Koniec rigidity: PrecCo je flexibilna mysel kfu€om k Stastnej jeseni zivota?

Uvod: Pasca ,starych dobrych &ias®

Svet sa rozbehol a vy mate pocit, Ze mu niekedy jednoducho nestihate. Je prirodzené
hladat bezpecie v tom, €o pozname, no prave tato ,rigidita“ sa méze stat neviditelnou
stenou, ktora nas izoluje od ludi, na ktorych nam zalezi. Flexibilita vSak nie je vrodeny talent
mladych, ale vedoma volba, ktoru mézete urobit kazdé rano bez ohladu na vek.

Dve tvare nasho myslenia: Fixné verzus rastové nastavenie

Fixné nastavenie mysle Prifixnom nastaveni verime, ze nase schopnosti a inteligencia su
vytesané do kameria a nemdzeme ich zmenit. Kazdé zavahanie vnimame ako hrozbu pre
svoju povest, ¢o Casto vedie k nebezpeénej ,centracii“ — tendencii upnut sa na jediny,
nauceny aspekt problému a odmietat’ iné pohlady. Senior sa vtedy €asto boji poziadat o
pomoc s tabletom alebo novym telefébnom, aby ,neprezradil“ svoju neschopnost. Toto
nastavenie sa tak stava sebenaplfiujucim proroctvom: ak uverime, Ze sa uz ni¢ nové
nenaucime, nas mozog skutoéne zacne stagnovat.Rastové nastavenie mysle Naopak,
rastové nastavenie vidi v kazdom neuspechu len spatnu vazbu a prirodzenu sucast cesty k
majstrovstvu. Je to presvedcenie, ze va§ mozog je stale schopny zmien, ak mu doprajete
tréning a vytrvalost. Ak sa na svet pozerate touto optikou, kazda technologicka novinka sa
meni z hrozby na prilezitost citit sa opat kompetentne a uzito€ne.,Autorka vas velice
efektivné navede k tomu, abyste uvéfili, Ze je uziteCné usilovat o zménu a zlepSeni a snazit
se na sobé pracovat, protoze to ma smysl a nese to ovoce.“— Jan Simkanic¢, ¢asopis
RespektPrave toto ,ovocie®, o ktorom hovori Simkanic¢, predstavuje v jeseni zivota klu¢ k
socialnej inkluzii a kognitivnej sviezosti. Umoziiuje ndm zostat’ v centre diania a nestratit
kontakt s mladSimi generaciami.

Kognitivna flexibilita: Neviditelny sval vasej mysle

Kognitivna flexibilita je mentalna schopnost vasho systému prispésobovat myslenie
meniacim sa pravidlam a udrziavat v mysli viacero konceptov naraz. Biologicky za tento
proces zodpoveda prefrontalna kéra — oblast mozgu, ktora je centrom takzvanych
exekutivnych funkcii, zodpovednych za planovanie a rozhodovanie.Hoci vedecké fakty
potvrdzuju, ze kognitivna flexibilita vekom prirodzene klesa, nie je to definitivny rozsudok.
To, €o niekedy okolie nazyva ,tuhymi nazormi“ alebo tvrdohlavostou, je ¢asto len prejavom
klesajucej kognitivnej plasticity. DoleZité je vdak vediet, Ze vasa prefrontalna kéra ma stale
biologicku kapacitu na zmenu. Potrebuje len spravne impulzy, aby tento ,neviditelny sval®
opat’ nadobudol svoju pruznost.

Digitalny svet ako brana, nie hrozba

Mozno vnimate moderné technolégie ako nutné zlo, no v skuto€nosti su pre seniora
najlepsou posilfioviiou mysle. Nakup cez internet, vyhladavanie informacii alebo videohovor
s vnucatom nie su len praktické ukony — su to funkéné ekvivalenty zloZitej krizovky, ktoré
priamo stimuluju plasticitu mozgu.Zapojenie sa do projektov, ako su ,,Digitalni seniori“ ,
preto nie je len o u€eni sa technickych zruénosti. Je to ciefavedomy tréning kognitivnej
flexibility, ktory prinasa konkrétne vyhody:



e Aktivna participacia v spolo¢nosti: Schopnost plnohodnotne sa zapajat do
verejneho diania.

e Sebavedomie v digitdlnom prostredi: Pocit istoty, Ze svet okolo vas je
zrozumitelny a bezpecny.

e Prevencia socialnej izolacie: Moznost zostat v kontakte s rodinou a blizkymi bez
ohladu na vzdialenost.

Ako si udrzat ,mlady mozog“: Cesta k zmene

Udrzat si vitalnu mysel si vyzaduje kombinaciu fyzickej aktivity a spravneho nastavenia
vedomia. Klfu€ovu ulohu tu zohrava aerébne cvi¢enie . Pravidelny pohyb totiz zlepSuje
mozgovy metabolizmus a odozvu na kyslik (v neurovede znamu ako BOLD odozva), o ma
priame uc¢inky na indukciu plasticity. Pohyb teda doslova ,kypri pddu® pre va§ mozog, aby v
fniom mohli rast nové neurénové spojenia.Najva¢sou bariérou pri tejto zmene v3ak nie je
samotny vek, ale strach z ,prezradenia neschopnosti®, na ktory upozorriuje Carol Dweck.
Musime sa naucit opustit sebenaplfiujuce proroctva typu ,na to ja uz nemam hlavu®

alebo ,starého psa novym kuskom nenaucis®. Tieto myslienky nas dlhodobo utvaraju a su
jedinou skuto€nou prekazkou na ceste k mentalnej slobode.

Zaver: Otazka na zamyslenie

Nadej na zmenu a rast nezhasina s pribudajacimi rokmi. Je to dar, ktory si mézeme udrzat
po celu jesen nasho Zivota, ak sa rozhodneme vnimat svet ako miesto neustaleho
objavovania. Kazda prekonana bariéra v digitalnom svete Ci kazdy novy pohyb su
vitazstvom vase;j flexibility nad rigiditou.Na zaver sa skuste uprimne zamysliet: ,Je vas
dnesny nazor pevnym zakladom, o ktory sa opierate, alebo stenou, ktora vas oddeluje od
fudi, ktorych mate radi?“
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