
Viac než len pribúdajúce roky: 4 prekvapivé veci, ktoré v starobe 
získavate (a nie strácate) 
Pristihli ste sa niekedy pri tom, že o starobe uvažujete len ako o období ubúdajúcich síl, 
zhoršujúceho sa zdravia či konca profesijnej sebarealizácie? Spoločnosť nás často učí 
vnímať vyšší vek cez optiku takzvaného „deficitného modelu“ – teda ako zoznam položiek, 
ktoré postupne strácame. Ako špecialista na geragogiku vás však môžem ubezpečiť, že 
tento pohľad je nielen skľučujúci, ale predovšetkým vedecky nepresný.Dnes stojíme na 
prahu novej paradigmy, ktorú nazývame  produktívne starnutie . Kvalita našich životov v 
treťom veku totiž nie je definovaná len absenciou chorôb, ale predovšetkým subjektívnym 
pocitom naplnenia a zmyslu. Staroba nie je úpadok, ale špecifická životná etapa, ktorá do 
nášho osobného inventára pripisuje zisky, aké sme v mladosti pre nedostatok času či 
skúseností jednoducho nemohli vlastniť. 

1. Vzdelávanie ako nový motor vitality 

Vzdelávanie v seniorveku nie je len spôsobom, ako „zabiť čas“. Moderná gerontodidaktika 
potvrdzuje, že štúdium na Univerzitách tretieho veku (UTV) je kľúčovým nástrojom na 
udržanie našich kognitívnych funkcií a posilnenie sebaúcty. Na rozdiel od školských čias v 
mladosti, kedy nás hnal dopredu tlak na výkon, je učenie v starobe založené na hlbokej 
vnútornej motivácii a rešpektovaní našej autonómie.Dáta z výskumov realizovaných na 
slovenských UTV prinášajú fascinujúci vhľad: študujúci seniori hodnotia svoju kvalitu života 
mediánom  4 na 5-bodovej škále  (podľa metodiky WHO), čo predstavuje vysokú mieru 
spokojnosti. Čo je však ešte dôležitejšie – tento pocit naplnenia pretrváva aj vtedy, ak naše 
telo čelí vážnym diagnózam. Výskum potvrdil, že vysokú kvalitu života subjektívne vnímajú 
aj ľudia trpiaci Parkinsonovou chorobou, ťažkou osteoporózou či reumatickými ochoreniami. 
Vzdelávanie tu funguje ako ochranný faktor, ktorý nám umožňuje rásť aj napriek fyzickým 
obmedzeniam.„Vzdelávanie pomáha seniorovi adaptovať sa na zmeny súvisiace so 
starnutím, lepšie sa orientovať v rýchlo sa meniacom svete a udržiavať si rovnoprávne 
postavenie voči ostatným vekovým skupinám.“ 

2. Supersila menom emočná zrelosť a „mentalizácia“ 

Najväčšou strategickou výhodou, ktorú vekom získavame, je naša vybudovaná psychická 
odolnosť. Z hľadiska neurobiológie dochádza k fascinujúcemu posunu. Zatiaľ čo mladší 
mozog v strese často podlieha diktátu  amygdaly  (centrum emócií zodpovedné za 
impulzívnu reakciu „bojuj alebo uteč“), seniori dokážu efektívnejšie zapojiť  prefrontálnu 
kôru .To nám umožňuje proces, ktorý nazývame  mentalizácia  – schopnosť s odstupom 
rozpoznať, čo sa v nás deje, pomenovať to a zareagovať s nadhľadom. Vďaka širšiemu 
„oknu tolerancie“ (window of tolerance) dokážeme spracovávať neistotu bez zbytočného 
prepadania panike. Kým mladší ľudia vnímajú konflikt ako katastrofu, my môžeme čerpať z 
vedomia, že život ide ďalej. Tento vnútorný pokoj nie je prejavom pasivity, ale vrcholnou 
formou emočnej inteligencie, ktorú nás naučili prežité krízy. 

3. Dobrovoľníctvo: Keď sa skúsenosť mení na ľudský kapitál 

Odchod do dôchodku často prináša stratu zabehnutej rutiny, čo môže viesť k pocitom 
prázdnoty. Moderné dobrovoľníctvo seniorov však túto dieru v kalendári vypĺňa novým 
zmyslom. Či už ide o pomoc v kultúre, sociálnych službách alebo o takzvané  rodinné 



dobrovoľníctvo  (aktívna starostlivosť o vnúčatá), seniori prestávajú byť pasívnymi 
príjemcami pomoci a stávajú sa manažérmi svojho času.Táto aktivita prináša seniorom 
kľúčový benefit:  novú štruktúru dňa , ktorá nahrádza niekdajší pracovný rytmus. Pomoc 
druhým je pre nás liečivá – efektívne bojuje proti sociálnej izolácii a mení náš voľný čas na 
vzácny „ľudský kapitál“, ktorý komunita a rodina bytostne potrebujú. U vnúčat navyše touto 
cestou plníme nenahraditeľnú úlohu pri prenose hodnôt a budovaní medzigeneračnej 
solidarity. 

4. Nová definícia času a napĺňanie „metapotrieb“ 

V treťom veku dochádza k zásadnej premene vnímania času. Voľný čas už nie je len krátkou 
pauzou medzi povinnosťami, ale stáva sa priestorom pre napĺňanie našich  metapotrieb . 
Pod týmto pojmom rozumieme spirituálny, sociálny a sebatranscendenciálny rozmer bytia – 
potreby rásť, rozumieť svetu v širších súvislostiach a zanechať stopu.Hoci naše fyzické sily 
môžu vykazovať pokles, schopnosť autonómneho rozhodovania o sebe a svojom programe 
je na vrchole. Subjektívny pocit šťastia v tejto etape priamo súvisí s tým, či dokážeme 
pretransformovať voľný čas na aktivity, ktoré sme predtým pre „kariérny kolotoč“ odkladali. 
Máme jedinečnú slobodu vybrať si činnosti, ktoré nám prinášajú čistú radosť bez tlaku na 
vonkajšiu efektivitu. 

Pozvánka k zmene perspektívy 

Staroba nie je obdobím úpadku, ale špecifickou životnou etapou s vlastnými, unikátnymi 
ziskami. Je to čas, kedy sa kvantita prežitých rokov mení na kvalitu skúsenosti, hĺbku 
nadhľadu a slobodu voľby. Aktivita a celoživotné vzdelávanie sú pritom tou najlepšou 
prevenciou beznádeje, pretože udržiavajú náš mozog v plastickom, rastúcom móde.Keby 
ste dnes prestali počítať, čo vám vek vzal, čo by ste objavili v zozname vecí, ktoré vám 
daroval? Skúste sa zamerať na svoje nové zisky – na schopnosť učiť sa pre radosť, na silu 
pomáhať druhým alebo na dar vnímať svet s pokojným odstupom. Práve v týchto ziskoch sa 
skrýva skutočné umenie produktívneho starnutia. 
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