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ABSTRAKT

Tlo: Wspolczesne czasy charakteryzuja si¢ postepujacymi zmianami de-
mograficznymi, co ma wplyw na zwigkszenie udziatu oséb starszych w ogéle
spoleczenstwa. Ponadto rozwdj medycyny oraz postep techniczny i spoleczno-
-ekonomiczny oddziatuje na wzrost ilosci czasu wolnego senioréw, co stato sie
waznym skladnikiem ich dobrostanu i jakosci zycia.

Metody: W artykule przedstawiono wyniki badan, w ktérych zastosowano
metode sondazu diagnostycznego. Podstawowym narzedziem badawczym byt
kwestionariusz ankiety. W badaniach wzi¢lo udzial 224 senioréw zamieszkuja-
cych na terenie kilku miast aglomeracji $laskiej. Badania koncentrowaty si¢ wo-
kot postrzegania czasu wolnego przez osoby starsze, sposobdéw spedzania czasu
wolnego oraz aktywnosci podejmowanych w czasie wolnym.

Wyniki: Uzyskane wyniki wskazuja na heterogeniczny charakter postrzega-
nia przez osoby starsze czasu wolnego i sposobéw jego spedzania. Rozumienie
i spedzanie czasu wolnego jest uzaleznione od wielu czynnikéw i mocno zréz-
nicowane spolecznie. Wigkszo$¢ badanych uwazata go za forme relaksu i moz-
liwos$¢ przebywania w gronie rodziny. Do gtéwnych przyczyn ograniczajacych
jego organizacje respondenci zaliczyli niekorzystny stan zdrowia oraz brak do-
stepnej infrastruktury senioralnej. Natomiast do pozytecznych aktywnosci
przypisali rekreacj¢ i ruch na $wiezym powietrzu oraz aktywno$¢ domowo-ro-
dzinna. Badani preferowali czynne formy spedzania czasu wolnego, dostrzega-
jac przy tym jego pozytywny wplyw na zdrowie psychiczne i fizyczne.

Whioski: Odnoszac si¢ do zaprezentowanych w artykule badan, sformuto-
wano m.in. zalecenia dotyczace wsparcia w rozwoju nie tylko instytucji $wiad-
czacych ustugi organizacji czasu wolnego na rzecz oséb starszych, ale takze
istniejacej juz infrastruktury senioralnej, majace na celu podnoszenie jakosci
$wiadczonych ustug, aby jeszcze skuteczniej odpowiadaty na ich zréznicowane
potrzeby w spedzaniu czasu wolnego.

Stowa kluczowe: czas wolny, osoba starsza, senior w rodzinie, aktywizacja,
aktywnos¢
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ABSTRACT

Background: Modern times are characterized by ongoing demographic changes,
which are contributing to the increasing share of older people in society. Further-
more, medical advances, as well as technological and socioeconomic progress, are
contributing to the increase in seniors> leisure time, which has become a crucial
component of their well-being and quality of life.

Methods: This article presents the results of a study using a diagnostic survey
method. The primary research tool was a questionnaire. The study involved 224
seniors living in several cities in the Silesian metropolitan area. The research fo-
cused on the perception of leisure time by older adults, how they spend their free
time, and the activities they engage in during their free time.

Results: The results indicate a heterogeneous nature of seniors’ perceptions of
leisure time and the ways in which they spend it. The understanding and spending
of leisure time is dependent on many factors and is highly socially diverse. Most re-
spondents perceive it as a form of relaxation and an opportunity to spend time with
Jamily. Respondents cite poor health and a lack of accessible senior infrastructure
as the main reasons limiting their leisure time. However, they consider recreation
and outdoor exercise, as well as home and family activities, as beneficial activities.
Respondents prefer active forms of leisure time, recognizing its positive impact on
mental and physical health.

Conclusions: Based on the research presented in the article, recommendations
were formulated, including those regarding supporting the development of institu-
tions providing leisure time services for older adults, as well as recommendations

Jfor existing senior infrastructure aimed at improving the quality of services pro-
vided to more effectively meet the diverse leisure needs of seniors.

Key words: free time, elderly person, senior in the family, activation, activity.
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WPROWADZENIE

Problematyka czasu wolnego rozumianego jako zjawisko spoleczne i kulturowe ma
charakter interdyscyplinarny, stanowi bowiem dyskurs wielu nauk z pogranicza peda-
gogiki spolecznej, socjologii, nauk o rodzinie, psychologii oraz antropologii, historii
i ckonomii (Grysko, 2009, s. 50). W literaturze naukowej mozna spotkaé rézne definicje
czasu wolnego. Joffre Dumazedier, francuski socjolog, okreslit go jako czas przeznaczony
na wszelkie zajecia, jakim moze oddawad si¢ jednostka z wlasnej ochoty dla rozrywki,
dla wzbogacenia swych wiadomo$ci lub dla bezinteresownego ksztalcenia si¢ oraz do-
browolnego udzialu w zyciu spolecznym, przy czym sa to zajgcia wolne od obowigzkéw
zawodowych, rodzinnych i spotecznych. Dumazedier wyréznit trzy cechy czasu wolnego:
dobrowolno$¢, niezarobkowos¢ i przyjemnosé (za: Czajka, 1974, s. 38-39). Aleksander
Kaminiski, wybitny polski pedagog, nawiazujac do polskiej tradycji jezykowej, okreslit
czas wolny terminem ,wczasy” (Kamisski, 1965, s. 72).

(Czas wolny) to ta cze$¢ budzetu czasu, ktéra nie jest zajeta przez pracg zarobkowa
normalna i dodatkowa ani przez systematyczne ksztalcenie uczelniane, ani przez
zaspokajanie elementarnych potrzeb fizjologicznych, ani przez stale obowiazki do-
mowe i moze by¢ spozytkowana badz na swobodne wczasowanie, badz na zycie
rodzinne, obowiazki spofeczne i aktywno$¢é przynoszaca dorazne korzysci (Kamin-
ski, 1974,5.75).

Natomiast Krzysztof Przectawski traktuje czas wolny

jako ten czas, ktory pozostaje czlowickowi do jego swobodnej dyspozycji po wy-
konaniu czynnosci zwiazanych z zaspokajaniem potrzeb biologicznych i higienicz-
nych (sen, jedzenie, toaleta) oraz czynnoéci obowiazkowych (praca, nauka, obo-
wiazki rodzinne, dojazd do pracy lub nauki). (za: Wasilewska-Ostrowska, 2013,
5. 196)

Inna definicje zaproponowali Bogustaw Milerski i Bogustaw Sliwerski (2000, s. 38),
podajac, ze czas wolny stanowi jedno z podstawowych pojeé¢ w pedagogice spolecznej,
ktére okresla:

zakres i jako$¢ spozytkowania przez czlowicka czasu, jaki ma on do wylacznej dys-
pozycji; jest to zatem czas, jaki pozostaje osobie do swobodnej decyzji po wykona-
niu przez nig czynnosci czy zadan koniecznych i obowiazkowych.

Na podstawie przytoczonych definicji mozna wyrdzni¢ dwa aspekty czasu wolnego,
jakosciowy i ilosciowy (Orfowska, 2007, s. 52). Pierwszy z nich dotyczy podejmowanych
w czasie wolnym czynnosci (wypoczynek, rekreacja), a drugi — rozmiaru czasu wolnego,
jakim dysponuje jednostka (Rézariski, 2020, s. 138). Czas wolny moze spetniaé réine
funkcje w zyciu czfowicka, a mianowicie: ksztalcgca, opickuncza, integracyjng i Srodowi-
skowg (Denck, 2011, s. 103-105). Kaminski (1974, s. 353-354) sprowadza te funkcje do
trzech zasadniczych, a mianowicie: odpoczynku, zabawy i pracy nad sobg. Zgodnie z tym
czas wolny odnosi si¢ do okresu, w ktérym jednostka decyduje si¢ na aktywno$é, ktérej
tre$¢ i forma jest wyrazem jej indywidualnych potrzeb oraz preferencii. Jest to sfera zycia
pozazawodowego, niezwigzanego z obowiazkami, praca zarobkows czy zaspokajaniem
podstawowych potrzeb egzystencjalnych. Czas wolny jest zatem obszarem §wiadomych
wyboréw, cechujacym si¢ dobrowolnoscia i indywidualno$cia, pozostajac jednoczesnie
istotnym elementem osobistego rozwoju czlowieka, nie tylko w mlodosci, lecz réwniez
w wicku dojrzatym i poprodukeyjnym.

Obecnie w wyniku postepujacych zmian demograficznych - czyli intensywnego
procesu starzenia si¢ ludnosci — szczegdlnego znaczenia nabiera problematyka czasu
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wolnego w okresie staro$ci. W warunkach dynamicznych przemian spolecznych senio-
rzy pozostaja coraz to liczniejsza grupa, wymagajaca szczegdlnego wsparcia. W trady-
cyjnym podejéciu starzenie si¢ byto zwykle utozsamiane z biernoscia, stopniows utratg
aktywnodci i izolacjg spoleczng. Obecnie coraz czgéciej staro$¢ postrzega sie jako etap
zycia obfitujacy w nowe mozliwosci. Czas wolny moze przyczyniaé si¢ do pelniejszego
udziatu oséb starszych w zyciu spolecznym, do poprawy ich dobrostanu, osobistej satys-
fakeji zyciowej oraz lepszej jakosci egzystenciji. Wspélczesnie narastajaca liczba senioréw
$wiadomie zarzadza swoim czasem wolnym, aktywnie uczestniczac w réznorodnych
formach jego spedzania i organizowania.

Literatura przedmiotu akcentuje rézne funkcje, ktdre spetnia czas wolny w zyciu
senioréw — od regeneracji sil fizycznych i psychicznych, poprzez rekreacyjna, az do dzia-
tai spofecznych i integracyjnych. Jest to okres szczegdlnie sprzyjajacy utrzymaniu relacji
interpersonalnych, partycypacji w kulturze, realizacji zainteresowan artystycznych czy
rozwijaniu §wiadomosci obywatelskiej. Poprzez wiele réznorodnych aktywnosci, na przy-
kiad artystycznych, edukacyjnych, sportowych lub o charakterze integracyjnym, seniorzy
moga tworzy¢ i wzmacniad relacje spoleczne, co moze si¢ przyczyniaé do intensyfikacji
kontaktéw interpersonalnych i miedzypokoleniowych.

BADANIA WEASNE

Jednym z najwazniejszych wyzwan naszych czasédw jest problem starzenia si¢ spo-
leczeristw, prowadzacy do wzrostu liczby oséb w wicku poprodukeyjnym, pogorszenia
jako$ci ich zycia, co ma bezpo$redni wplyw na ich aktywno$¢ i sposoby spedzania czasu
wolnego. Czas wolny ma dla os6b starszych duza warto$¢ i znaczenie. Od wielu lat jest
przedmiotem analiz wielu autoréw z réznych dziedzin. Przykladowo mozna wymienié
nastepujace pozycje: Banach, 2007; Banach, 2013; Brzeziriska, 2011; CBOS, 2012;
Gierek, 2017; Gosik, 2015; Gronek, 2019; GUS, 2020; GUS, 2024; Halicka, Halicki,
2002; Halicka, Halicki, 2008; Olejnik, 2011; Rézanski, 2016; Trafialek, 1999; Wnuk,
2006; Woszczyk, 2009; Zwolinski, 2017. Wyniki i rezultaty tych analiz, szczegdlnie
tych przeprowadzonych w pierwszej dekadzie XX wicku, wskazujg na dominacje bier-
nych form wypoczynku wérdd polskich seniorédw. Natomiast badania przeprowadzone
w ostatnich latach, w zwiazku z postgpem technicznym i spoleczno-ckonomicznym
oraz rozwojem medycyny, a takze rozkwitem bazy instytucjonalnej dla oséb starszych,
wskazujg na progresywnos¢ czynnych form spedzania przez nie czasu wolnego. Warto
zaznaczyd, ze uczestnictwo seniora w czasie wolnym moze zaleze¢ od wielu czynnikéw,
kedre ksztaltujg jego sytuacje zyciowa. Wobec starzenia si¢ polskiego spoleczenstwa
problem ten nabiera szczeg6lnej wagi, pociagajac za sobg potrzebe podejmowania dziatan
w dziedzinie pomocy spolecznej, edukaciji i profilaktyki oraz realizacji w tym zakresie
systematycznych badan naukowych (Rézanski, 2020, s. 134-135).

Celem badan przedstawionych w artykule bylo poznanie opinii §laskich senioréw na
temat czasu wolnego. Badania mialy charakter diagnostyczno-cksploracyjny, odstapiono
zatem od budowania hipotez (Eobocki, 2006, s. 26). Pytania poruszane w badaniach
dotyczyty:

B postrzegania czasu wolnego przez osoby starsze,
B sposobéw spedzania czasu wolnego przez senioréw,
m form aktywnosci podejmowanych przez senioréw w czasie wolnym.
Uzyskanie informacji na temat wymienionych obszaréw badawczych stalo si¢ celem

badan sondazowych (Babbie, 2013; Giddens, 2008, s. 718), przeprowadzonych od maja
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do lipca 2025 roku w wojewddztwie $laskim, na terenie kilku miast $laskiej aglomeracji,
wéréd 224 senioréw. Podstawowym narzedziem badawczym byl kwestionariusz ankiety
zawierajacy 14 pytan i metryczke. Przygotowane narzedzie badawcze bylo autorskie, choé
zawieralo elementy kafeterii z powszechnych juz teorii. Narzedzie zostalo poddane ba-
daniu pilotazowemu wirdd kilku innych senioréw niebiorgcych udziatu w pézniejszym
badaniu wlasciwym. Przeprowadzony pilotaz zweryfikowal przygotowane narzedzie
badawcze (Babbie, 2003, s. 281). Dobér préby badawczej miat charakter celowy i po-
dyktowany byt dost¢pnoscia do badanych oraz zagwarantowaniem wysokiego stopnia
zwrotnosci ankiet. Badania nie byly reprezentatywne.

Wsréd respondentéw dominowaly kobiety 192 (85,7%), mezczyzn bylo 32
(14,3%). Najwiecej ankietowanych byto w wicku 71-80 lat — 51,8%, 35,7% bada-
nych w wicku 61-70 lat; osoby w wieku 81 lat i wigcej stanowily 12,5%. Okolo 2/5
badanych legitymowalo si¢ wyksztalceniem zawodowym (41,1%), 1/3 - $rednim
(32,1%), niespetna 1/5 respondentéw — podstawowym (17,9%); znikoma liczba
miala wyksztalcenie wyzsze (8,9%). Jesli chodzi o stan cywilny respondentéw, to
przeszio potowa (55,3%) zyla samotnie (wdowy i wdowcy), 1/5 tworzyla zwiazki
malzenskie (19,7%), pozostale osoby po 1/8 byly rozwiedzione (12,5%) badz stanu
wolnego (12,5%).

Postrzeganie czasu wolnego przez osoby starsze

Zagadnienie czasu wolnego jest pojeciem interdyscyplinarnym i moze by¢ defi-
niowane z réznych perspektyw. Najogélniej czas wolny moze byé traktowany jako
ten, w ktérym czlowiek ma wigkszg anizeli w innym wypadku mozliwo$é wykony-
wania czynno$ci, ktdrymi chce si¢ zajmowaé. W zwiazku z tym pierwsze pytanie
w kwestionariuszu ankiety dotyczylo definiowania czasu wolnego przez seniordéw,
co pozwolilo poznaé, jak postrzegaja oni t¢ sfer¢ zycia. Najwiecej respondentéw
(53,6%) uznalo czas wolny za odpoczynek i relaks. Dla 41,1% badanych to réwniez
okazja do spe¢dzenia czasu z rodzing, budujac relacje migdzypokoleniowe. 30,4%
seniordw wskazalo na rozwéj osobisty, a takze aktywno$é fizyczng, co moze $wiad-
czy¢ o otwartosci na aktywne formy spedzania wolnego czasu. Natomiast tylko
10,7% badanych wiazalo pojecie czasu wolnego z ,nicnierobieniem”. Odpowiedzi
wskazaly, ze wickszo$¢ senioréw postrzega czas wolny jako warto$ciowy moment
na regeneracjg, kontakty spoleczne i aktywnosé.

Wyjasniajac podjety problem, postawilem kolejne dwa pytania, keére dotyczyty
oceny iloci czasu wolnego oraz liczby godzin przeznaczanych przez badanych na
jego organizacje. Zdecydowana wigkszo$é respondentéw (82,2%) uznala, ze ma tyle
wolnego czasu, ile potrzebuje, co daje im poczucie réwnowagi i mozliwo$¢ dostoso-
wania trybu zycia do wlasnych potrzeb. Niewiclka grupa (7,1%) stwierdzila, ze ma za
malo wolnego czasu, co moze by¢ zwigzane z obowigzkami domowymi lub opicka
nad osobami bliskimi. Z kolei 10,7% senioréw przyznalo, ze maja zbyt duzo wolnego
czasu i nie wiedza, jak go wykorzystaé. Wyniki pokazaly, ze wigkszo$¢ senioréw do-
brze ocenia swdj bilans czasu wolnego, cho¢ niektdrzy moga potrzebowaé wsparcia
w jego lepszym zagospodarowaniu. W przypadku pytania dotyczacego ilosci czasu
poswigcanego kazdego dnia na organizacje¢ czasu wolnego przez senioréw wynika,
ze wickszo$¢ badanych poswiecala od 1 do 3 godzin dziennie — odpowiednio 33,9%
(1-2 godziny) i 32,1% (2-3 godziny). Ponad 4 godziny dziennie przeznaczalo na to
19,7% badanych, co moze $wiadczy¢ o duzej ilosci wolnego czasu i potrzebie jego
aktywnego wykorzystania. Mniej oséb deklarowalo 3—4 godziny dziennie (12,5%),
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a tylko 1,8% wskazalo, ze po§wigca na organizacje czasu wolnego mniej niz godzine.
Wynika z tego, ze znaczna cz¢$é seniordw regularnie angazowala si¢ w planowanie
lub realizowanie dziatan zwigzanych z czasem wolnym.

Kolejne pytanie mialo na celu okredlenie czynnikéw ograniczajacych organizacie
czasu wolnego seniordéw. Uzyskane wyniki zostaly przedstawione w tabeli 1.

Tabela 1

Ogmniczmia w 07 ganizacyi czasu wo[nego przez senioréw

Co najczgsciej ogranicza organizacje czasu wolnego? Liczba wskazari %
Obowiazki domowe 68 30,4
Stan zdrowia 128 57,1
Opicka nad wnukami / czlonkiem rodziny 16 7,1
Brak dostatecznych $rodkéw finansowych 52 23,2
Brak instytucji organizujacych czas wolny seniorom 72 32,1
Brak motywacji, cickawych koncepcji i pomystow 28 12,5
Inne 4 1,8

Zrédlo: badanie wlasne. Udzial % dokonanych wyboréw nie sumuje si¢ do 100%, ponie-
waz respondenci mogli wybra¢ dowolna liczbg odpowiedzi.

Z analizy zestawienia wynika, ze najcz¢sciej wskazywang przeszkoda w organiza-
cji czasu wolnego byt nickorzystny stan zdrowia — ten czynnik zaznaczylo az 57,1%
respondentdw. To potwierdza, ze problemy zdrowotne s gléwna barierag w aktywnym
i regularnym korzystaniu z czasu wolnego przez osoby starsze. Na kolejnych miejscach
znalazly si¢ brak instytucji organizujacych czas wolny seniorom (32,1%) oraz obo-
wiazki domowe (30,4%). Wskazuje to na potrzebe rozwoju lokalnej oferty dla oséb
starszych oraz wsparcia w codziennych czynnosciach, ktdre czgsto pochlaniajg duza
cz¢$¢ ich dnia. Brak dostatecznych $rodkéw finansowych zostal wymieniony przez
23,2% respondentdw, co moze sugerowal, ze kwestie eckonomiczne réwniez wplywaja
na ograniczony dostep do zaje¢ czy wydarzen organizowanych na rzecz oséb w wicku
poprodukcyjnym. Najmniej respondentdw zwrdcito uwage na brak motywacji i po-
mystéw (12,5%) oraz opicke nad bliskimi (7,1%), cho¢ sa to nadal istotne przeszkody
w przypadku czgéci badanych.

Na podstawie uzyskanych danych mozna wnioskowa¢, ze ograniczenia senioréw
w organizowaniu czasu wolnego majq charakter zardwno zdrowotny, jak i spoteczno-
-organizacyjny. Zdaniem Tomasza Rézanskiego (2020, s. 141,142) w obliczu ograni-
cze w organizacji czasu wolnego i barier aktywnosci senioréw szczegdlnego znaczenia
nabiera problem aktywizacji 0séb w wicku poprodukcyjnym. Skoro aktywnosé od-
grywa wazng role w zyciu seniordw, nalezy podejmowa¢ dziatania utatwiajace prowa-
dzenie czynnego zycia i do niego zachecajace. Aktywizacja nie moze by¢ utozsamiana
ze zmuszaniem seniordw do czynnego zycia czy narzucaniem jego rozmaitych form.
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Ma to szczegdlnie znaczenie w odniesieniu do aktywnosci wolnoczasowej, ktdra jest
dobrowolna oraz powinna by¢ Zrédtem przyjemnosci i satysfakeji. Wiaze sie to z fak-
tem, Ze ,,naleiy uszanowad preferencje najstarszej generacji, scworzyc’ warunki wyboru
i umozliwiaé podjecie samodzielnych decyzji w tym wzgledzie” (Leszezyriska-Rejchert,
2016, s. 94), takze w kwestii wyboru sposobéw spedzania czasu wolnego.

Sposoby spedzania czasu wolnego przez senioréw
Od sposobu wykorzystania czasu wolnego, zdaniem Lucjana Turosa, zalezy ,stan
zdrowia jednostki, jej samopoczucie, rozwdj w rozmaitych dziedzinach, umiejetnosé
przystosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw, np. kulturowych, spotecznych,
ckonomicznych” (za: Rézaniski, 2020, s. 140). Na aktywne spedzanie czasu wolnego
moze mie¢ wplyw m.in.:
m wyksztalcenie — im wyzsze wyksztalcenie, tym zakres aktywnosci szerszy;
m s$rodowisko lokalne;
B rodzinna aktywnos$¢ w spedzaniu czasu wolnego zalezna od kontaktéw z rodzina,
typu osobowosci i pochodzenia;
B stan zdrowia i poziom kondydji fizycznej — im czlowiek zdrowszy i w lepszej kondy-
¢ji, tym czesciej podejmuje aktywne formy czasu wolnegos
m warunki bytowe, ktére moga skutecznie ograniczaé aktywnosé;
B pledimicjsce zamieszkania (Szatur-Jaworska, Bledowski, Dziggielewska, 2006, s. 162).
Do tego katalogu mozna takze zaliczy¢ pracg lub jej brak, konsumpcje débr material-
nych, budzet czasu, zachowania rekreacyjne, uczestnictwo w zyciu spoleczno-politycz-
nym oraz stosunck do wartosci (Mandrzejewska-Smél, 2013, s. 160-161). W zwiazku
z tym kolejne pytanie w ankiecie mialo na celu uzyskanie informacji na temat czynni-
kéw wplywajacych na sposdb spedzania czasu wolnego przez senioréw. Odpowiedzi
przedstawia tabela 2.

Tabela 2

Czynniki wptywajgce na sposéb spedzania czasu wolnego przez seniordw

Co ma wplyw na sposdb spedzania czasu wolnego? Liczba wskazari %
Wyksztalcenie 4 1,8
Srodowisko lokalne 80 35,7
Rodzina 32 14,3
Stan zdrowia i poziom kondycji fizycznej 80 35,7
Warunki bytowe i materialne 28 12,5
Inne - -
SUMA N=224 100

Zrédlo: badanie whasne.

Analiza zestawienia w tabeli 2 pokazuje, ze najwiecej wskazan — bo 35,7% — uzy-
skaly srodowisko lokalne oraz stan zdrowia i poziom kondydji fizycznej. Oznacza to, ze
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dla senioréw kluczowe znaczenie ma zardwno dostepnosé lokalnych inicjatyw i infra-
struktury, jak tez ich wlasne mozliwosci fizyczne i zdrowotne, ktére czgsto determinuja
rodzaj podejmowanych aktywnosci. Rodzina zostata wskazana przez 14,3% respon-
dentéw, co pokazuje, ze relacje rodzinne réwniez wplywaja na to, jak seniorzy spedzaja
wolny czas — moga go dzieli¢ z bliskimi lub dostosowywaé do rodzinnych obowiazkéw.
Warunki bytowe i materialne zglosito 12,5% osdb, co moze $wiadczy¢ o tym, ze sytuacja
finansowa, cho¢ istotna, nie jest najwazniejszym czynnikiem dla wigkszosci badanych.
Wyksztalcenie mialo najmniejsze znaczenie — wskazalo je tylko 1,8% respondentéw.
Wobec tego sposdb spedzania czasu wolnego przez senioréw w najwickszym stopniu
zalezy od ich zdrowia i otoczenia lokalnego, a w mniejszym od sytuacji materialne;j,
rodzinnej czy poziomu wyksztalcenia.

Badania przeprowadzone w ciagu ostatnich kilkunastu lat w Polsce dotyczace spo-
sobéw spedzania przez senioréw czasu wolnego pokazuja, ze najbardziej popularnym
postgpowaniem jest ogladanie telewizji, stuchanie radia czy czytanie gazet szczegélnie
w warunkach domowych (aktywno$¢ receptywna) oraz spotkania towarzyskie (aktyw-
nos¢ integracyjna) (Mandrzejewska-Smél, 2013, s. 161). Badania CBOS przeprowadzone
w roku 2012 dotyczace sposobéw spedzania czasu na emeryturze wskazaly, ze seniorzy
w zdecydowanej wickszoci sa nastawieni na aktywnos¢ nieformalna realizowana w wa-
runkach domowych. W przywotanych badaniach seniorzy w wigkszosci deklarowali, ze
czas wolny spedzaja na ogladaniu telewizji, spotykaniu si¢ w domu ze znajomymi, cho-
dzeniu do kosciota lub na spacery, stuchaniu muzyki czy czytaniu ksiazek lub czasopism.
Polowa emerytéw uprawia dziatke, opickuje si¢ wnukami, rozwija swoje zainteresowania
czy pomaga rodzinie w prowadzeniu gospodarstwa domowego (CBOS, 2012, s. 4-5).
W obliczu cytowanych danych, cheae poznaé sposoby i czestotliwos¢ spedzania czasu
przez respondentéw, sformutowalem pytanie dotyczace tej kwestii w kwestionariuszu
ankiety. Wyniki przedstawia tabela 3.

Wszyscy seniorzy spedzajg czas ze znajomymi, przyjaciéimi poza domem, ogladaja
telewizje i odwiedzaja rodzing. Prawie wszyscy stuchaja radia, muzyki (94,7%), czytaja
ksigzki, czasopisma, gazety (92,7%), spotykaja si¢ ze znajomymi w domu (89,3%), ko-
rzystaja z internetu (87,5%), podrézuja (85,7%), chodza do kina (83,9%) czy do kosciota
(80,4%) lub klubu seniora (73,2%). Prawie potowa respondentéw chodzi na spacery
(64,3%), do teatru (62,5%) i uprawia gimnastyke (62,5%), poswigca czas na swoje hob-
by (60,7%), opickuje sic wnukami (58,9%), opickuje si¢ wspétmatzonkiem (53,6%),
uczeszcza na rézne cickawe zajecia (39,3%) oraz pomaga rodzinie w prowadzeniu domu
(39,2%). Jedna trzecia badanych chodzi do muzedw (35,6%), pracuje spolecznie na rzecz
innych ludzi (33,9%) oraz udziela si¢ jako wolontariusze (32,2%), a takze uczestniczy
w dziatalnosci jakiej$ grupy czy wspélnoty religijnej (33%). Relatywnie niewielu senio-
réw uczgszeza na zajecia uniwersytetu trzeciego wicku (16,1%) oraz po$wigca czas na
nauke jezykéw obeych (3,6%). Na uwage zastuguje dosé niski odsetek badanych, ktérzy
nie po$wiecaja czasu wolnego na korzystanie z zaj¢é organizowanych na wielu $laskich
uniwersytetach trzeciego wicku. Pomimo faktu, ze instytucje te umozliwiajg seniorom
ksztalcenie i zdobywanie nowych kompetencji oraz nastawione s3 na aktywizacj¢ spo-
leczng, rozwdj intelektualny, realizacje wlasnych marzen i plandw, a takze budowanie
pozydji seniora w spoleczeristwie (Schimanek, Wejcman, 2013, s. 26-28; Zigbiriska,
2010). Natomiast pozytywnym aspektem plynacym z badan jest fake, ze dla wielu se-
nioréw korzystanie z nowoczesnych technologii nie stanowi juz takiego problemu jak
kiedy$, gdyz wielu z nich w czasie wolnym ,,serfuje” w sieci, korzystajac z internetu (social
mediéw czy Facebooka).
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Tabela 3
Sposoby i czgstotliwost spedzania czasu wolnego przez senioréw

Tak, Tl edl Tak, ale | Nie,
czasu do

Czy i jak czesto na ogét senior spedza czas wolny? regularnic ——r zadko | nigdy

w procentach

— Opickuje si¢ Pan/i wnukami/prawnukami? 1,8 16 41,1 | 41,1
— Pomaga Pan/i dzieciom/rodzinie w prowadzeniu domu? - 19,6 19,6 | 60,8
— Opickuje si¢ Pan/i wspétmalzonkiem, rodzicami

lub inng osoba/osobami starszymi, chorymi,

niepetnosprawnymi w rodzinie? 16,1 16,1 214 | 46,4
— Pracuje Pan/i spolecznie na rzecz innych ludzi,

spolecznosci lokalnej, sasiad6w, parafii? 14,3 7,1 12,5 | 66,1
— Pracuje Pan/i jako wolontariusz? S,4 10,7 16,1 67,8
— Chodzi Pan/i do kosciota, uczestniczy w mszach,

nabozenstwach? 57,2 21,4 1,8 19,6
— Uczestniczy Pan/i w dzialalnosci jakiej$ grupy,

wspdlnoty religijnej? 17,9 1,8 14,3 66

— Spotyka si¢ Pan/i ze znajomymi, przyjaciétmi w domu? 39,3 42,9 7,1 10,7

— Spedza Pan/i czas ze znajomymi, przyjaciétmi poza
domem? 60,7 28,6 10,7 -

SO —— o 19

— Poswigca si¢ Pan/i swojemu hobby, rozwija swoje

zainteresowania? 23,2 7.1 30,4 | 393
— Oglada Pan/i telewizjg? 66,1 19,6 14,3 -
— Stucha Pan/i radia, muzyki? 67,9 25 1,8 5,3
— Czyta Pan/i ksiazki, czasopisma, gazety? 60,7 19,6 5.3 7,1
— Korzysta Pan/iz internetu (social mediéw, Facebook

itp)? 50 125 | 25 | 125
— Chodgzi Pan/ido kina? 8,9 46,4 17,8 | 16,1
— Chodzi Pan/ido teatru, opery, na koncerty? 5,3 16,1 41,1 | 37,5
— Chodzi Pan/i do muzedw, galerii, na wystawy? 5,3 - 30,3 | 64,4
— Uprawia Pan/i dziatke, ogréd dziatkowy? 44,7 71 - 48,2
— Chodzi Pan/i na spacery, piesze wycieczki? 35,7 17,9 10,7 | 35,7
— Uprawia Pan/i sport: gimnastyke, chodzi na basen,

jezdzi na rowerze? 35,7 17,9 89 | 375
— Odwiedza Pan/i rodzing, krewnych poza miejscem

Pana/i zamieszkania? 37,5 28,6 33,9 -
— Podrézuje Pan/i, zwiedza rézne miejsca? 39.3 37,5 89 | 143
— Uczestniczy Pan/i w réznych cickawych zajgciach,

kursach, uzupelniajac wiedze/kwalifikacje? 21,5 8,9 8,9 60,7
— Poswigca Pan/i czas na naukg jezykéw obeych? - - 3.6 | 964
— Uczgszcza Pan/i na zajecia uniwersytetu trzeciego

wicku? 16,1 - - 83,9
— Uczgszcza Pan/i do klubu seniora/ emeryta? 73,2 - - 26,8

Zrédlo: badanie wlasne.
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Sposoby spedzania czasu wolnego przez osoby starsze z pewnoscig sa zréznicowa-
ne spolecznie, gdyz kazdy inaczej przezywa wlasna staros¢ (Halicki, 2010). Zdanie to
takze mozna odnie$¢ do sfery ich aktywnosci, gdyz kazdy realizuje ja w inny sposéb.
Aktywnos¢ czlowiceka jest sposobem na porozumiewanie si¢ z otoczeniem, a takze na-
biera szczegdlnego znaczenia wraz z uptywem zycia. Coraz czgéciej jednak paradygmat
aktywnoéci poddawany jest krytyce (Gierek, 2017). Jest to zwiazane z wyborem konkret-
nego stylu zycia przez osoby starsze. Olga Czerniawska (1998) wyréznia kilka rodzajéw
styléw realizowanych przez seniordw, a wérdd nich np.:

m calkowicie bierny — zwigzany ze stanem zdrowia; charakeeryzuje si¢ brakiem jakich-
kolwiek aktywnosci i w konsekwencji stagnacja (osobowosé wycofana, bierna);

B rodzinny — polegajacy na catkowitym pos$wigceniu si¢ rodzinie, wnukom;

B ogrodnika — dzialkowca, w kedrym praca na dzialce staje si¢ sposobem na zycie, dajac
jcdnoczes’nie szanse¢ na zawieranie nowych znajomos’ci;

B oparty na wolontariacie — czgsto taczacy prace spoleczng z wlasng potrzeba dziatania
dla siebie i innych;

B domocentryczny — na styku biernego i rodzinnego;

B pobozny — dajacy mozliwo$¢ zaspokajania aktywnosci poprzez czgste uczestnictwo
senioréw w nabozeristwach i spotkaniach w ruchach koscielnych (Czerniawska,
1998, 5. 22).

Wspoélezesnie odchodzi si¢ jednak od ,,terroru aktywnosci”, gdyz wybdr stylu zycia
senioréw moze by¢ bardzo rézny i z pewnoscig determinowany wieloma czynnikami.

Formy aktywnosci podejmowane przez senioréw w czasie

wolnym

Aketywnos¢ czlowieka w wicku senioralnym jest bardzo istotna w utrzymaniu jego
sprawnosci, a takze w podtrzymywaniu jego samodzielnosci, co jest uwarunkowane
czynnikami socjosrodowiskowymi w ramach koncepcji pomyslnego starzenia sig, rozu-
mianego jako swoista ,,kompetencja dotyczaca starzenia si¢ lub tez zdolno$¢ sprostania
wyzwaniom wynikajacym ze zmian we wlasnym ciele, umysle i Srodowisku” (Ryff, 2004,
s. 157). Do kryteriéw pomyslnego starzenia mozna zaliczyé: osobisty rozwdéj, poczucie
celu, pozytywne interakcje z innymi, autonomie, samoakceptacjg i przystosowanie $ro-
dowiskowe. Wedtug Przeclawskiego aktywno$¢ podejmowang w czasie wolnym charak-
teryzuja nastepujace cechy: dobrowolnosé, niezarobkowo$é i przyjemnosé (za: Rézanski,
2020, s. 138-139). Natomiast Kamiriski, odwolujac si¢ do aktywnosci oséb starszych,
wyréznia dwa jej zakresy. Pierwszy z nich dotyczy wykonywania pracy cenionej i uzy-
tecznej. Drugi natomiast pozwala zaspokaja¢ zainteresowania, wéréd keérych mozna
wymienié: czytelnictwo ksigzek, stuchanie radia i ogladanie telewizji; uczestnictwo
w zajeciach uniwersytetdw trzeciego wicku oraz uprawianie gimnastyki i turystyki (za:
Szatur-Jaworska, Bledowski, Dziegiclewska, 2006, s. 162-163). Podejmowanie réznora-
kich aktywno$ci w czasie wolnym zalezy zatem od wielu czynnikéw i kazdemu z senioréw
przynosi odmienne korzyéci. Aby te prawidlowo$¢ sprawdzi¢, zadalem pytanie w an-
kiecie o przyczyny podejmowania roznych aktywnosci w czasie wolnym. Odpowiedzi
respondentéw przedstawia tabela 4.

Gléwna motywacja seniordw do podejmowania aktywnosci w czasie wolnym jest
potrzeba kontaktu z innymi ludZmi — t¢ odpowiedZ wskazalo az 64,3% badanych.
41,1% respondentdw angazuje si¢ w rézne dzialania, aby oderwad si¢ od codziennych
probleméw, takich jak choroba czy samotnos¢, a 39,3% ceni sobie mozliwo$é rozmowy
i dzielenia si¢ trudno$ciami. Znacznie rzadziej, bo tylko 16,1%, traktuje aktywno$¢ jako



PIOTR GIEREK

okazje do rozwijania dawnych zainteresowari. Wynika z tego, ze aktywno$¢ senioréw
ma gléwnie wymiar spoleczny i emocjonalny, a potrzeba relacji i wsparcia okazuje si¢
wazniejsza niz samorealizacja czy rozwdj pasji. Nalezy doda¢, ze wickszo$¢ senioréw
(60,7%) preferuje czynne formy spedzania czasu wolnego, takie jak: spotkania towa-
rzyskie, spacery czy udzial w réznego typu zajeciach, spotkaniach. Znacznie mniejsza
grupa (23,2%) wybiera bierne formy, np. ogladanie telewizji czy stuchanie radia. 16,1%
badanych nie mialo zdania na ten temat. Wyplywa z tego fakt, ze badani seniorzy sa
raczej aktywni i chetnie angazuja si¢ w rézne dzialania, s3 otwarci na kontakty spoteczne
i potrzebe aktywnosci pomimo wicku.

Tabela 4

Przyczyny podcjmou/aniﬂ ﬂktywnas'ci przez seniorw w czasie wolnym

Co daje seniorom podejmowanie réznorakich aktywnosci w czasie Liczba o
wolnym? wskazan ’

Pozwala zapomnieé o problemach dnia codziennego (choroba, kiopoty
rodzinne, samotno$¢) 92 41,1
Mozliwoéé rozmowy i podzielenia si¢ wlasnymi problemami z innymi 88 39,3
Rozwijanie zainteresowan, na ktére czgsto nie bylo czasu, bedac osoba
aktywna zawodowo 36 16,1
Mozliwo$¢ spotkania si¢ z ludZmi 144 64,3
Inne 4 1,8

Zrédto: badanie whasne. Udzial % dokonanych wyboréw nie sumuje si¢ do 100%, ponie-
waz respondenci mogli wybra¢ dowolna liczbg odpowiedzi.

Aktywnos¢ czlowicka w wieku senioralnym mozna podzieli¢ na trzy typy: formal-
ng, nieformalng i samotnicza. W tym badaniu uczestnicy okredlili, jaka z nich preferuja
w czasie wolnym. Wyniki dotyczace tej kwestii przedstawia tabela 5.

Tabela s

Formy aktywnosci podejmowane przez seniordw w czasie wolnym

Liczba
Z jakich $ci i i ie wolnym? 9
jakich form aktywnosci korzystaja seniorzy w czasic wolnym wekazas %

Aktywnoéci formalne (udzial w stowarzyszeniach, praca narzecz 40 17,9
$rodowiska lokalnego i/lub wolontariat)

Aktywnosci nieformalne (kontakty z rodzing, przyjaciéimi, sasiadami) 136 60,7
Aktywnoéci samotnicze (czytanie ksiazek, ogladanie telewizji, stuchanie 44 19,6
radia, hobby)

Inne 4 1,8
SUMA N=224 100

Zrédlo: badanie whasne.

Z analizy odpowiedzi wynika, ze najpopularniejsza forma aktywnosci, z ktérej ko-
rzystaja seniorzy w czasie wolnym, jest typ nieformalny (60,7%). Niespetna 1/5 bada-
nych wybrata aktywnosci samotnicze i formalne. Wynika z tego, ze seniorzy preferuja
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przede wszystkim kontakty spoleczne w nieformalnym srodowisku, a rzadziej angazuja
si¢ w dzialania organizacyjne czy formalne.

Aktywno$¢ warunkuje takze zaspokajanie potrzeb czfowicka nie tylko biologicznych
i spolecznych, ale réwniez kulturalnych. Jest takze warunkiem odgrywania rél spotecz-
nych i funkcjonowania w spoleczeristwie (Gierek, 2017). W odniesieniu do 0séb w wicku
senioralnym aktywno$¢ dotyczy wielu pél zainteresowan, m.in.: domowo-rodzinne,
kulturalne, edukacyjne, religijne, rekreacyjne oraz wolontarystyczne (Grudziniski, 2012,
s. 55). Inne typy aktywnodci, jakie podejmuja osoby starsze w czasie wolnym, zdaniem
Malgorzaty Halickiej i Jerzego Halickiego (2002, s. 207), to m.in.: rekreacyjno-hob-
bystyczny, receptywny, zorientowany publicznie oraz integracyjny. Wobec tego cheac
poglebi¢ podjeta tematyke, sformutowalem pytanie dotyczace rodzaju podejmowanej ak-
tywnosci przez osoby starsze w czasie wolnym. Zestawienie odpowiedzi ukazuje tabela 6.

Tabela 6

Rodzaje aktywnosci podejmowane przez seniordw w czasie wolnym

Liczba
. . - L ie wolnym? o
Jaki rodzaj aktywnosci podejmuja seniorzy w czasie wolnym wekazas %

Aktywnoé¢ domowo-rodzinna (np. prowadzenie gospodarstwa

domowego) 116 51,8
Aktywnos¢ kulturalna (np. teatr, opera) 16 7.1
Aktywno$é¢ edukacyjna (np. uniwersytet trzeciego wicku) 16 7.1
Aktywnos¢ religijna (np. pielgrzymki, uczestnicewo we wspélnotach

parafialnych, akcje koscielne) 40 17,9
Aktywno$¢ rekreacyjna/ ruchowa (np. spacery, nordic walking,

wycieczki) 120 53,6
Aktywnos¢ wolontarystyczna 28 12,5
Inne 4 1,8

Zrédto: badanie whasne. Udzial % dokonanych wyboréw nie sumuje si¢ do 100%, ponie-
waz respondenci mogli wybra¢ dowolna liczbg odpowiedzi.

Odpowiedzi ankietowanych pokazujg, ze ponad potowa badanych w czasie wolnym
podejmuje aktywnos¢ rekreacyjna/ruchows (53,6%) oraz domowo-rodzinng (51,8%),
w mniejszym stopniu za$ religijna (17,9%) poprzez uczestnictwo w nabozefistwach
i wspélnotach parafialnych, $wiadczenie wolontariatu (12,5%) oraz kulturalng i edu-
kacyjna.

Zycie wypelnione aktywno$cia to dobre zycie (Szarota, 2004). Cho¢ - jak za-
uwaza Andrzej Mielczarek (2021, s. 87): ,,staro$é pociaga za soba liczne konsekwen-
cje z medycznego, psychologicznego i socjologicznego punktu widzenia. Sprawia, ze
coraz wigcej ludzi w podesztym wieku wymaga specjalistycznej pomocy, pielegnacji
i rehabilitacji”.

Zdrowie, dobrostan psychofizyczny oraz poziom kondycji fizycznej i psychicznej
pozwala na aktywne spedzanie czasu wolnego i podejmowanie réznorakich aktywnosci
(Pikula, 2012, 5. 324), ale i odwrotnie — takze aktywnie spedzony czas moze mieé wplyw
nazdrowie fizyczne i psychiczne. Chcae sprawdzi¢ te prawidlowosé, sformutowatem dwa
pytania, jedno dotyczace wpltywu aktywnego czasu wolnego na zdrowie fizyczne (tabela
7) i drugie dotyczace wplywu aktywnego czasu wolnego na zdrowie psychiczne (tabela 8).
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Tabela7

Waptyw aktywnego spedzania czasu wolnego na zdrowie fizyczne seniordw

Jaki jest wptyw aktywnego spedzania czasu wolnego na zdrowie fizyczne | Liczba

seniordw? wskazan »
Poprawia kondycje i og6lna sprawno$é organizmu 140 62,5
Pomaga zapobiega¢ chorobom, np. otyloéci i nadci$nieniu 56 25
Wzmacnia mig$nie i uktad odpornosciowy 76 33,9
Zwigksza energi¢ i poprawia samopoczucie 108 48,2
Sprzyja lepszej regeneracji i jakosci snu 32 14,3
Inne 4 1,8

Zrédlo: badanie whasne. Udzial % dokonanych wyboréw nie sumuje si¢ do 100%, ponie-
waz respondenci mogli wybra¢ dowolna liczbg odpowiedzi.

Wryniki jednoznacznie wskazuja, ze aktywne spedzanie czasu wolnego ma korzyst-
ny wplyw na zdrowie fizyczne senioréw. Najwigcej respondentéw (62,5%) zauwazylo,
ze polepsza ono kondycje i ogélng sprawno$¢ organizmu, zwigksza energi¢ i poprawia
samopoczucie (48,2%), wzmacnia mig$nie i uklad odpornosciowy (33,9%). Co czwarty
respondent (25%) podkreslil, ze aktywnosé pomaga zapobiegaé chorobom, takim jak
otylo$¢ czy nadciénienie.

Tabela 8

Waptyw aktywnego spedzania czasu wolnego na zdrowie psychiczne senioréw

Jaki jest wptyw aktywnego spedzania czasu wolnego na zdrowie Liczba %
psychiczne senioréw? wskazan
Pomaga zredukowad stres i napiecie 100 44,6
Poprawia nastrdj i daje poczucie odprezenia 76 33,9
Ulatwia oderwanie si¢ od codziennych probleméw 84 37,5
Wzmacnia poczucie réwnowagi psychicznej 64 28,6
Daje motywacje i che¢ do dzialania 52 23,2
Inne - -

Zrédlo: badanie whasne. Udzial % dokonanych wyboréw nie sumuje si¢ do 100%, ponie-
waz respondenci mogli wybra¢ dowolna liczbg odpowiedzi.

Pozytywny wplyw czasu wolnego dostrzegalny jest takze przez senioréw w odnie-
sieniu do zdrowia psychicznego. Najczesciej wskazywana korzyscia byla redukcja stresu
i napiecia (44,6%), mozliwo$¢ oderwania si¢ od codziennych probleméw (37,5%) oraz
poprawienie nastroju i poczucie odprezenia (33,9%). Przywotane wyniki znajduja po-
twierdzenie w badaniach przeprowadzonych przez Stanistawe Steuden (2011, s. 90),
ktéra twierdzi, ze: ,,0s0by, ktdre prowadzg aktywny tryb zycia pomimo podeszlego wie-
ku, charakteryzuja si¢ lepsza kondycja psychiczna i zyja dtuzej (...), lepiej znosza porazki,
W mniejszym stopniu s3 narazone na poczucie bezradnosci i osamotnienia”.

Osoby starsze podkreslaly, jak duze znaczenie spofeczne i emocjonalne ma dla nich
spedzanie czasu wolnego w grupie. Najwigcej oséb (50%) wskazalo, ze wspdlna akeyw-
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no$¢ pozwala dzieli¢ si¢ do§wiadczeniami i emocjami, co podkresla potrzebe kontaktu
i otwartosci na innych w starszym wicku. Ponad 42% badanych uznalo, ze czas spedza-
ny w grupie pomaga budowad relacje i wzmacnia¢ wiezi spoleczne, a 37,5% dostrzeglo
w nim zrédlo radoci i motywacji oraz mozliwo$¢ nauki wspélpracy i poprawy komuni-
kacji. Tylko 16,1% respondentdw przyznalo, ze czas spedzany w grupie nie jest dla nich
najwazniejszy, co wskazuje, ze cho¢ indywidualno$¢ jest ceniona, potrzeba kontaktu
z innymi dominuje.

Aktywnos$¢ w wicku senioralnym umozliwia czlowickowi nie tylko utrzymanie
sprawnosci, dobrego stanu zdrowia fizycznego i psychicznego, ale jest takze waznym
czynnikiem pobudzajacym do przyjecia odpowiedzialnosci za whasne zycie (Rézanski,
2020, s. 140-141). Ostatnim problemem w narzedziu badawczym bylo wigc pytanie
o ocen¢ mozliwosci senioréw do aktywnego spedzania czasu wolnego. Odpowiedzi
respondentéw prezentuje tabela 9.

Tabela 9

Ocena mozliwosci seniordw do aktywnego spedzania czasu wolnego

Jak seniorzy oceniaja swoje mozliwosci do aktywnego spedzania czasu | Liczba %
wolnego? wskazan
Bardzo dobra — mam czas, checi i warunki do aktywnosci 68 30,3
Dobra - zwykle mogg pozwoli¢ sobie na aktywne formy wypoczynku 104 46,4
Przecigtna — czasami mam mozliwo$é, ale czesto co$ mi przeszkadza 36 16,1
Ograniczona — rzadko mam warunki lub czas na aktywnos$¢ fizyczna 8 3,6

Bardzo ograniczona — prawie nigdy nie mam mozliwo$ci aktywnego
spedzania wolnego czasu 8 3,6

Nie mam zdania - -

SUMA N=224 100

Zrédlo: badanie wlasne.

Wigkszos¢ seniordw pozytywnie ocenifa swoje mozliwosci aktywnego spedzania
czasu wolnego. Najwigcej badanych (46,4%) uznato, Ze ma dobre warunki do aktywnogci
- moga sobie na nig pozwoli¢ zazwyczaj, choé nie zawsze. Kolejne 30,3% ocenito swoje
mozliwosci jako bardzo dobre, co oznacza, ze majg czas, checi i odpowiednie warunki,
16,1% okreslito swoje mozliwosci jako przecigtne, co sugeruje, ze mimo checi napotykaja
na réznorakie przeszkody. Zestawienie w tabeli 9 przedstawia si¢ optymistycznie, gdyz
okolo 3/4 respondentéw ma dobre lub bardzo dobre warunki do aktywnego spedzania
wolnego czasu, co stwarza korzystne podstawy do wspierania ich aktywnosci.

WNIOSKI | PODSUMOWANIE

Wyniki badan wskazujg na heterogeniczny charakter rozumienia czasu wolnego
oraz sposobdw jego spedzania przez osoby starsze. Seniorzy definiujg czas wolny przede
wszystkim jako relaks i odpoczynek, widzac go jako okazje do spedzania czasu z rodzina.
Uznajg, ze maja tyle wolnego czasu, ile im potrzeba, co daje im mozliwo$¢ dostosowania
trybu zycia do ich wlasnych potrzeb i poczucia réwnowagi. Osoby starsze angazuja si¢
w planowanie dziatai zwigzanych z czasem wolnym, po$wiecaja na jego organizacije od
1 do 3 godzin dziennie. Natomiast gléwng przeszkodg ograniczajaca organizacj¢ czasu
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wolnego 0séb w wicku poprodukeyjnym jest nickorzystny stan zdrowia oraz brak insty-
tucji $wiadczacych ustugi na ich rzecz.

Czynnikami mogacymi mie¢ wplyw na sposéb spedzania czasu wolnego senioréw
jest stan zdrowia i poziom kondycji fizycznej oraz $érodowisko lokalne, tzn. dostepnosé
inicjatyw i nalezytej infrastruktury senioralnej. Spedzanie czasu wolnego przez senioréw
jest spolecznie zréznicowane. Respondenci najezedciej spedzajg czas wolny ze znajomymi,
przyjaciétmi w domu i poza nim, ogladajac telewizj¢ i odwiedzajac rodzing. Wickszos¢
z nich stucha radia, muzyki, czyta ksiazki, korzysta z internetu, podrézuje, chodzi do
kina, ko$ciota lub klubu seniora. W ocenie U. Gronek (2019, s. 60):

Czas wolny mozna wypelni¢ odpoczynkiem, jak réwniez samoksztalceniem dla wlas-
nej przyjemnosci i rozwoju. Kultura odpoczywania moze by¢ traktowana jako sposéb
utrzymania dobrego samopoczucia, zdrowia i stanu emocjonalnego, co jest szcze-
golnie istotne w przypadku seniordéw, zwlaszcza jedli nie s juz akeywni zawodowo
i prowadzac jednoosobowe gospodarstwa domowe, czgsto borykaja si¢ z problemem
samotnosci czy braku motywacji do aktywnosci fizycznej, pracy i zaangazowania
badz zycia towarzyskiego, szczegdlnie kiedy wybdr akeywnosci czasu wolnego jest
ograniczony z uwagi na poziom osiaganych dochodéw.

Gléwnymi przyczynami podejmowania aktywnosci przez osoby starsze w czasie
wolnym jest przede wszystkim potrzeba spotkania si¢ z ludZmi. Wigkszo$¢ badanych
opowiada si¢ za czynnymi formami spedzania czasu wolnego, pomimo tego, ze znacz-
na ich cze$¢ wybiera aktywnosci nieformalne (kontakty z rodzina, przyjaciétmi, sa-
siadami). Preferowana forma w opinii senioréw jest aktywnosé rekreacyjna/ruchowa
i domowo-rodzinna. Badanie dostrzegaja pozytywny wplyw czasu wolnego na zdrowie
psychiczne i fizyczne. W ich opinii aktywnie spedzony czas wolny wzmacnia kondycje
i ogdlng sprawnos¢ organizmu, zwicksza energie i poprawia samopoczucie, a takze po-
maga zredukowad stres i napiecie, ulatwia oderwanie si¢ od codziennych probleméw,
polepsza nastréj i poczucie réwnowagi psychicznej. Aktywnodci fizyczna i psychiczna,
utrzymane na odpowiednim poziomie w wicku poprodukcyjnym, majg istotny wplyw
na procesy adaptacyjne organizmu do warunkdw zwigzanych ze zmianami wieku po-
deszlego.

Badania przeprowadzone w ostatnich latach przez przedstawicieli nauk spotecznych
i medycznych jednoznacznie wskazuja na znaczaca korelacje miedzy aktywnie spedzanym
czasem wolnym a zmniejszeniem ryzyka depresji, choréb neurodegeneracyjnych, poprawa
samooceny oraz wydtuzeniem sprawnosci fizycznej i poznawczej u senioréw. Istotng dla
zrozumienia calego zjawiska jest analiza uwarunkowari indywidualnych, spotecznych
oraz $rodowiskowych, ktére w znaczacy sposéb determinuja wybory zwiazane z for-
mami spedzania wolnego czasu przez osoby starsze. Preferencje w modelach spedzania
czasu wolnego wynikaja zaréwno z uwarunkowan osobowosciowych, jak tez ze stylu
zycia realizowanego w poprzednich okresach aktywnosci zawodowej i spolecznej. Rola
spolecznosci lokalnej, w ktérej istnieja placéwki o charakterze integracyjnym (np. kluby
seniora, dzienne domy pomocy spolecznej, centra integracji miedzypokoleniowej, domy
kultury itp.), wydaje si¢ w tym kontekscie szczegélnie istotna. Dostgpno$é infrastrukeury
oraz organizacja przestrzeni publicznej, a takze dostep do oferty integracyjnej i kultu-
ralnej majg znaczacy wplyw na sposéb, w jaki osoby starsze spedzaja czas wolny. Warto
zaznaczyd, ze jesli czas wolny nie zostanie przez nie wykorzystany w sposob wlasciwy,
adekwatny i przemyslany do potrzeb jednostki, to moze spowodowaé izolacj¢ spoleczna,
pesymizm, depresje i inne choroby (Wasilewska-Ostrowska, 2013, s. 198), a w konsek-
wencji moze prowadzi¢ do zjawiska wykluczenia spolecznego.
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Podsumowujac, czas wolny dla tej grupy osob moze by¢ przestrzenia do rozwoju, po-
szukiwania nowych zajgé, rozwijania pasji, ale nickiedy tez bezczynnosci (Zraltek, 2014,
s. 34). Stad problematyka ich czasu wolnego powinna interesowaé przedstawicieli réz-
nych nauk, w tym spolecznych i medycznych, a takze prakeykéw edukacji. Parafrazujac
stowa Benjamina Franklina: ,nie starzeje si¢ ten, kto nie ma na to czasu”, mozna zatem
powiedzieé, ze osoby starsze, ktére aktywnie wypelniajg swéj czas wolny réznorodnymi
formami aktywnosci, wykazuja nizszy poziom subicktywnego poczucia starzenia sig.

Zaprezentowane w tym artykule badania pokazuja potrzebe dalszego analizowania
tematyki czasu wolnego senioréw, zwlaszcza poprzez zastosowanie metod jakosciowych.
Zasadne wydaje si¢ prowadzenie poglebionych obserwaciji, ktére pozwolg lepiej zrozu-
mie¢ mechanizmy ksztaltujace decyzje senioréw odnosnie do organizacji codziennych
form rekreacji. Warto poswigci¢ uwage szczegdlowej analizie sposobéw zarzadzania
czasem wolnym przez osoby starsze, uwzgledniajac przy tym czynniki psychologiczne,
takie jak: poziom satysfakcji z zycia, poczucie sensu oraz strategie radzenia sobie z co-
dzienno$cig. Cennym kierunkiem moga by¢ réwniez badania poréwnawcze miedzy
seniorami mieszkajgcymi w miastach a osobami starszymi z terenéw wiejskich, co po-
zwoli okredli¢, w jaki spos6b miejsce zamieszkania wplywa na ich preferencije i sposoby
spedzania czasu wolnego.
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