Viac nez len pribudajuce roky: 4 prekvapivé veci, ktoré v starobe
ziskavate (a nie stracate)

Pristihli ste sa niekedy pri tom, Ze o starobe uvazujete len ako o obdobi ubudajucich sil,
zhorSujuceho sa zdravia €i konca profesijnej sebarealizacie? Spolo¢nost nas ¢asto uci
vnimat vys$si vek cez optiku takzvaného ,deficitného modelu® — teda ako zoznam poloziek,
ktoré postupne stracame. Ako Specialista na geragogiku vas vdak mézem ubezpedit, ze
tento pohfad je nielen skfu€ujuci, ale predovSetkym vedecky nepresny.Dnes stojime na
prahu novej paradigmy, ktord nazyvame produktivne starnutie . Kvalita nasich zivotov v
tretom veku totiZ nie je definovana len absenciou chordb, ale predovsetkym subjektivnym
pocitom naplnenia a zmyslu. Staroba nie je Upadok, ale Specificka zivotna etapa, ktora do
nasho osobného inventara pripisuje zisky, aké sme v mladosti pre nedostatok ¢asu Ci
skusenosti jednoducho nemohli vlastnit'.

1. Vzdelavanie ako novy motor vitality

Vzdelavanie v seniorveku nie je len spésobom, ako ,zabit ¢as“. Moderna gerontodidaktika
potvrdzuje, ze Studium na Univerzitach tretieho veku (UTV) je klu€ovym nastrojom na
udrzanie naSich kognitivnych funkcii a posilnenie sebaucty. Na rozdiel od 8kolskych Cias v
mladosti, kedy nas hnal dopredu tlak na vykon, je u€enie v starobe zaloZené na hlbokej
vnutornej motivacii a reSpektovani nasej autonémie.Data z vyskumov realizovanych na
slovenskych UTV prina$aju fascinujuci vhlad: Studujuci seniori hodnotia svoju kvalitu Zivota
medianom 4 na 5-bodovej $kale (podla metodiky WHO), o predstavuje vysoku mieru
spokojnosti. Co je vSak este ddlezitejsie — tento pocit naplnenia pretrvava aj vtedy, ak nase
telo Celi vaznym diagnézam. Vyskum potvrdil, Ze vysoku kvalitu Zivota subjektivne vnimaju
aj ludia trpiaci Parkinsonovou chorobou, tazkou osteopordzou ¢i reumatickymi ochoreniami.
Vzdelavanie tu funguje ako ochranny faktor, ktory nam umoznuje rast aj napriek fyzickym
obmedzeniam.,Vzdelavanie pomaha seniorovi adaptovat sa na zmeny suvisiace so
starnutim, lepSie sa orientovat v rychlo sa meniacom svete a udrziavat si rovnopravne
postavenie voCi ostatnym vekovym skupinam.*

2. Supersila menom emocna zrelost a ,mentalizacia“

Najvacsou strategickou vyhodou, ktord vekom ziskavame, je nasa vybudovana psychicka
odolnost. Z hladiska neurobiolégie dochadza k fascinujucemu posunu. Zatial ¢o mladsi
mozog Vv strese €asto podlieha diktatu amygdaly (centrum emdécii zodpovedné za
impulzivnu reakciu ,bojuj alebo utec*), seniori dokazu efektivnejsie zapojit prefrontalnu
kéru .To ndm umoznuje proces, ktory nazyvame mentalizacia — schopnost s odstupom
rozpoznat, ¢o sa v nas deje, pomenovat to a zareagovat' s nadhfadom. Vdaka SirSiemu
»oknu tolerancie® (window of tolerance) dokazeme spracovavat neistotu bez zbyto¢ného
prepadania panike. Kym mladsi ludia vnimaju konflikt ako katastrofu, my méZeme Cerpat z
vedomia, Ze Zivot ide dalej. Tento vnutorny pokoj nie je prejavom pasivity, ale vrcholnou
formou emocnej inteligencie, ktord nas naudili prezité krizy.

3. Dobrovolnictvo: Ked sa skusenost meni na [udsky kapital

Odchod do déchodku &asto prinasa stratu zabehnutej rutiny, €o méze viest k pocitom
prazdnoty. Moderné dobrovolnictvo seniorov v$ak tuto dieru v kalendari vypifia novym
zmyslom. Ci uz ide o pomoc v kulture, socialnych sluzbach alebo o takzvané rodinné



dobrovolnictvo (aktivna starostlivost o vnu€atd), seniori prestavaju byt pasivnymi
prijemcami pomoci a stavaju sa manazérmi svojho Casu.Tato aktivita prinaSa seniorom
kfuCovy benefit: novu Struktiru dna , ktora nahradza niekdajsi pracovny rytmus. Pomoc
druhym je pre nas lieCiva — efektivne bojuje proti socialnej izolacii a meni nas volny ¢as na
vzacny ,ludsky kapital, ktory komunita a rodina bytostne potrebuju. U vnuc¢at navyse touto
cestou pInime nenahraditefnu ulohu pri prenose hodnét a budovani medzigeneracnej
solidarity.

4. Nova definicia ¢asu a napihanie ,metapotrieb*

V tretom veku dochadza k zasadnej premene vnimania ¢asu. Volny ¢as uz nie je len kratkou
pauzou medzi povinnostami, ale stava sa priestorom pre napifianie nasich metapotrieb .
Pod tymto pojmom rozumieme spiritualny, socialny a sebatranscendencialny rozmer bytia —
potreby rast, rozumiet svetu v SirSich suvislostiach a zanechat’ stopu.Hoci nade fyzické sily
mdbzu vykazovat pokles, schopnost autonédmneho rozhodovania o sebe a svojom programe
je na vrchole. Subjektivny pocit Stastia v tejto etape priamo suvisi s tym, ¢i dokazeme
pretransformovat’ volny ¢as na aktivity, ktoré sme predtym pre ,kariérny koloto¢“ odkladali.
Mame jedinecnu slobodu vybrat si innosti, ktoré nam prinasaju Cistu radost bez tlaku na
vonkajsiu efektivitu.

Pozvanka k zmene perspektivy

Staroba nie je obdobim upadku, ale $pecifickou Zivotnou etapou s vlastnymi, unikatnymi
ziskami. Je to ¢as, kedy sa kvantita preZitych rokov meni na kvalitu skusenosti, hibku
nadhladu a slobodu volby. Aktivita a celozivotné vzdelavanie su pritom tou najlepSou
prevenciou beznadeje, pretoze udrziavaju na§ mozog v plastickom, rasticom méde.Keby
ste dnes prestali poc€itat, o vam vek vzal, ¢o by ste objavili v zozname veci, ktoré vam
daroval? Skuste sa zamerat na svoje nové zisky — na schopnost’ ucit sa pre radost, na silu
pomahat druhym alebo na dar vnimat svet s pokojnym odstupom. Prave v tychto ziskoch sa
skryva skuto¢né umenie produktivneho starnutia.
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