Laska a tuzba nepoznaju déchodkovy vek: PrecCo su vaSe city dékazom,
Ze stale naplno Zijete

V naSej spolo¢nosti eSte stale preziva hilboko zakoreneny a nespravodlivy stereotyp:
predstava, Ze staroba je akousi predsiefiou necinnosti, kde emadcie chladnu a tuzby
odchadzaju do ustrania. Ako psycholdg sa vSak vo svojej praxi denne stretdvam s presnym
opakom. Staroba nie je obdobim utimu, ale tym, €o slavny psycholég Erik Erikson nazval
sintegritou zZivota“. Je to fascinujuce vyvrcholenie pribehu, v ktorom sa minulost a pritomnost
spajaju do zrelého celku. Vasa neutichajuca potreba blizkosti, dotyku a zdielania nie je
nieCim, za €o by ste sa mali hanbit’ — je to najCistejsi dokaz toho, ze vasa osobnost zostava
vitalna a schopna rozkvetu.Muzska a zenska samota: Pre¢o nas zasahuje v inom
¢ase?Veda nam hovori délezitu vec: osamelost nie je v naSich zivotoch konstantna, ma
svoju Specificku trajektoriu, ktora sa liSi podla toho, ¢i sme muzom alebo Zenou. Vyskumy
naznacuiju kontra-intuitivny fakt — muzi pocituju najvacésiu mieru osamelosti uz v strednom
veku, zatial ¢o u Zien sa tento pocit naplno prejavuje az v neskorSej starobe.Preco je to pre
vas dolezité vediet? PretoZe nam to dava navod, ako budovat vztahy. Zeny by mali cielene
posilfiovat’ svoje socialne siete uz skor, aby mali v zrelom veku oporu, a muzi by sa zasa
nemali bat' priznat svoju zranitelnost' a potrebu blizkosti uz ovela skér, nez ich samota
dobehne.,Blizke vztahy s inymi ludmi sa v seniorskom veku stavaju jednym z klu€ovych
faktorov ovplyvriujucich pohodu a pocit bezpecia. MoZnost' otvorene hovorit a zdielat
spomienky pomaha lepS8ie zvladat naroéné situacie.“Kvalita verzus kvantita: Umenie uzit’
si ¢as, ktorému sa moézeme priucit’Zaujimavy pohfad priniesla Stadia Barcelonskej
univerzity. Hoci sa pévodne zamerala na mladych fudi (18 — 24 rokov), odhalila vzorce
spravania, ktoré si nesieme cely Zivot. Zistilo sa, Zze muzi travia volnym ¢asom v priemere
113 minat denne, kym zeny 101 minat. Napriek tomu, Ze maju Zzeny menej ¢asu, uvadzaju
vyrazne vy3Siu mieru spokojnosti s jeho kvalitou.Ako va$ poradca vas chcem povzbudit: v
starobe nejde o to ,zabit Cas” akoukolvek aktivitou. MuZi sa Casto v dochodku ucia prave to,
¢o Zeny vedia prirodzenejSie — Ze skuto€na duSevna pohoda neprichadza z kvantity volna,
ale z hladania €innosti, ktoré prinaSaju vnutornu radost. Nehladajte len vyplri dria, hladajte
zmysel. Mytus o ,,asexualnom seniorovi“: Co hovori veda?Ageisticky stereotyp, Ze
seniori su asexualni, je vedecky neudrzatelny mytus. Data hovoria jasnou reCou: az 53 %
muzov a 42 % zien vo veku 60 — 69 rokov uvadza pravidelnu sexualnu aktivitu. Intimita v
zrelom veku vSak nie je len o ,vykone®. Je o hlbokom dotyku, nehe a pocite, Ze niekomu na
nas zalezi.Je dbélezité zdbraznit, Ze pravo na intimitu zostava zachované aj vtedy, ak sa
objavia kognitivnhe poruchy. Aj v tychto naro¢nych chvilach je potreba blizkosti pritomna,
pricom pilierom musi byt vZdy bezpecie a suhlas. Intimita je skratka neoddelitelnou
sucCastou kvality zivota v kazdej jeho faze.Rodina ako prekazka alebo opora pri hl'adani
novej lasky?Hladanie partnera po sedemdesiatke prinasa vyzvy, ktoré mladSie roCniky
nepoznaju. PsychologiCka Livia Matulova Osvaldova trefne pripomina, ze dospelé deti a
vnucata maju niekedy tendenciu situaciu osamelého seniora podceriovat. V presvedceni, ze
starému rodiCovi v kruhu rodiny ,ni¢ nechyba“, mézu nevedomky blokovat' jeho pravo na
novy partnersky vztah.Ak sa rozhodnete hladat niekoho nového, moja rada znie: neplytvajte
energiou na nekonec¢né pisanie si cez internet. Virtualny svet byva piny vylepSenych
obrazov. Skuste radSej ,prechadzku so psom* alebo kratke stretnutie na kavu vo verejnom
priestore. Pre€o? Pretoze to odburava neprirodzeny tlak ,zoznamkového rande® a umoznuje
vam spoznat’ toho druhého v prirodzenej, bezpecnej interakcii.Pribeh inSpiracie: Kniezovci
a ich recept na vitalituManzelia KnieZzovci su Zzivym dékazom toho, Ze starnutie méze byt



najaktivnejSou etapou Zivota. Tato dvojica sedemdesiatnikov nasla cestu k novej komunite
cez organizaciu ,,Stale dobri“ |, ktora ich priviedla k aktivitam ako joga, lyzovanie &i tanec.
Ich repertoar zahffia swing aj salsu — a prave tanec je z pohfadu gerontoldgie genialnym
nastrojom. Nielenze formuje postavu, ale vdaka nutnosti koordinacie pohybov a rytmu
vyrazne stimuluje pamat’ a kognitivne funkcie.,Je to Uzasné. Nemame ziadne povinnosti,
nemusime rano zav€asu vstavat, deti su prec¢,” hovori pani FrantiSka Kniezova o vyhodach
tejto zivotnej fazy.lch pribeh nam pripomina, ze pohyb a spolo¢nost nie su len o Sporte, ale o
nadvazovani priatelstiev, ktoré dodavaju Zivotu farbu.Psychologické potreby, ktoré v nas
zostavajuBez ohladu na to, kolko krizikov mame v kalendari, v kazdom z nas zostavaju
zakladné potreby, ktoré definuju nasu dusevnu rovnovahu:

e Potreba citovej istoty a bezpecia: V starobe sa tato potreba dramaticky zvySuje.
Mgr. Erika Richtarikova, expertka na socialne sluzby, trefne prirovnava zasadné
zmeny Vv starobe (ako napriklad umiestnenie do zariadenia) k délezitosti svadby — v
oboch pripadoch ide o hladanie stability.

e Potreba sebarealizacie: Pocit, ze stale mame ¢o ponuknut, &i uz skusenosti alebo
talent.

e Potreba otvorenej budtiicnosti: Vedomie, Ze zajtrajSok méze priniest nieco
pekné.Tuzba po partnerovi je ¢asto prave naplnenim tejto hibokej potreby citového
bezpecia. Je to hfadanie niekoho, kto bude svedkom nasho Zivota.Otazka pre vasu
jesen zivotaCity, tuzby a blizkost nie su ,prezitkom“ mladosti, ktorému by sme sa
mali v starobe vyhybat. Naopak, su palivom pre uspesné starnutie a udrzanie si
jasnej mysle. VaSe srdce nema datum spotreby a vas vek by nikdy nemal byt
hradbou, ktora vas oddeli od radosti.Ktoru radost’ alebo tizbu ste dnes odlozili
len preto, ze ste sa pozreli do kalendara namiesto do svojho srdca?
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