Zlaté pravidlo pre zlaty vek: Preco je vas Cas prili§ vzacny na veci, ktoré
vas nebavia

Od povinnosti k skuto¢nej slobode

Prechod do staroby sa v naej spoloénosti ¢asto vnima ako ,zastavenie sa“, no z pohladu
psycholdgie ide o jednu z najdélezitejSich etap absolitnej autonémie . Mnohi seniori si so
sebou z produktivneho veku nesu bremeno ,rutiny povinnosti“ — pocit, Ze stale musia nie€o
zariadovat, pomahat a prispésobovat’ sa o€akavaniam okolia.Skutoénym umenim starnutia
je v8ak pochopenie, ze vek je len €islo . Délezity je vnutorny pocit a nastavenie mysle.
Déchodok nie je koncom aktivity, ale prileZitostou preorientovat’ svoju energiu od toho, €o sa
,musi“, k tomu, ¢o nas skuto¢ne napiﬁa. Je to Cas, kedy sa sebarealizacia stava hlavnym
motorom spokojnosti a kedy sa otvara brana k skuto€nej vnutornej slobode.

Autondmia ako klu¢ k najvyssej spokojnosti

Vedecké poznatky potvrdzuju, Ze zakladnym pilierom kvality Zivota v neskorSom veku je
sebestacnost’ a sloboda volby . Odbornici Vohralikova a Rabusic (2007) v tejto suvislosti
zdéraznuju kfu€ovu zlozku kvality Zivota — Urovern subjektivnej osobnej pohody
(well-being) . Ta je v starobe priamo naviazana na to, do akej miery mame svoj zivot vo
vlastnych rukach.Zasadnym zistenim vyskumov (Mares$ et al., 2016) je fakt, ze seniori, ktori
ziju sami vo svojom domove , vykazuju vyrazne vySSiu spokojnost’ nez ti, ktori Ziju u
svojich deti alebo v institucionalnych zariadeniach. Vlastné teritorium poskytuje pocit
bezpedia a zachovava identitu, ktord stahovanie do cudzieho prostredia ¢asto narusa.
Sebestaénost’ teda nie je len o fyzickej sile, ale predovietkym o slobode rozhodovat’ o
svojom Case a prostredi .,Miera autondmie v spésobe Zivota je pozitivne spata so
spokojnostou seniorov.” (Mares et al., 2016)

Prekvapivé zistenie: Kvalita zivota nezavisi len od zdravia

Mozno vas to prekvapi, ale zhorSujuce sa fyzické zdravie nemusi automaticky znamenat
nestastnu starobu. Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO, 1999) je kvalita zivota
definovana ako vnimanie postavenia v zivote v kontexte kultury a hodnotovych
systémov , v ktorych ¢lovek zZije, a vo vztahu k jeho cielom a normam. Vyskumy (Bocakova,
Kovarova) naznacuju, Ze kvalita Zivota mdze zostat’ vysoka aj pri chronickych ochoreniach,
ak si Clovek najde potesenie v inych rozmeroch bytia.Prieskumy (Skokriova, Nadacia
Orange) ukazuju, ze pre seniorov su v kone¢nom dbsledku ovela délezitejSie nematerialne
hodnoty neZ majetok. Pre kvalitni starobu su klu¢ové tieto aspekty:
e Pocit uzitoénosti (vedomie, ze stale mate o ponuknut okoliu).
e Kontakt s blizkymi a rodinou, ktory potlac¢a izolaciu.
e Socialna participacia a kontakt s rovesnikmi (stretavanie sa s vrstovnikmi v
komunitach).
Medzigenera¢né vazby , ktoré prinasaju novy pohlad na svet.
Duchovny rozmer a spiritualita , poskytujuce vnutorny pokoj.

Digitalny svet: Brana k priatelstvam a nezavislosti

Moderné technoldgie nie su pre starsich lfudi straSiakom, ale mocnym nastrojom proti
osamelosti. Smartfény a tablety umozriuju spojenie s rodinou z pohodlia kresla, no ich prinos



je hibsi. Podla indikatorov SZO je klu€ovym pilierom nezavislosti pristup k informaciam .
Digitalna gramotnost umozriuje seniorom vyhladavat dolezité fakty, riesit zalezitosti online a
udrziavat' si prehlad o aktualnom diani bez pomoci inych.U&enie sa novym zru¢nostiam
navysSe sluzi ako vynikajuci tréning mozgu . Mentalna stimulacia pri ovladani novych
aplikacii je podla odbornikov u€innou prevenciou kognitivneho upadku a pomaha udrziavat
mozog pruzny a vitalny.

VaSe skusenosti maju cenu zlata

Déchodok je idealnym €asom na to, aby ste svoje dlhoro¢né znalosti premenili na pocit
doblezitosti a socidlne uznanie. Nejde len o finanény aspekt, ale o zachovanie socialneho
postavenia. Moznosti su bohaté:
e Externé poradenstvo a konzultacie: VaSe roky praxe su vedomostnym kapitalom,
ktory mozZete ponuknut zacinajucim kolegom alebo firmam.
e Handmade vyroba: Vlastnoru¢ne vyrobené predmety (pletenie, praca s drevom,
decoupage) dnes zazivaju boom na portaloch ako Etsy.
e Pisanie vlastného blogu: Zdielanie Zivotnych pribehov a odbornych rad cez
digitalny dennik prinasa autenticitu, ktoru dnesna spolocnost vysoko ocefiuje.

Hra ako seridézny nastroj vitality

Didaktické hry pre seniorov nie su len kratochvilou, ale vedecky podlozenym nastrojom na
stimulaciu mozgu. Podla poznatkov zo zariadeni socialnych sluzieb (napr. ZSS Ambra) tieto
aktivity pomahaju nielen pamati, ale vyrazne zlepSuju aj priestorovu orientaciu a recové
schopnosti .Prikladom je vysoko efektivna hra na asociacie (napriklad retazec: JESEN —
LISTY — STROM), ktora trénuje kratkodobu pamat a koncentraciu. Skladanie puzzle i
spolocenské hry kombinuji mentalny tréning s radostou a socialnou interakciou, ¢o je ta
najprirodzenejSia cesta k dlhovekosti.

Zaver: Cas na vasu vlastnu ,urodu”

Starnutie by sme mali vnimat ako proces, v ktorom kone¢ne zbierame trodu svojej
celozivotnej prace . Tato metafora ma aj velmi prakticky rozmer. Podla odbornikov (Aptet)
je idealnou aktivitou napriklad lokalne pestovanie v zahrade. Nie je to len o €erstvych
potravinach, ale o ¢ase stravenom na vzduchu a v neustalom pohybe, ktory okysli¢uje
mozog a udrzuje telo v kondicii. Je to ,semienko®, ktoré sadite pre svoju vlastnu
dlhovekost.Mate pravo venovat sa len tomu, o vas napifia, a chranit si svoju autonémiu.
Zastavte sa na moment a zamyslite sa: Keby ste mali dnes urobit’ jednu vec len pre
svoju ¢istu radost’, bez ohl'adu na oéakavania inych, ¢o by to bolo? Vas ¢as je prave
teraz ten najvzacnejsi dar, ktory viastnite.
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