
Zlaté pravidlo pre zlatý vek: Prečo je váš čas príliš vzácny na veci, ktoré 
vás nebavia 

Od povinností k skutočnej slobode 
Prechod do staroby sa v našej spoločnosti často vníma ako „zastavenie sa“, no z pohľadu 
psychológie ide o jednu z najdôležitejších etáp  absolútnej autonómie . Mnohí seniori si so 
sebou z produktívneho veku nesú bremeno „rutiny povinností“ – pocit, že stále musia niečo 
zariaďovať, pomáhať a prispôsobovať sa očakávaniam okolia.Skutočným umením starnutia 
je však pochopenie, že  vek je len číslo . Dôležitý je vnútorný pocit a nastavenie mysle. 
Dôchodok nie je koncom aktivity, ale príležitosťou preorientovať svoju energiu od toho, čo sa 
„musí“, k tomu, čo nás skutočne napĺňa. Je to čas, kedy sa sebarealizácia stáva hlavným 
motorom spokojnosti a kedy sa otvára brána k skutočnej vnútornej slobode. 

Autonómia ako kľúč k najvyššej spokojnosti 
Vedecké poznatky potvrdzujú, že základným pilierom kvality života v neskoršom veku je  
sebestačnosť a sloboda voľby . Odborníci Vohralíková a Rabušic (2007) v tejto súvislosti 
zdôrazňujú kľúčovú zložku kvality života – úroveň  subjektívnej osobnej pohody 
(well-being) . Tá je v starobe priamo naviazaná na to, do akej miery máme svoj život vo 
vlastných rukách.Zásadným zistením výskumov (Mareš et al., 2016) je fakt, že seniori, ktorí  
žijú sami vo svojom domove , vykazujú výrazne vyššiu spokojnosť než tí, ktorí žijú u 
svojich detí alebo v inštitucionálnych zariadeniach. Vlastné teritórium poskytuje pocit 
bezpečia a zachováva identitu, ktorú sťahovanie do cudzieho prostredia často narúša. 
Sebestačnosť teda nie je len o fyzickej sile, ale predovšetkým o  slobode rozhodovať o 
svojom čase a prostredí .„Miera autonómie v spôsobe života je pozitívne spätá so 
spokojnosťou seniorov.“ (Mareš et al., 2016) 

Prekvapivé zistenie: Kvalita života nezávisí len od zdravia 
Možno vás to prekvapí, ale zhoršujúce sa fyzické zdravie nemusí automaticky znamenať 
nešťastnú starobu. Podľa Svetovej zdravotníckej organizácie (WHO, 1999) je kvalita života 
definovaná ako  vnímanie postavenia v živote v kontexte kultúry a hodnotových 
systémov , v ktorých človek žije, a vo vzťahu k jeho cieľom a normám. Výskumy (Bočáková, 
Kovářová) naznačujú, že kvalita života môže zostať vysoká aj pri chronických ochoreniach, 
ak si človek nájde potešenie v iných rozmeroch bytia.Prieskumy (Skokňová, Nadácia 
Orange) ukazujú, že pre seniorov sú v konečnom dôsledku oveľa dôležitejšie  nemateriálne 
hodnoty  než majetok. Pre kvalitnú starobu sú kľúčové tieto aspekty: 

●​ Pocit užitočnosti  (vedomie, že stále máte čo ponúknuť okoliu). 
●​ Kontakt s blízkymi  a rodinou, ktorý potláča izoláciu. 
●​ Sociálna participácia  a kontakt s rovesníkmi (stretávanie sa s vrstovníkmi v 

komunitách). 
●​ Medzigeneračné väzby , ktoré prinášajú nový pohľad na svet. 
●​ Duchovný rozmer a spiritualita , poskytujúce vnútorný pokoj. 

Digitálny svet: Brána k priateľstvám a nezávislosti 
Moderné technológie nie sú pre starších ľudí strašiakom, ale mocným nástrojom proti 
osamelosti. Smartfóny a tablety umožňujú spojenie s rodinou z pohodlia kresla, no ich prínos 



je hlbší. Podľa indikátorov SZO je kľúčovým pilierom nezávislosti  prístup k informáciám . 
Digitálna gramotnosť umožňuje seniorom vyhľadávať dôležité fakty, riešiť záležitosti online a 
udržiavať si prehľad o aktuálnom dianí bez pomoci iných.Učenie sa novým zručnostiam 
navyše slúži ako  vynikajúci tréning mozgu . Mentálna stimulácia pri ovládaní nových 
aplikácií je podľa odborníkov účinnou prevenciou kognitívneho úpadku a pomáha udržiavať 
mozog pružný a vitálny. 

Vaše skúsenosti majú cenu zlata 
Dôchodok je ideálnym časom na to, aby ste svoje dlhoročné znalosti premenili na pocit 
dôležitosti a sociálne uznanie. Nejde len o finančný aspekt, ale o zachovanie sociálneho 
postavenia. Možnosti sú bohaté: 

●​ Externé poradenstvo a konzultácie:  Vaše roky praxe sú vedomostným kapitálom, 
ktorý môžete ponúknuť začínajúcim kolegom alebo firmám. 

●​ Handmade výroba:  Vlastnoručne vyrobené predmety (pletenie, práca s drevom, 
decoupage) dnes zažívajú boom na portáloch ako Etsy. 

●​ Písanie vlastného blogu:  Zdieľanie životných príbehov a odborných rád cez 
digitálny denník prináša autenticitu, ktorú dnešná spoločnosť vysoko oceňuje. 

Hra ako seriózny nástroj vitality 
Didaktické hry pre seniorov nie sú len kratochvíľou, ale vedecky podloženým nástrojom na 
stimuláciu mozgu. Podľa poznatkov zo zariadení sociálnych služieb (napr. ZSS Ambra) tieto 
aktivity pomáhajú nielen pamäti, ale výrazne zlepšujú aj  priestorovú orientáciu a rečové 
schopnosti .Príkladom je vysoko efektívna  hra na asociácie  (napríklad reťazec: JESEŇ – 
LISTY – STROM), ktorá trénuje krátkodobú pamäť a koncentráciu. Skladanie puzzle či 
spoločenské hry kombinujú mentálny tréning s radosťou a sociálnou interakciou, čo je tá 
najprirodzenejšia cesta k dlhovekosti. 

Záver: Čas na vašu vlastnú „úrodu“ 
Starnutie by sme mali vnímať ako proces, v ktorom konečne  zbierame úrodu svojej 
celoživotnej práce . Táto metafora má aj veľmi praktický rozmer. Podľa odborníkov (Aptet) 
je ideálnou aktivitou napríklad lokálne pestovanie v záhrade. Nie je to len o čerstvých 
potravinách, ale o čase strávenom na vzduchu a v neustálom pohybe, ktorý  okysličuje 
mozog  a udržuje telo v kondícii. Je to „semienko“, ktoré sadíte pre svoju vlastnú 
dlhovekosť.Máte právo venovať sa len tomu, čo vás napĺňa, a chrániť si svoju autonómiu. 
Zastavte sa na moment a zamyslite sa:  Keby ste mali dnes urobiť jednu vec len pre 
svoju čistú radosť, bez ohľadu na očakávania iných, čo by to bolo?  Váš čas je práve 
teraz ten najvzácnejší dar, ktorý vlastníte. 
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