Vasa jesen zivota, vase pravidla: 5 krokov, ako si vziat spat kormidlo od
deti aj okolia

Vstupili ste do obdobia, ktoré moderna gerontolégia nazyva ,treti vek®. Mala by to byt éra
zasluzeného sebaurcenia a psychologického rozkvetu. Realita mnohych slovenskych
seniorov je vSak Casto zakliata v stereotype ,poslusného a vdacného” rodi¢a. SpoloCensky
tlak vas nenapadne vmanévroval do roly pasivnych prijimatelov starostlivosti, ktori by mali s
vd'akou akceptovat kazdu nevyZiadanu radu a prispdsobit’ svoje potreby mladSim
generaciam.Tento pristup je vSak vedecky prekonany. Odborni¢ky ako Beata Raczova a
Monika Kamarova zdbéraznuju, Ze starnutie nie je len procesom strat (tzv. deficitny model),
ale plnohodnotnou vyvinovou etapou s obrovskym potencialom pre rast. Nastavenie
pevnych hranic vogi vlastnym detom alebo okoliu nie je prejavom nevdaku €i chladu.
Naopak, je to najvyssi prejav psychologickej dospelosti a jedina cesta, ako si udrzat viastnu
integritu a reSpekt v dospelych vztahoch.2. Hranice nie st mury, ale dvere k
reSpektuVztah s detmi je ten najdlhSie trvajuci zvazok vo vaSom zZivote. Sme biologicky
naprogramovani prispésobovat’ sa potrebam rodiny, ¢o v detstve zabezpec€ovalo nase
prezitie, no v seniorskom veku sa tento vzorec mdze stat toxickym. Ako uvadza renomovana
psychologi¢ka Harriet Lerner, schopnost jasne sa vymedzit voci najblizSim je klu€ovym
krokom k dosiahnutiu skuto€nej psychologickej dospelosti. Hranice nie su mury, ktoré vas
izoluju, ale pravidla hry, ktoré definuju vadu zvrchovanost.Zdravé hranice vo vztahu s
dospelymi detmi zahffaju najma:

e Témy rozhovorov: Mate plné pravo odmietnut diskusiu o svojich financiach,
partneroch alebo zdravotnom stave, ak vdm zasahovanie deti do tychto oblasti nie je
prijemné.

e Finanéna autonémia: VaSe uspory su nastrojom vasej bezpecnosti. Vediet povedat
»nie“ na neprimerané finanéné poziadavky deti, ktoré by ohrozili vasu stabilitu, je
prejavom sebaducty.

e Casova suverenita: Pomoc s vnuéatami alebo rodinné navstevy musia vychadzat z
vasej vole a aktualnej energie, nie z pocitu viny alebo povinnosti ,vyhoviet“.Mnohi
seniori sa obavaju, ze uprimné ,nie“ znici ich vztahy. Opak je pravdou. Ak hranice
nekomunikujete priamo, uchylujete sa k pasivnemu odporu a vnutornej
podrazdenosti, €o puta s blizkymi lepta ovela nicivejSie nez uprimné vymedzenie
priestoru.,Schopnost’ vymedzit sa voci blizkym fudom je jednym z najdélezitejSich
krokov k psychologickej dospelosti.“ — Harriet Lerner3. Pocit viny: Vas najvacsi
nepriatel a ako ho skrotit’Podvodnici aj manipulativne okolie utodia na to
najzranitelnejSie miesto: vade svedomie. Vety typu ,po tom vietkom, ¢o som pre teba
urobil“ su klasickymi nastrojmi emocionalneho vydierania. Je nevyhnutné vnatorne
prijat fakt, Ze vdacnost voci rodine a osobné hranice nie su v protiklade. MézZete
svoje deti hlboko milovat a zaroven nekompromisne trvat na tom, Ze o svojom
programe a zivote rozhodujete vyhradne vy.Sprievodca priamou komunikaciou
pre seniorov | Od obvinenia (nefunkéné) | K vyjadreniu potreby (funkéné) | | :--- | :---
| | ,Ty ma stale kontroluje$ ako malé dieta!“ | ,Potrebujem viac priestoru pre viastné
rozhodovanie, aj ked viem, Zze mas o mna starost.” | | ,Nemate na mna nikdy ¢as, ste
nevdacni.“ | ,Citim sa osamelo a ocenila by som, keby sme si naplanovali spolo¢ny
¢as, ktory bude vyhovovat nam obom.” | | ,Prestan mi hovorit, ako mam minat svoje
peniaze.” | ,Vazim si tvoj zaujem, ale toto finanéné rozhodnutie urobim samostatne
podla svojich potrieb.“ | ,Zdravy vztah nie je ten, kde nikdy nedochadza ku konfliktu,
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ale ten, kde sa konflikty zvladaju s reSpektom a starostlivostou.“ — Esther Perel4.
Druhy Zivotny program: Investujte ¢as do seba, nie do o¢akavani inychPaul
Baltes, priekopnik psycholdgie celozZivotného vyvinu, preukazal, Ze ludsky mozog
disponuje plasticitou aj vo vysokom veku. Staroba nie je Upadok, ale faza, kedy sa
aktivuju nové zdroje rastu. Vytvorenie ,druhého zivotného programu® je najlepSou
zbranou proti izolacii.KIu€ovym konceptom, ktory rozvija Beata Raczova v
nadvaznosti na pracu J. Heckhausenovej, je tzv. sekundarna kontrola . Zatial ¢o
primarna kontrola meni prostredie (napr. zmena byvania), sekundarna kontrola meni
vaSe vnutorné postoje a ciele. Ak uz nemdzete zmenit objektivhe obmedzenia (napr.
fyzické zdravie), vasa sila spoCiva v zmene nahladu na tieto obmedzenia. Je to
schopnost prispésobit’ svoje vnutorné nastavenie tak, aby ste zostali panom
situacie.Aktivity, ktoré preukazatelne znizuju riziko depresii a pocitov izolacie:
Vzdelavanie: Univerzity tretieho veku (UTV) motivuju k rastu a buduju
sebavedomie.

Socialna participacia: Zapojte sa do komunit, ktoré vas nevidia len ako ,starych®.
Na Slovensku vynikajuco funguju organizacie ako o.z. Aktivitka, Centrum
Memory ¢i n.o. Stale dobri , ktoré ponukaju tréningy pamate a socialnu interakciu.
Spiritualita: Hfadanie zmyslu (modlitba, meditacia) dodava seniorom vnutornu
vyrovnanost, ktoru Raczova definuje ako délezity atribut kvality zivota.5. Finanéna a
digitalna autonémia: Vasa bezpecnost’ je vasim pravomModerni podvodnici
majstrovsky zneuZzivaju emaocie cez legendy ako ,vnuk v nudzi“. Udrzat si kontrolu
nad majetkom nie je len otazkou penazi, je to strategicky akt zachovania moci nad
vlastnym zivotom. Zuzana Paskova z Universal maklérsky dom upozorriuje, ze
poziadat o pomoc pri digitalnej bezpeénosti nie je prejavom slabosti, ale mudrym
strategickym krokom. Clovek, ktory vie delegovat technické tlohy, si v skuto&nosti
upeviuje pravo veta nad findlnym rozhodnutim.Nebojte sa ani modernych finanénych
nastrojov. Marek Sokol odporu¢a konzervativne investicie (dlhopisy, realitné fondy),
ktoré ochrania vase Uspory pred inflaciou lepSie nez povestny vankus, a zaroven
zostavaju predmetom dedenia.Obrana proti manipulacii | Varovny signal
manipulacie | Strategicka a bezpec€na reakcia seniora | | :--- | :--- | | Natlak na rychle
rozhodnutie (,Peniaze musite poslat hned!®). | ,Potrebujem &as na rozmyslenie a
konzultaciu so svojim poradcom.” | | Telefonat o nehode pribuzného z neznameho
Cisla. | Okamzite zlozit a zavolat priamo danému pribuznému na jeho zname &islo. | |
Agresivny marketing a zmluvy s drobnym pismom. | ,Tuto zmluvu nepodpidem, kym
si ju v pokoji nepreStudujem. Je to moje pravo.“ |6. Budovanie integrity: Prijat’
minulost’ a vladnut’ pritomnostiHlavnou vyvinovou ulohou staroby je dosiahnutie
integrity — schopnosti prijat svoj Zivotny pribeh ako celok. Monika Kacmarova vo
svojich vyskumoch zdérazruje koncept ,,zachovania vlastného ja“ (preserved
self) . Kvalitny Zivot v seniorskom veku znamena, Ze si Clovek udrzi koherentny
sebaobraz a zmysel zivota napriek vonkajSim zmenam.Starostlivost o seba je v
tomto kontexte Specifickou formou sebakontroly. Podla komplexného modelu ICAA
(Medzinarodna rada pre aktivne starnutie) by ste mali aktivne rozvijat vSetkych
sedem dimenzii wellnessu , ktoré tvoria uceleny obraz aktivneho subjektu:
Fyzicka: UdrZiavanie kondicie v ramci moznosti.

Spiritualna: Hladanie hibSieho zmyslu a vnutornej spokojnosti.

Emocionalna: Regulacia pocitov a asertivne vyjadrovanie potrieb.

Intelektualna: Neustale stimulovanie mysle novymi podnetmi (napr. $tudium na
uTv).
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Profesionalna/Vokacionalna: Odovzdavanie skusenosti alebo dobrovolnictvo.
Socialna: Budovanie reSpektujucich vztahov s rovesnikmi aj mladSimi.
Environmentalna: Vytvaranie bezpecného a indpirativneho domova.Zaver: Kto
dnes kresli ¢iaru do piesku?Byt seniorom neznamena byt veénym diznikom za dar
Zivota ¢&i vychovu svojich deti. Vada hodnota nie je definovana vaSou obetavostou,
ale vadou integritou. Jasne stanovené hranice mézu vztahy s detmi paradoxne
prehibit — namiesto tlejiceho hnevu a Unavy prinasaju autenticky re$pekt dospelého
k dospelému.Prevzatie zodpovednosti za vlastné starnutie z vas robi aktivny subjekt,
nie pasivny objekt starostlivosti. Kormidlo vasho Zivota patri do vasich ruk, bez
ohladu na to, kolko krizikov mate na chrbte.Zavereéna otazka na zamyslenie:
Ktoru jednu vec dnes urobite &isto pre seba, bez ohfadu na to, o si o tom pomysli
vase okolie? Ci uz je to zapis na prednasku, odmietnutie nevyziadanej navstevy
alebo investicia do vlastného pohodlia, urobte to s vedomim, Ze si beriete spat’ svoju
moc.
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