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Aktivno prezivljanje prostega casa lahko
pozitivno vpliva na samoporocano pocutje
pri starejsih odraslih

Izvlecek

Stevilo prebivalstva z leti nara3¢a, zviduje pa se tudi dosezena starost prebivalstva. Poleg ze
znanih bolezni, ki se pogosteje pojavljajo v starosti (sréno-Zilne bolezni, bolezni dihal, gibal, ge-
rontoloski sindromi in druge), je pri starejsih odraslih pogosto zaznati razli¢ne razpolozenjske
motnje. Telesna dejavnost vpliva na razpoloZenje in poCutje starejsih odraslih. Nas cilj je ugoto-
viti, ali obstaja povezanost med razli¢nimi tipi prostocasnih telesnih dejavnosti in samooceno
pocutja starejsih odraslih. Na vzorcu 905 starejSih odraslih, ki so sodelovali v mnozi¢nih meri-
tvah mednarodnega raziskovalnega projekta Physical Activity and Nutrition for Great Ageing,
smo z vprasalnikom o Zivljenjskih navadah starejsih ugotavljali samooceno pocutja starejsih
odraslih, zanimalo pa nas je tudi, na kak$en nacin prezivljajo prosti ¢as (ali prezivljajo prosti ¢as
brez vkljucene telesne dejavnosti, z laZjo telesno dejavnostjo oziroma s telesno dejavnostjo  arhiy zRs Koper, projekt PANGeA
za ohranjanje kondicije). Ugotovili smo, da so statisticno znacilne razlike v poro¢anju negativ-

nih obcutkov med moskimi in Zenskami. Prav tako smo ugotovili statisti¢no znacilno pozitivno

povezanost med prezivljanjem prostega ¢asa, ki vkljucuje telesno dejavnost, ter pozitivnimi

obcutji (obcutek srece, umirjenosti, sproscenosti) tako pri moskih kot tudi pri zenskah ter stati-

stitno znacilno negativno povezanost med prezivljanjem prostega asa s telesno dejavnostjo

ter izraZzenimi negativnimi obCutji (na primer iz¢rpani, na tleh, utrujeni) pri Zenskah. Rezultati,

ki so skladni z ugotovitvami drugih avtorjev, kazejo, da je preZivljanje prostega ¢asa z bolj in-

tenzivno telesno dejavnostjo povezano z boljsim pocutjem posameznika.

e

Kljiucne besede: starejsi odrasli, pocutje, prostocasne dejavnosti, telesne dejavnosti

Leisure activities can have positive impact on self-assessment
of the well-being of older adults

Abstract

The number of population is increasing over the years, and so is the age of the population. In addition to already known diseases,
which occur more often in old age (cardiovascular diseases, respiratory diseases, movement disorders, gerontological syndromes,
and others), various mood disorders often occur in older adults. It is already known that adequate physical activity (PA) has a posi-
tive effect on the before mentioned diseases, and physical inactivity has a negative effect on their occurrence. Furthermore, PA
can also affect the mood and well-being of older adults. Our goal is to determine whether there is a connection between differ-
ent types of leisure activities (physical activities) and a self-assessment of the well-being of older adults. In a sample of 905 older
adults, we used a self-assessment of the well-being of older adults and what way they spend their free time (without physical
activity included, with moderate physical activity and with intensive physical activity). We found that there is a statistically signifi-
cant positive association between leisure time, which includes PA and positive feelings (feelings of happiness, calmness, relaxa-
tion) in both men and women, and a statistically significant negative association between leisure time with physical activity and
negative feelings (exhausted, on the floor, tired) in women. The obtained results are in accordance with the reviewed literature.
Spending free time with more intense physical activity is associated with better well-being of the individual.

Key words: elderly, well-being, leisure time activities, physical activity
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Bl Uvod

Visako leto se Stevilo prebivalcev na svetu
poveca (World Health Organization, 2015)
in s tem se zvisuje tudi dosezena starost
prebivalstva. Vendar pa se daljsa Zivljenjska
doba ne enadi z leti zdravega in kakovo-
stnega Zivljenja. Kljub temu, da je le malo
bolezni, ki se pojavijo zgolj v starosti, se s
starostjo povecuje moznost pojava bole-
zni, kot so sr¢no-Zilne bolezni, bolezni di-
hal, gibal, rakave bolezni in razli¢ni geron-
tolodki sindromi (Martone idr,, 2017).

Poleg omenjenih obolenj se pri starejsih
odraslih pogosto pojavljajo tudi razlicne
razpolozenjske motnje (Byers idr, 2010;
Forlenza idr,, 2016). Stevilne raziskave so ze
ugotovile, da sta depresija in anksioznost
pogostejsi pri neaktivnih posameznikih v
primerjavi z aktivnimi posamezniki (Back-
mand idr, 2009), saj naj bi redna telesna
dejavnost zmanjsala pojavnost simpto-
mov depresije in anksioznosti pri starejsih
odraslih (Backmand idr, 2009; McDowell
idr, 2019). Telesna dejavnost ima pozitiven
vpliv tako na telesno zmogljivost in kogni-
tivne funkcije kot tudi na splosno pocutje
posameznika (Fetzner in Asmundson, 2015;
Jayakody idr, 2014), saj spodbuja pojav po-
zitivnih obcutij in zmanjSuje pojavnost ne-
gativnih obcutij pri posamezniku (Zhang
in Chen, 2019). Stevilne raziskave potrjujejo
(npr. Frye idr, 2007; Lindwall idr,, 2008; Win-
dle idr, 2010), da udejstvovanje starejsih
odraslih pri razlicnih telesnih dejavnostih
lahko izboljsa njihovo psihi¢no in fizicno
pocutje, prav tako pa spodbuja pozitivna
obcutja, pozitivno vpliva na samozave-
danje ter storilnost posameznika (Biddle,
2000; McAuley in Rudolph, 1995; Spirdu-
50, 1995). Kim in sodelavci (2017) navajajo,
da se aktivno preZivljanje prostega casa
pri starejsih odraslih povezuje z optimiz-
mom, zadovoljstvom v Zivljenju, pozitiv-
nimi obcutji ter splosSnim zadovoljstvom.
Telesna dejavnost sama po sebi sicer ne-
posredno ne napoveduje pocutja, lahko
pa posredno vpliva na posameznika ter s
tem napove njegovo pocutje (Garatachea
idr,, 2009). Ugotavlja se, da obstajajo pozi-
tivne povezave med telesno dejavnostjo
in splosnim zadovoljstvom ter razli¢nimi
aktivnostmi na prostem in dojemanjem
svojega splosnega zdravstvenega stanja
(Ryu in Heo, 2018). Tudi opravljene longi-
tudinalne raziskave na tem podro¢ju po-
rocajo o pozitivni povezanosti med redno
izvajano telesno dejavnostjo in psiholosko
dobrobitjo posameznika, saj naj bi bila te-
lesna dejavnost eden izmed pomembnih

dejavnikoy, ki dolgoro¢no pozitivno vpliva-
jo na psiholosko stanje posameznika (Bra-
gina in Voelcker-Rehage, 2018). V literaturi
se pojavlja vprasanje, kaksna intenzivnost
telesne dejavnosti je potrebna za pozitiv-
no pocutje posameznika. Parra-Rizo s so-
delavci (2020) poroca, da bolj ko je telesna
dejavnost intenzivna, visja je porocana sa-
moocena pocutja posameznikov. Nadalje,
Bragina in Voelcker-Rehage (2018) navajata,
da ima predvsem nizko intenzivna telesna
dejavnost, ki se izvaja v skupini, pozitiven
vpliv na splosno pocutje posameznika. Li-
teratura na tem podro¢ju ni enotna.

Kljub temu, da prostocasne dejavnosti, ki
ne vkljucujejo telesne dejavnosti (s temi
se pogosto ukvarjajo starejsi odrasli), prav
tako vzbujajo pozitivna obcutja ter zadovo-
ljujejo potrebe po druZenju in raziskovanju
(Kuidr, 2016; Zhang in Chen, 2019).

Cilj nasega ¢lanka je ugotoviti, ali obstajajo
razlike v samooceni po¢utja med moskimi
in Zenskami ter ali obstaja povezava med
razli¢nimi nacini prezivljanja prostega ¢asa
in samooceno pocutja pri starejsih odraslih
ter kaksno je to pocutje.

Hl Metode

Udelezenci

V presecni neeksperimentalni studiji med-
narodnega raziskovalnega projekta Physi-
cal Activity and Nutrition for Great Ageing
(PANGeA) so bili udeleZzenci izmerjeni med
letoma 2012 in 2013. Vzorec (Tabela 1) je
obsegal 905 starejsih odraslih (s povpre¢no
starostjo 67,0 + 5,0 leta, od tega 369 moskih
in 536 Zensk; delez moskih 40,8 %, delez
Zensk 59,2 %). Udelezenci so bili naklju¢no
povabljeni iz populacije zahodne in osre-
dnje Slovenije (N = 449) ter vzhodne ltalije
(N = 456). Vkljucitveni kriteriji so bili: starost
nad 65 let, indeks telesne mase med 20 in
30 kg/m?2 ter rezultat na kratkem testu tele-
sne zmogljivost (SPPB) nad 9. Izkljucitveni
kriteriji so bili: hudo zivéno-misi¢no ali sr¢-
no-Zilno obolenje, rakavo obolenje, slad-

korna bolezen, artroplastika kolena ali kol-
ka, ledvi¢na bolezen ter redno bruhanije ali
diareja. Raziskavo je eti¢no odobrila Komisi-
ja Republike Slovenije za medicinsko etiko
(8t. 102/04/12). Z udelezenci smo ravnali v
skladu s Helsinsko deklaracijo in pridobili
njihovo pisno soglasje za pristop k raziskavi.

Instrumenti

Vsi udelezenci so odgovarjali na vprasanja
Vprasalnika o dusevnem pocutju, ki je bil
razvit v okviru projekta PANGeA. UdeleZen-
ci so odgovarjali, kako pogosto so obcutili
doloc¢eno pocutje v zadnjih Stirih tednih.

Vprasanja, ki so se navezovala na pocutje,
5o bila ovrednotena s petstopenjsko lestvi-
co (1 — ves ¢as, 2 — vecino ¢asa, 3 — nekaj
¢asa, 4 - zelo malo Casa, 5 — nikoli). MoZen
je bil tudi odgovor »ne vemg, ki smo ga
izlo¢ili iz analize rezultatov, zaradi nerazu-
mevanja vprasanja. Za potrebe nadaljnje
analize smo samooceno pocutja razdelili
v dve skupini: pozitivna obcutja (ko smo
udeleZence sprasevali, kdaj se pocutijo
»polni elanag, »srecnik, »sprosceni, umirje-
ni«, »dragoceni«) in negativna obcutja (ko
smo udelezence sprasevali, kdaj se pocu-
tijo »zelo nervozni«, »malodusni, nesrecni,
potrti«, »tako na tleh, da vas ni¢ ne bi mo-
glo razveseliti, »iz¢rpani«, »utrujenic).

Znacilnosti prezivljanja ¢asa smo ugotavljali
z vpragalnikom Zivljenjske navade starejsih,
povzetim po instrumentu, ki so ga razvili
Artnik in sodelavci (2012) in je vseboval tri
vprasanja. Vezana so bila na telesno dejav-
nost in razdeljena v tri kategorije preZivlja-
nja prostega Casa: (i) ki ne vkljucuje telesne
dejavnosti (npr. branje, gledanje televizije,
obisk gledalis¢a itd.); (i) z laZjimi telesnimi
dejavnostmi (npr. sprehajanje, laZja opravila
na vrtu, lov, ribolov itd.); in (iii) s telesnimi
dejavnostmi za ohranjanje telesne kondici-
je (npr. nac¢rtovana telovadba, tek, plavanje,
igre z 7zogo, smucanje itd.). Vsako vprasanje
je bilo ovrednoteno s petstopenjsko lestvi-
co (5 - vedno, 4 — pogosto, 3 — obcasno,
2 —redko, 1 - nikoli), mozen je bil tudi od-
govor »ne vemg, tega smo izlocili iz analize.

Tabela 1
Opis vzorca

Mogki Zenske
N 369 536
Starost (leta) 676 +5.2 66,6 +49
Visina (cm) 1727 £6,2 1623 +614
Telesna masa (kg) 82,1+ 11,2 678+ 11,5
Indeks telesne mase (kg/m?2) 275+35 265+42
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Postopek

Podatki so bili zbrani v Sestih mestih v Italiji
in Sloveniji (v Udinah/Vidmu, Trstu, Ferrari,
Kopru, Ljubljani in Kranju). UdeleZenci so
prostore, kjer je potekala raziskava, obiskali
samo enkrat. UdeleZenci so samostojno ali
ob pomoci raziskovalcey, ki so sodelovali v
projektuy, izpolnili vprasalnik.

Podatke smo obdelali s statisticnim pake-
tom SPSS IBM (SPSS Inc., Chicago, ZDA). Ne-
gativna in pozitivna obcutja smo porocali
v delezih; koliko odstotkov udelezencev je
porocalo o izbranem pocutju.

Z neparametricnim Mann-Whitneyjevim
U-testom smo ugotavljali razlike med spo-
loma pri pozitivnih in negativnih obcutjih.
Uporabili smo tudi bivariantno analizo po-
vezanosti (Spearmanov korelacijski koefici-
ent). Statisti¢no znacilnost smo upostevali
pri p < 0,05.

Ml Rezultati

Tabela 2 prikazuje rezultate odgovorov, ki
so bili vezani na pocutje starejsih odraslih.
Prikazana je povprecna vrednost odgovo-
rov za celoten vzorec ter tako za moske kot
tudi za Zenske.

Zanimalo nas je, ali obstajajo razlike med
spoloma tako pri pozitivnih ob¢utjih kot pri
negativnih obcutjih. Ugotovili smo razlike
med spoloma pri negativnih obcutjih (p <
0,05), pri pozitivnih obc¢utjih ni statisti¢no
znacilnih razlik v odgovorih.

Tabela 2

V Tabeli 3, ki prikazuje korelacijo med kom-
ponentami pocutja in prostocasnimi de-
javnostmi, je prikazana statisticno znacilna
korelacija oziroma povezanost med po-
zitivnimi obcutji in telesnimi dejavnostmi
(tako tistimi, s katerimi ohranjamo telesno
kondicijo, kot tudi lazjimi telesnimi dejav-
nostmi) pri moskih in Zenskah. Statisticno
znacilno negativno povezanost smo potr-
dili tudi med negativnimi obcutji in dejav-
nostmi za ohranjanje telesne kondicije pri
Zenskah.

l Razprava

Zanimala sta nas poroc¢ano pocutje starej-
3ih odraslih ter povezanost med pocutjem
in (ne)aktivnim preZivljanjem prostega ¢asa
pri starejsih odraslih.

Pri analizi rezultatov smo ugotovili razlike
med spoloma pri porocanju negativnih
obcutij (Tabela 2). To je skladno z literaturo,
v kateri porocajo, da starejse Zzenske v pri-
merjavi z moskimi pogosteje obcutijo ne-
gativne obcutke (Carmel in Bernstein, 2003;
Zuckerman idr, 2017). Kljub ugotovljenim
razlikam je bil pri obeh spolih najpogostej-
$i odgovor, da se negativno pocutijo »zelo
malo casa« ali »nikoli«. Le pri vprasanju,
kako pogosto se pocutijo utrujeni, so tako
moski kot Zenske v vecini odgovorili »nekaj
Casa«.

Pri porocanju o pozitivnih obcutjih nismo

ugotovili razlik med spoloma (Tabela 2). V
povpredju so tako moski kot zenske najpo-

Povprec¢na vrednost izbranega odgovora starejsih odraslih za pozitivna in negativna oblutja

Pozitivna obcutja

Negativna obcutja

Skupno

7 M

Skupno VA M

Povpre¢na vrednost odgovora 2,8+0,8 28+0,8 28+0,8 41+0,6 40+064,2+06*

Opomba. M — moski, Z - Zzenske; * statisti¢no znacilne razlike pri p < 0,05.

Tabela 3

gosteje navajali odgovor »veclino ¢asa, kar
pomeni, da vecino svojega ¢asa zaznavajo
pozitivna obclutja, kot so sreca, sprosce-
nost, umirjenost in obcutek, da so polni
energije. Pri vprasanju, kako pogosto so se
v zadnjih $tirih tednih pocutili pomembni,
dragoceni, so najpogosteje izbrali odgovor
»nekaj ¢asa«. Tudi druge raziskave poroca-
jo o podobnih rezultatih, in sicer da med
starejSimi moskimi in Zenskami ni razlik v
porocanju pozitivnih ob¢utkov (Batz in Tay,
2018; Zuckerman idr,, 2017).

Nase drugo raziskovalno vprasanje je bilo,
ali obstaja povezanost med aktivnim pre-
Zivljanjem prostega ¢asa in pocutjem ude-
leZzencev. Pri moskih smo ugotovili pove-
zanost med pozitivnimi obcutji in telesno
dejavnostjo, ki ohranja kondicijo (r = 0,28;
p < 0,05), ter med pozitivnimi obcutji in laz-
jo telesno dejavnostjo (r = 0,18; p = 0,001).
Povezanost med pozitivnimi obcutji in de-
javnostjo za ohranjanje telesne kondicije
je bila mocnejsa. Podobna povezanost se
je pokazala tudi pri Zenskah, mocnejsa je
bila povezanost med pozitivnimi obcutji
in dejavnostjo za ohranjanje telesne kon-
dicije (r = 0,26; p < 0,05) ter nekoliko Sib-
kejsa (vendar $e vedno statisti¢no znacilna)
med pozitivnimi obcutji in laZjo telesno
dejavnostjo (r=0,14; p = 0,002). Pri Zenskah
smo dokazali tudi negativho povezanost
med negativnimi pocutji in dejavnostmi
za ohranjanje telesne kondicije (r=-0,18; p
< 0,05). V nasprotju s tem prezivljanje pro-
stega Casa brez telesne dejavnosti ni bilo
povezano z obcutji, ne pri moskih ne pri
Zenskah. Nasi rezultati se ujemajo s pregle-
dano literaturo, saj smo ugotovili pozitivno
povezanost med pozitivnim pocutjem in
telesno dejavnostjo (Bae idr, 2017; Fox idr,
2007; Netz idr, 2005). Bae s sodelavci (2017)
prav tako poroca o pozitivni povezanosti
med lahkimi telesnimi dejavnostmi in po-
Cutjem starejsih odraslih. Nasi rezultati so
pokazali visjo stopnjo povezanosti med

Spearmanova korelacija (p-vrednost) med komponentami pocutja in prostocasnimi dejavnostmi pri moskih in Zenskah

Pocutje

Dejavnosti za ohranjanje telesne

LaZje telesne dejavnosti

Prostocasne dejavnosti, ki ne vkljucu-

kondicije jejo telesne dejavnosti
Moski
Negativna obcutja -0,16 (0,004) -0,10 (0,059) 0,03 (0,551)
Pozitivna obcutja 0,28 (< 0,05)* 0,18 (0,001)* 0,07 (0,227)
Zenske
Negativna obcutja -0,18 (< 0,05)* -0,12 (0,011) -0,04 (0,355)
Pozitivna obcutja 0,26 (< 0,05)* 0,14 (0,002)* 0,08 (0,082)

Opomba. * znacilno pri p < 0,0028, po Bonferronijevi korekciji.
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telesno dejavnostjo, ki jo izvajamo za ohra-
njanje telesne kondicije, ter pozitivnimi
pocutji; tudi tuja literatura poroca o pove-
zanosti med boljsim pocutjem pri starejsih
odraslih, ki so se ukvarjali z bolj intenzivno
telesno dejavnostjo, medtem ko telesna
dejavnost z nizjo energijsko porabo ni sta-
tisti¢no znacilno korelirala s pocutjem (Fox
idr,, 2007; Parra-Rizo in Sanchis-Soler, 2020).
Kljub temu, da prostocasne dejavnosti brez
telesne dejavnosti lahko prav tako zadovo-
ljijo nekatere posameznikove potrebe (po
druzenju, vklju¢evanju itd.) (Ku idr, 2016,
Zhang in Chen, 2019), nasa raziskava ni
dokazala povezanosti med takim preZivlja-
njem prostega ¢asa ter pocutjem.

M Zakljucek

Vklju¢evanje telesne dejavnosti v prezivlja-
nje prostega ¢asa ima Stevilne pozitivne
ucinke, saj pozitivno vpliva tako na fizicno
kot tudi psihi¢no pripravljenost posame-
znika. Starejsi odrasli, ki so se vec¢ gibali, so
se pogosteje pocutili sre¢nejsi, polni elana
z veliko energije, umirjeni in sprosceni ter
manj iz¢rpani in utrujeni. Ugotovili smo
tudi razlike v samooceni pocutja med spo-
loma, pri ¢emer so se moski v primerjavi z
Zenskami pogosteje soocali z negativnimi
obcutji. Podatki, zbrani na velikem vzorcu,
kazejo pozitiven vpliv telesne dejavnosti na
pocutje starejsih odraslih.

Pri opravljeni raziskavi kaZe opozoriti na ne-
kaj omejitev. Pri samooceni pocutja tezko
ocenimo ucinek »druzbeno zazelenega«
odgovora, zato se moramo pri porocanju
rezultatov zavedati tega dejstva. Prav tako
so bili v raziskavo vklju¢eni bolj zdravi in
aktivni starejsi odrasli (visoki vstopni krite-
riji), kar prav tako vpliva na rezultate in ne
podaja natancne, objektivne slike celotne
populacije starejsih odraslih.

Rezultati raziskave nam potrjujejo doseda-
nje pozitivne ucinke telesne dejavnosti in
nam ponujajo potencial za nadaljnje razi-
skovanje v smeri ugotavljanja primernega
tipa telesne dejavnosti, ki pozitivno vpliva
na pocutje starejsih odraslih.
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