
Vaša jeseň života, vaše pravidlá: 5 krokov, ako si vziať späť kormidlo od 
detí aj okolia 
Vstúpili ste do obdobia, ktoré moderná gerontológia nazýva „tretí vek“. Mala by to byť éra 
zaslúženého sebaurčenia a psychologického rozkvetu. Realita mnohých slovenských 
seniorov je však často zakliata v stereotype „poslušného a vďačného“ rodiča. Spoločenský 
tlak vás nenápadne vmanévroval do roly pasívnych prijímateľov starostlivosti, ktorí by mali s 
vďakou akceptovať každú nevyžiadanú radu a prispôsobiť svoje potreby mladším 
generáciám.Tento prístup je však vedecky prekonaný. Odborníčky ako Beáta Ráczová a 
Monika Kačmárová zdôrazňujú, že starnutie nie je len procesom strát (tzv. deficitný model), 
ale plnohodnotnou vývinovou etapou s obrovským potenciálom pre rast. Nastavenie 
pevných hraníc voči vlastným deťom alebo okoliu nie je prejavom nevďaku či chladu. 
Naopak, je to najvyšší prejav psychologickej dospelosti a jediná cesta, ako si udržať vlastnú 
integritu a rešpekt v dospelých vzťahoch.2. Hranice nie sú múry, ale dvere k 
rešpektuVzťah s deťmi je ten najdlhšie trvajúci zväzok vo vašom živote. Sme biologicky 
naprogramovaní prispôsobovať sa potrebám rodiny, čo v detstve zabezpečovalo naše 
prežitie, no v seniorskom veku sa tento vzorec môže stať toxickým. Ako uvádza renomovaná 
psychologička Harriet Lerner, schopnosť jasne sa vymedziť voči najbližším je kľúčovým 
krokom k dosiahnutiu skutočnej psychologickej dospelosti. Hranice nie sú múry, ktoré vás 
izolujú, ale pravidlá hry, ktoré definujú vašu zvrchovanosť.Zdravé hranice vo vzťahu s 
dospelými deťmi zahŕňajú najmä: 

●​ Témy rozhovorov:  Máte plné právo odmietnuť diskusiu o svojich financiách, 
partneroch alebo zdravotnom stave, ak vám zasahovanie detí do týchto oblastí nie je 
príjemné. 

●​ Finančná autonómia:  Vaše úspory sú nástrojom vašej bezpečnosti. Vedieť povedať 
„nie“ na neprimerané finančné požiadavky detí, ktoré by ohrozili vašu stabilitu, je 
prejavom sebaúcty. 

●​ Časová suverenita:  Pomoc s vnúčatami alebo rodinné návštevy musia vychádzať z 
vašej vôle a aktuálnej energie, nie z pocitu viny alebo povinnosti „vyhovieť“.Mnohí 
seniori sa obávajú, že úprimné „nie“ zničí ich vzťahy. Opak je pravdou. Ak hranice 
nekomunikujete priamo, uchyľujete sa k pasívnemu odporu a vnútornej 
podráždenosti, čo putá s blízkymi leptá oveľa ničivejšie než úprimné vymedzenie 
priestoru.„Schopnosť vymedziť sa voči blízkym ľuďom je jedným z najdôležitejších 
krokov k psychologickej dospelosti.“ – Harriet Lerner3. Pocit viny: Váš najväčší 
nepriateľ a ako ho skrotiťPodvodníci aj manipulatívne okolie útočia na to 
najzraniteľnejšie miesto: vaše svedomie. Vety typu „po tom všetkom, čo som pre teba 
urobil“ sú klasickými nástrojmi emocionálneho vydierania. Je nevyhnutné vnútorne 
prijať fakt, že vďačnosť voči rodine a osobné hranice nie sú v protiklade. Môžete 
svoje deti hlboko milovať a zároveň nekompromisne trvať na tom, že o svojom 
programe a živote rozhodujete výhradne vy.Sprievodca priamou komunikáciou 
pre seniorov  | Od obvinenia (nefunkčné) | K vyjadreniu potreby (funkčné) | | :--- | :--- 
| | „Ty ma stále kontroluješ ako malé dieťa!“ | „Potrebujem viac priestoru pre vlastné 
rozhodovanie, aj keď viem, že máš o mňa starosť.“ | | „Nemáte na mňa nikdy čas, ste 
nevďační.“ | „Cítim sa osamelo a ocenila by som, keby sme si naplánovali spoločný 
čas, ktorý bude vyhovovať nám obom.“ | | „Prestaň mi hovoriť, ako mám míňať svoje 
peniaze.“ | „Vážim si tvoj záujem, ale toto finančné rozhodnutie urobím samostatne 
podľa svojich potrieb.“ |„Zdravý vzťah nie je ten, kde nikdy nedochádza ku konfliktu, 



ale ten, kde sa konflikty zvládajú s rešpektom a starostlivosťou.“ – Esther Perel4. 
Druhý životný program: Investujte čas do seba, nie do očakávaní inýchPaul 
Baltes, priekopník psychológie celoživotného vývinu, preukázal, že ľudský mozog 
disponuje plasticitou aj vo vysokom veku. Staroba nie je úpadok, ale fáza, kedy sa 
aktivujú nové zdroje rastu. Vytvorenie „druhého životného programu“ je najlepšou 
zbraňou proti izolácii.Kľúčovým konceptom, ktorý rozvíja Beáta Ráczová v 
nadväznosti na prácu J. Heckhausenovej, je tzv.  sekundárna kontrola . Zatiaľ čo 
primárna kontrola mení prostredie (napr. zmena bývania), sekundárna kontrola mení 
vaše vnútorné postoje a ciele. Ak už nemôžete zmeniť objektívne obmedzenia (napr. 
fyzické zdravie), vaša sila spočíva v zmene náhľadu na tieto obmedzenia. Je to 
schopnosť prispôsobiť svoje vnútorné nastavenie tak, aby ste zostali pánom 
situácie.Aktivity, ktoré preukázateľne znižujú riziko depresií a pocitov izolácie: 

●​ Vzdelávanie:  Univerzity tretieho veku (UTV) motivujú k rastu a budujú 
sebavedomie. 

●​ Sociálna participácia:  Zapojte sa do komunít, ktoré vás nevidia len ako „starých“. 
Na Slovensku vynikajúco fungujú organizácie ako  o.z. Aktivitka ,  Centrum 
Memory  či  n.o. Stále dobrí , ktoré ponúkajú tréningy pamäte a sociálnu interakciu. 

●​ Spiritualita:  Hľadanie zmyslu (modlitba, meditácia) dodáva seniorom vnútornú 
vyrovnanosť, ktorú Ráczová definuje ako dôležitý atribút kvality života.5. Finančná a 
digitálna autonómia: Vaša bezpečnosť je vaším právomModerní podvodníci 
majstrovsky zneužívajú emócie cez legendy ako „vnuk v núdzi“. Udržať si kontrolu 
nad majetkom nie je len otázkou peňazí, je to strategický akt zachovania moci nad 
vlastným životom. Zuzana Pašková z Universal maklérsky dom upozorňuje, že 
požiadať o pomoc pri digitálnej bezpečnosti nie je prejavom slabosti, ale múdrym 
strategickým krokom. Človek, ktorý vie delegovať technické úlohy, si v skutočnosti 
upevňuje právo veta nad finálnym rozhodnutím.Nebojte sa ani moderných finančných 
nástrojov. Marek Sokol odporúča konzervatívne investície (dlhopisy, realitné fondy), 
ktoré ochránia vaše úspory pred infláciou lepšie než povestný vankúš, a zároveň 
zostávajú predmetom dedenia.Obrana proti manipulácii  | Varovný signál 
manipulácie | Strategická a bezpečná reakcia seniora | | :--- | :--- | | Nátlak na rýchle 
rozhodnutie („Peniaze musíte poslať hneď!“). | „Potrebujem čas na rozmyslenie a 
konzultáciu so svojím poradcom.“ | | Telefonát o nehode príbuzného z neznámeho 
čísla. | Okamžite zložiť a zavolať priamo danému príbuznému na jeho známe číslo. | | 
Agresívny marketing a zmluvy s drobným písmom. | „Túto zmluvu nepodpíšem, kým 
si ju v pokoji nepreštudujem. Je to moje právo.“ |6. Budovanie integrity: Prijať 
minulosť a vládnuť prítomnostiHlavnou vývinovou úlohou staroby je dosiahnutie 
integrity – schopnosti prijať svoj životný príbeh ako celok. Monika Kačmárová vo 
svojich výskumoch zdôrazňuje koncept  „zachovania vlastného ja“ (preserved 
self) . Kvalitný život v seniorskom veku znamená, že si človek udrží koherentný 
sebaobraz a zmysel života napriek vonkajším zmenám.Starostlivosť o seba je v 
tomto kontexte špecifickou formou sebakontroly. Podľa komplexného modelu ICAA 
(Medzinárodná rada pre aktívne starnutie) by ste mali aktívne rozvíjať všetkých  
sedem dimenzií wellnessu , ktoré tvoria ucelený obraz aktívneho subjektu: 

1.​ Fyzická:  Udržiavanie kondície v rámci možností. 
2.​ Spirituálna:  Hľadanie hlbšieho zmyslu a vnútornej spokojnosti. 
3.​ Emocionálna:  Regulácia pocitov a asertívne vyjadrovanie potrieb. 
4.​ Intelektuálna:  Neustále stimulovanie mysle novými podnetmi (napr. štúdium na 

UTV). 



5.​ Profesionálna/Vokacionálna:  Odovzdávanie skúseností alebo dobrovoľníctvo. 
6.​ Sociálna:  Budovanie rešpektujúcich vzťahov s rovesníkmi aj mladšími. 
7.​ Environmentálna:  Vytváranie bezpečného a inšpiratívneho domova.Záver: Kto 

dnes kreslí čiaru do piesku?Byť seniorom neznamená byť večným dlžníkom za dar 
života či výchovu svojich detí. Vaša hodnota nie je definovaná vašou obetavosťou, 
ale vašou integritou. Jasne stanovené hranice môžu vzťahy s deťmi paradoxne 
prehĺbiť – namiesto tlejúceho hnevu a únavy prinášajú autentický rešpekt dospelého 
k dospelému.Prevzatie zodpovednosti za vlastné starnutie z vás robí aktívny subjekt, 
nie pasívny objekt starostlivosti. Kormidlo vášho života patrí do vašich rúk, bez 
ohľadu na to, koľko krížikov máte na chrbte.Záverečná otázka na zamyslenie:  
Ktorú jednu vec dnes urobíte čisto pre seba, bez ohľadu na to, čo si o tom pomyslí 
vaše okolie? Či už je to zápis na prednášku, odmietnutie nevyžiadanej návštevy 
alebo investícia do vlastného pohodlia, urobte to s vedomím, že si beriete späť svoju 
moc. 
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