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ABSTRAKT

Téma krize stiedniho veéku je u nas téma trochu opomijené. Moc se o tomto obdobi neho-
vori, jako by ani neexistovalo. Spolecnost nastavila zelenou mladi, vykonosti, zdatnosti,
flexibilité¢ a nechce si pripustit existenci stafi a konecnosti zivota. Ve spolecnosti se obje-
vuje az odpor ke stafi, tzv. ageismus. Ve stfednim véku si ¢loveék zacind uvédomovat star-
nuti, citi ho na svém té€le a zaCina i vidét kone¢nost Zivota. To, Ze se o krizi stfedniho véku
nemluvi, neznamena, ze se vytratila ze Zivota. Je tady a ¢lovek s ni musi bojovat a vyhrat.

Jinak se propada do zoufalstvi a depresi.

Kazdy ¢lovek je original a kazdy s krizi bojuje jinak. Nejlépe jde krize zvladnout se Zivot-
nim optimismem, smyslem pro humor a nadhledem. To, co vyfesit nejde, nefesit. Cas vie
nakonec vyftesi za nds. Dilezité je ke krizi zajmout vzdy néjaky postoj, hybat se kuptedu.
Nezulstat stat na misté. Kazda zivotni krize jde zvladnout v pohod¢, kdyz cloveék chce

a umi se radovat ze zivota.

Kli¢ova slova: ageismus, krize stfedniho véku, starnuti, zvladnuti krize.
ABSTRACT

The topic of midlife crisis is often neglected. People avoid talking about this stage of life
like it didn't even exist. The society prefers the youth, productivity, competence and flexi-
bility and does not want to admit the existence of the old age and the limited lifetime.
There even appears to be disgust at aging, so-called Ageism. Middle-aged people are be-
coming aware of the aging process, they feel it on their bodies and they start to see the fi-
niteness of one's life. The fact that the midlife crisis is not spoken about does not mean it
has disappeared from our lives. It is there and everybody needs to fight and win over it.
Otherwise frustration and depression may follow. Every person is unique and has his own
ways of dealing with the crisis. The best thing one can do is to deal with it with optimism,
a sense of humor and try to stay on top of things. Do not try to solve things you cannot
change. Time will eventually do it for you. The important thing is to take a stand on the
crisis and move forward. Do not linger in one place. Every life crisis can be managed if

you have the will and can find the joy in your life.

Keywords: ageism, midlife crisis, aging, crisis management.
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UvVOD

Moje bakalafska prace nese nazev Krize stfedniho véku. Divod pro vybér tohoto tématu
je velmi prosty. Sama jsem ve stiednim véku a timto obdobim prochdzim. Zaujalo mé toto
téma, nebot’ na sob& pozoruji véci zvlastni. Stojim a pozoruji, jak pada list barev podzimu
ze stromu doli. Do toho sviti Slunce a ja pocituji $tésti, radost. Zastavuji, zpomaluji,
kochéam se krajinou. Zazivdm zmeény 1 v socidlnich vztazich. Jsem spokojend a radostna,
ze mam kolem sebe hodné lidi, na které je spolehnuti. Jsem rada kazdému usmévu na tvari,
ktery mi nékdo vénuje. Snazim se i ja ,,zafit™, abych o lidi kolem nepfisla. Nikdo nechce
smutek. Lidi potfebuji kladnou energii, a dokud ji mam tak ji rozdavam. Odménou
zatojsou dobré mezilidské vztahy, kterych si velmi véazim. Zde bych uvedla muj

nejoblibengjsi citét: ,, Ten, kdo nechce zit ve tmé, musi zarit.

Dostavila se u mé¢ i proména v praci. Pracuji jako vychovatelka s malymi détmi. Zd4 se mi,
ze jejich problémy dovedu chapat a fesit daleko 1épe nez diiv. Mdm jiné priority, hodnoty.
Déti jsou samoziejmé porad stejné, jen ja se zménila. To, co bylo dulezité, uz neni.
Jsem tolerantnéjsi, vnimavéjsi, pozornéjsi, vice jim nasloucham a snazim se jim pomoct.
Odmeénou mi je opét spokojenost déti. To je dulezité, podstatné. Pomahat a snazit se byt
uzitecna.

Pomahat mohu nejen détem, ale dokonce i svym vrstevnikim, kamaradim, ktefi také
prochazi ,,peklem® stifedniho véku. StéZuji si na riizné véci, chtéji poradit a nékdy jim
pomtize jen to, ze je dokdzu poslouchat. Nechdm je mluvit, ulevi se jim. Aniz bych jim
dala ,,radu® do zivota, odchazi spokojeni. Myslim si, ze kdyz zpracuji téma stiedniho véku,

budu o néco chytiejsi a dokdzu jim 1 vice poradit.

Zivot je krasny. Zivot je krasny v jakékoli etapé Zivota, pokud se na svét umime divat.
Alei divat se na svét je uméni. Ne kazdy toto uméni ovlada. Je tfeba se divat ofima
optimisty, vidét rtizné uhly pohledu na véc. Je tieba se divat na svét z jakési pomysiné
rozhledny. Mit nadhled. Jiny pfistup. Jiné hodnoty. Kdyz to dokdzeme, pak je svét
prekrasny.

Je samoziejmé, Ze Zivot neni zality jen Sluncem, objevi se n¢kdy i1 mraky. Dé&je se tak
jen proto, abychom si dni plné radosti vazili. Je to dokonce nutné, aby se v zivoté ¢lovéka
sttidaly problémy s radosti. Kazda krize, kterou zvladneme, nas posunuje dal, vyzravame.

Jsme hrdi na to, Ze jsme krizi ustali.
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Nezvladnuta krize zase mize znamenat posun zpét, miize se dokonce dostavit i psychicka

porucha. Pak je tfeba rada odbornika. Neni mozné to povazovat za néjakou ostudu.

Krize stfedniho véku je téma u nas opomijené. Je to vyvojové obdobi pro ¢loveéka velmi
naro¢né, protoze v dnes$ni konzumni spole¢nosti prevazuje kult mladi a ¢lovék si nechce
pfipustit proces starnuti a konec zivota. NaSe spolecnost je posedla myslenkou, ze mladi
je hodnotngjsi, vykonngjsi, krasnéjsi. Staii je zaostalé, smeésné, ubohé. Ve spolecnosti
se objevuje az odpor ke staii, tzv. ageismus. Je to obdobi velmi paradoxni. Clovék
je vyzraly, zkuSeny, moudry, ale zaroven si za¢ina uvédomovat kone¢nost zivota a smrt.
SnaZzi si zivota uzivat kazdy den, ale uz to nejde tak dobte jako diiv. Hlasi se zdravotni
problémy, bolesti, které Zivotu ,,na plny plyn“ brani. Po strance emociondlni citi ¢lovek
nudu. Ve ,,poprvé* uz bylo. Clovék i v této citové oblasti touzi po zméné, dokonce nékdy
1 zdsadni zménu uskutecni, ale po Case zjisti, Ze se staré problémy objevuji zase jako diiv.
Zména nic nevyfeSila. Propadd zoufalstvi. V néckterych piipadech je nutnd pomoc
odbornikii. Je to obdobi podobné adolescenci. Obdobi plné zmatki, nejistoty, kladeni

otazek, jak zit dal.

Mym cilem v bakaladiské praci je ujistit, Ze lze na stfedni vek pohlizet jako na Sanci

sttedniho véku.

Ne krize, ale Sance stfedniho veéku. Sance se konecné moci vénovat sdm sob€, svym
zajmam, cestovani, studiu. Zaroven bych se chtéla pokusit, prostfednictvim studia nazort
riznych psychologli, poradit vSem svym vrstevnikiim, jak tuto krizi zvladnout a ptezit bez

ujmy na zdravi. Budu se snaZit jim dat spravnou odpovéd'.

Cilem této prace je ukazat lidem spravnou cestu zivotem. Uvedla bych pfislovi: ,, Jestli
Jjsme na spravné cesté, pozname podle toho, jaké lidi potkavame.“ Hodné si cenim pfiislovi,
protoze maji v sob&€ hodné pravdy. Zjistila jsem, Ze nejdllezit&jsi v Zivoté nejsou penize
a majetek, ale pravé mezilidské vztahy. Je zajimavé, Ze spousta lidi si tuto skuteCnost
uvédomi az na smrtelné posteli, kdy chtéji vSe Spatné urovnat. Obycejné je uz ale pozde¢.
To, co mé¢lo byt vytknuto, jiz neni. A pak se ,trauma nevyicené¢ho* pienasi dal, kdy
poziistaly clovek lituje, pro¢ neumél piijit diive a povédét to, co chtél. Je pozdé, ale nikdy
neni pozd¢ ned¢lat ty stejné chyby, kterych litujeme. Pokusme se o krasné mezilidské

vztahy.

Libila se mi v médiich psychologicka ptfednaska pro vSechny bez rozdilu. Pan psycholog

se tazal, jak miZe byt jedinec §t'astny ve zkaZzené, konzumni spolec¢nosti. Mame se nejdiive
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zaméfit na sebe. I nemoc ndm déava informaci, ze je néco Spatné. Zastavme, zpomalme,
zkusme vnimat svoje télo, jeho potieby. Zacnéme se chovat nejdiive slusné sami k sob&
a pak i k druhym lidem. Az zlepSime socialni vztahy, dojde k uzdraveni spole¢nosti. Nutné

je milovat nejdiive sam sebe a pak se dostavi 1 lepsi vztah k druhym.

Domnivam se, ze kazdy by mél zacit nejdiive u sebe a pak nadavat na nedostatky okolniho
svéta. To neumime, ale jsem optimista a v&fim, Ze se to nauc¢ime. Hyckejme si pratelé

a vSechny dobr¢ lidi kolem sebe a pak svét bude jesté krasnéjsi.

Vse funguje v zivoté jako jedna spojitd nadoba. VSe probiha v souvislostech. Kladu
si otazku, zda se da ,,naudit” péstovat dobré socialni vztahy. Myslim, ze to lze formou
sebepoznavani, seberealizace. Je Ktomu tfeba znalost, moudrost a proto je dulezité
celozivotni vzdélavani Clovéka. Lidé vzdélani by se méli umét i chovat. Je to zaklad
vzdélani.

Pteji si tedy, aby se naSe spolecnost uzdravila diky dobrym socidlnim vztahtm, diky
vzdélani a diky socialni pedagogice, ktera ndm dava navody, jak na to. Socidlni pedagogika

ma byt poslanim. Ma pomahat ,,uzdravovat“ spole¢nost.
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. TEORETICKA CAST
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1 KRIZE STREDNIHO VEKU

Krize stfedniho véku je obdobi pro ¢lovéka velmi tézké, nebot’ ho pocituje jako velmi pro-
blematické. Clovék se musi védomé ménit a piizplisobovat se zménam. Musi se vyrovnat
s mnoha " bolestmi“ — odchodem svych déti z domova, starnoucimi rodici, se starnutim.
Je to obdobi nabité napétim, kdy si ¢lovék uvédomuje pomalou ztratu mladi a rychly na-
stup stafi. Je vSak tfeba si uvédomit, ze kazdému z nés je v kazdém veéku dana moznost,
abychom se pln¢ radovali ze zivota. OvSem radovat se ze Zivota je uméni. Ne kazdy toto

umeéni ovlada.
1.1 Vyvojové etapy

Krize stiedniho véku je vyvojové obdobi clovéka od 35 do 50 let. Diive byla spodni hrani-
ce posunuta na 30. rok, ale Zivot se prodluzuje a proto doslo k posunu na 35 let. Od naro-
zeni az po smrt prochazi kazdy ¢loveék vyvojem, coz je nezvratny proces zakonitych zmén
v prubchu Zivota. Hned od narozeni zainame starnout, a proto neni mozné vyvoj chéapat
jen jako evoluci, vzestup, ale i jako involuci, sestupné stadium, starnuti. Evoluce i involuce

se vzajemné piekryvaji. Involuce za¢ind nad evoluci pfevazovat po 30. roku zivota ¢love-

ka.l

Abychom mohli chépat urcita jednotliva obdobi, je nutno poznat celek, cely vyvoj ¢lovéka.

A tak alesponi vymezim jednotlivé vyvojové etapy.

e etapa — prenatalni obdobi,

e etapa — kojenec — do 1 roku Zivota,

e etapa — batole —od 1 do 3 let,

e etapa — obdobi predskolniho véku — od 3 do 6 let,
e etapa — mladsi Skolni vék — od 6 do 12 let,

e etapa— puberta—od 12 do 15 let,

e etapa— adolescence —od 15 do 20 let,

e etapa — dospélost — od 20 do 65 let,

e etapa — sta¥i —nad 65 let.2

L RICAN, P. Cesta zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 19-20.
2VIZDAL, F. Zéklady psychologie. Brno: IMS, 2009, s. 72.
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Kazda etapa ma své ukoly, napln a také krize. Slovo krize je obsazeno v nazvu mé prace,

a proto se budu krizi zabyvat podrobnéji.

1.2 Krize

Slovo krize pochézi z fectiny. Pivodné znamenalo soudni proces, kde je spor vyieSen roz-
hodnutim. Dle nékterych psychologii je krize jakysi skok do dalsi zivotni etapy, z nizsi
urovné na vyssi stupen. Dochazi k vyvojovym zvratim, skoklim. Pfi vyvojové krizi se oci-
tame na kiizovatce a mame ucinit rozhodnuti, jak dal. Jit kupfedu musime, neni mozno
zustat stat. Néco starého se ztraci a néco nového vznika. Po zdolani krize jsme jini, moud-

fejdi, zralejsi. Dochazi k védomému pierodu osobnosti.®

Krize v jakémkoli véku znamena osobni nepohodu, ktera je doprovazena stavy tzkosti,
nejistoty a obav z budoucnosti. Osobni pohoda je definovana jako dlouhodoby emoc¢ni
stav, ve kterém je celkova spokojenost ¢loveéka s vlastnim zivotem. Je to prevaha pozitiv-

nich emoci nad negativnimi.
Ke zdrojim osobni spokojenosti a Stésti ndlezi Ctyii faktory.

1. Demografické faktory — vzdélani, pohlavi, rodinny stav, podminky bydleni, soci-
alni status, zdravi a prace. Prace a vzdélani jsou v zivoté ¢lovéka velmi dilezité,
V praci Cloveék travi podstatnou cast svého zivota, dochazi k seberealizaci
a k naplnéni pocitu identity a Zivotniho smyslu. Lidé s vy$§im vzdélanim ziskavaji
lep$i zaméstnani a jsou lépe financn€ ohodnoceni nez lidé s niz§im vzdélanim.
Vzdélani také ptispiva k vétsimu nadhledu pii feSeni Zivotnich potiZi.

2. Osobnost — je bio-psycho-socialni celek. S osobnosti souvisi temperamentové
vlastnosti, které jsou ukazatelem spokojenosti nez objektivni Zzivotni udalos-
ti. Optimismus, smysl pro humor jsou v zivoté ¢lovéka nepostradatelné.

3. Cile v zivoté ¢lovéka — nenaplnéni cilti vede k nespokojenosti, dosaZeni cilii vede
k uspokojeni. Je nutné, aby si ¢lovek kladl cile pfiméfené jeho schopnostem. Pokud
si jedinec da prili§ velky cil, nemusi ho dosahnout a pak propadéa nespokojenosti.
Pro zménu piili§ nizké cile vedou k pocitim nudy. Clovék je spokojeny, kdyZ mé

vice zivotnich cilt a planti.

3 RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 45-48.
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4. Socialni vztahy — ¢lovék je tvor spolecensky a potiebuje jako hybnou silu vpied
spole¢nost, ktera na né¢ho piisobi cely zivot, nékam ho smétuje. Samota vede k malé

zivotni spokojenosti. Rodina je zaklad pro vyvoj ¢lovéka, prvni socialni prostiedi.

Nebylo prokazano, ze by se osobni pohoda ménila s vékem. Kazdy ¢lovék ma urcitou hla-
dinu osobni pohody, kterd mtze byt okolnostmi naruSena. Jakmile se ¢lovek ptizplsobi,
osobni pohoda se vraci na pivodni Groveil. V mladi se osobni pohoda odviji od mnozstvi

emocionalnich zazitki, ve starSim véku ptevazuje rozumové, globalni hodnoceni zivota.

Udrzovani osobni pohody je pfirozenym lidskym motivem. Nikdo nechce byt nestastny.
Nepohoda, stres nejde zvladat a sndSet dlouho. Lidé si umé&ji pomoci sami ke §tésti vybe-
rem vhodnych cili, které je uspokojuji. Nezdar v riznych oblastech své ¢innosti kompen-
zuji tim, ze nachazeji radost v oblastech, kde se jim dafi. Pfehodnocuji své zazitky a vyhle-

déavaji pozitivni stranky nepifjemnych udalosti.*

Psycholog Erik Erikson (1902-1994) popsal 8 psychosocialnich stadii ve vyvoji ¢lovéka.
V kazdém stadiu je problém, ktery je nutno fesit. Jeho vyfeseni je podminkou pro vstup
do dalsiho vyvojového stadia. V kazdé krizi se zdokonalime. To ale jen tehdy, kdyz krizi
pifekondame uspésné. Pokud budeme chybovat, miize to mit za nasledek i téZkou psychic-
kou poruchu. Psychicka porucha je chyba vyvoje. VétSina z nds mé v Zivoté potize, které
by se daly diagnostikovat jako porucha, ale vétSina tyto potiZze ptekona a nechape je jako
nemoc. Pro kazdou krizi ma platit, Ze si ji musime projit védomée a nepropadnout beznad¢-

ji. To je projev zralé osobnosti.

e 1. rok zivota — duvéra versus nedavéra,

2. rok zivota — sebekontrola versus pochybnost a stud,

3. az 5. rok zivota — iniciativa versus pocit viny,

6. rok Zivota azZ puberta — zdatnost v télesnych, intelektualnich dovednostech
proti pocitim ménécennosti,

e adolescence — identita versus zmateni roli,

e mladsi dospélost — intimita versus osamélost,

o sti‘edni dospélost — osobni rozvoj versus stagnace,

4HRDLICKA, M., KURIC, J., BLATNY, M. Krize stiedniho véku. Praha: Portal, 2006, s. 120-134.
SRICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 303.
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e staFi — moudrost versus beznadéj a zklamani.®

Svij zivot si muzeme planovat, ale ne vzdy jde vSe podle planu. Libi se mi pfislovi:
,»Chces-li Boha pobavit a rozesmat, povéz mu o svych planech.* Nékdy se nam osud velmi

zamoté a cesty zivota vedou jinak.

1.3 Charakteristika etapy Stifedni vék

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je to obdobi, kdy hlavn¢ bilancujeme, ptdme se na smysl nase-
ho zivota. Ma vubec n¢jaky? Existence je zabezpeCena, pozice jsou vybudovany,
ale vsechno ,,poprvé* uz bylo. Neumime se nadchnout, zasnout nad véci jako dfiv a prozi-

vame nudu.
Ptiznaky stfedniho véku jsou:

Starnuti — snad vSichni si vice nebo méné¢ uvédomujeme starnuti téla, ale rozumem si tuto
skute¢nost nechceme pfipustit. Pro nabyti duSevni rovnovahy musime starnuti akceptovat,
smifit se s nim. Je to stejné komické, jako bychom chtéli stale zlstat détmi a nechtéli do-
spét. Zraly ¢lovék to dokéaze a vi, Ze to nejlepsi mize jesté piijit, bude-1i véfit a mit nadgji.’
Introverze — z mé zkusSenosti jsem také zjistila, ze pro toto obdobi je charakteristicka in-
troverze, obraceni se do svého nitra. Pravé bohatstvi nalézdme ve svém vnitinim svété.
V psychologii se hovoii o tom, ze se stavame ,,potapeci®, jelikoz provadime hluboky ponor
do svého nitra. Pfemyslime o dusi. Stdvame se individualitou. Zklidiiujeme se, medituje-
me, vSe vice prozivame, vnimame kazdy padajici list na podzim, ktery jsme diive neza-
znamenali. Mame tendenci se radost z kazdé malickost, z kazdého ismévu, ktery ndm né-

kdo vénuje.

Hypochondrie — soustfedime se také vice na svou osobu. Zacina se sebepoznavani. Nas
Zivot se stava lepSim, protoze se vice orientujeme ve svété, jedname podle vlastnich zkuSe-
nosti. Mame se vice radi a sledujeme i to, jak se citime, co nas boli. MiiZeme to nazvat
zamilovanosti do sebe a S tim souvisi i dalsi pfiznak stfedniho véku — hypochondrie. Strach

0 sebe, strach z nemoci. Sta¢i mala zména na téle a jdeme Kk 1ékafi, aby nas ujistil, Ze to nic

S VIZDAL, F. Zdklady psychologie. Brno: IMS, 2009, s. 73.
"RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 303-304.
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nebyla jen odhalena. Chceme jistotu. Jistota ale neni. Dusevné trpime a n¢kdy je potieba
I navstéva psychologa. Citime se vice unaveni, nemame takovou imunitu jako dfiv a jsme
na sebe opatrngj$i. Cim dal vic si uvédomujeme dtleZitost zdravi. Abychom byli zdravi,
ménime svlj zivotni styl, piestavame koufit, vénujeme se sportu, dbame o piisun ovoce
a zeleninu, snazime se oddalit chatrani naseho téla. Psychologové radi, abychom misto
pracného prodluzovani zivota, zacali zit. S nechuti snédené vlocky jsou horsi nez s radosti

ze zivota snédené smazené bramburky. Je nutno vychutnat zivot a nemit vycitky svédomi.

Strach ze smrti — je také velmi zajimavé, Ze pravé v tomto obdobi se nejvice bojime smrti.
Smrt je pfirozena véc. Mame z ni strach, a proto o ni nemluvime. To ov§em neznamena,
Ze zmizela z nasi reality. Musime piestat chtit byt stale mladi. Prestat se snazit omladnout
prostfednictvim mladé milenky, neprodélavat drahé plastické operace, nevolit odev
pro mladé. Jsme pro smich. Jsou dva typy lidi — jedni na smrt nemysli a snazi se Zzit stale
na plny plyn. Chytaji tzv. ,,druhy dech®. Jsou schopni jesté¢ dosdhnout stejné vykonnosti
jako mladi lid¢é, ale citi stale vétsi inavu a opotifebovanost. Nejde vydrzet dlouho bézet
naplno. Pak se dostavaji do vétsiho zoufalstvi. Je to divadlo, kde je zakazan smutny konec.

Tito lidé jsou vlastn& oSizeni o emoce. Necht&ji bolest, smutek ani konec. Je to utopie.’

Filozof Seneca prohlasil, ze abychom se smrti nebali, musime na ni myslet. Psychiatr Do-
bia§ zase konstatuje, Ze na smrt mame myslet v plném zdravi, pfipravit se v plné sile

na nepfitele. I zde ovSem plati pravidlo v§eho s mirou.

Druhy typ lidi si smrt pfipousti a vi, Ze neni dllezité, jak dlouho, ale jak Zijeme. Uméji
zit jako déti. Pritomnym okamzikem. Nemysli ani na minulost, ani na budoucnost. Jsou

Stastni. Vzdy madme moznost volby, kterou variantu si vybereme.

Pavel Rican si ve své knize klade otazku, jaky vyznam ma starnuti. Uvadi zajimavy piiklad
na murach. Staré miry létaji velmi pomalu a jsou snadnym zdrojem potravy pro ptaky.
Tim vlastné chrani miry mladsi. U lidi jde o vzdjemnou pomoc. Starnouci rodi¢e mohou
pomoct s hlidanim vnoucat, vykonavaji leh¢i prace, predavaji rady a zkuSenosti mladym
atim je chrani pfed omyly mladické nerozvaznosti. Maji nadhled a Klid v dusi,

coz je v dnesni uspéchané dobé k nezaplaceni.®

8 RICAN, P. Cesta zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 310-357.
9 RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 348-349.
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1.4 MuZi a Zeny v Krizi

Existuje rozdil mezi muZi a Zenami v proZivani krize. Zeny velmi trpi pfi pohledu do zrca-
dla. Objevuji se prvni vrasky, Sediny, ztraci se mladistvé drzeni téla, ptibyvaji na vaze,
rysy tvare hrubnou. Vidi inavu a nékdy i rezignaci. Samoziejme i tento jev je individualni.
Neékdo se s vékem stava krasnéjsi. Vek jim dodava na tajemnosti. Neékteré Zeny jsou hrdé
na kazdou vrasku v obliceji a nezavidi mladym jejich krasnou, mladou plet. To uz bylo
starosti, co ustaly. Ty mladé to teprve cCeka. Bolesti, starosti, trapeni s détmi, trapeni
s manzelem. Ceka je Zivot. Jedina spravedlnost na svété je, Ze starneme vsichni stejng.
Starnuti nam vadi i proto, ze jsme tvory spoleCenskymi a chceme se libit. Spole¢nost nasa-
dila idedl krasy. Chceme na druhé udélat dojem. TouZime jesté byt ,,brani*“ mladymi lidmi,

aby nas jeste poslouchali. MozZnosti jsou ohranicené.

Existuje generacni propast, prestdvame si S mladymi lidmi rozumét. Jsme nemoderni.
Dnesni, ptetechnizovana spolecnost zptisobuje, ze starSi generace se uci nové véci od gene-
race mladsi. Spolecnost je také na ving, Ze prodélavame krizi. Kdybychom Zili na pustém

ostrové, tak by nam vrasky nevadili.'”

U Zen dochézi k dal3i velké zméné — menopauze. Zena trpi navaly horka, nespavosti, bo-
lesti panve a prsii, zachvaty poceni, bolesti hlavy, podrazdénosti, pocitem prazdnoty a citi
se méncécenna. Ne&které Zeny to fesi vyssi sexualni aktivitou, jiné zacnou s piehnanou péci
o sebe. Tyto stavy lze zmirnit ndvstévou gynekologa, ktery nasadi hormonalni 1écbu.

Je znamo, Ze klimakterium snaseji 1épe zeny s détmi nez zeny bezdétné.

V tomto slozitém obdobi potiebuje Zena hlavné pomoc svého manzela nebo partnera.
V dlouhotrvajicim vztahu dochazi ke stereotypu v sexualité, nud¢€. Je tieba si partnera va-
zit, abychom jeho starnouci télo respektovali. Pokud partner nezvladne brat toho druhého
takového jaky je, hledd mimomanzelsky vztah. Domniva se, Ze vSe vyfe$i mladd milenka
nebo milenec. Novy partner neni ani lepsi ani horsi. Je jen jiny, Kdyz odezni zamilovanost,
dostavi se vysttizlivéni. Muzi zpravidla nechtéji nic ménit. Maji své jisté zdzemi, jistotu

a milenka je jen jakési dobrodruzstvi jejich Zivota. Rozvod zpravidla nechtéji.

10 R{CAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 323.
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Nejen zeny, ale i muzi maji své klimakterium, nebot’ maji snizenou produkci pohlavnich
hormonti a mize se u nich objevit problém s potenci. To muzi psychicky tézce nesou

a hledaji odbornou pomoc.*!

Mezi muzi a Zenami jsou nejvetsi rozdily v sexualité. Muz citi v partnerském Zivoté nudu
a hledda mimomanzelsky vztah. Ma pocit, Ze s mladsi partnerkou omladne. Chce zastavit
Cas, chce si jesté néco uzit, coz vede velmi Casto k rozvodu a k novému snatku. Na cCas
se zda, ze se mu to skute¢né podatilo, zZe proziva zménu, ale po Case zjisti, Ze mladé milen-

ce nestaci.

Doktor Plzak muziim radi, aby vsadili na jiné hodnoty nez biologické a hledali u Zen jejich
duSevni krasu a vyzréalost. Zralé Zzeny maji svou hodnotu. Uz znaji priority zivota, umi

se chovat, umi komunikovat s partnerem, umi naslouchat, maji zkusenosti.

Vztah se musi vyvijet, nebot’ se méni i oba partnefi. Je velmi nutnd komunikace mezi mu-
zem a zenou. I to, jak komunikovat spravnég, se partnefi musi dlouho uéit. Muz se dfive
nebo pozdéji ,,usadi“ a zena ,,rozkvete.” Nema tolik prace s détmi, jsou odrostlé a mize
se vénovat sama sob&. Zeny dokazou o sebe dokonale pecovat a vétiina Zen ve stfednim
veéku vypada velmi dobfe. Muz vzhled moc nefesi, nebot’ vi, Ze Zenam nejvice imponuje
muzné chovani, spolecensky Sarm a spolecensky vyznam. Je zajimavé, Ze muz ke Ctyficit-
ce muze byt atraktivnéj$i nez ve tficeti letech, nebot’ na sob& neustale pracuje. Vzdélava
se, zdokonaluje. Muzi si dokonce i mysli, Ze svym tUspéchem v praci, kariérou, zastavi
nymi lidmi a stoupd jim sebevédomi. MuZi maji k praci intenzivnéj$i vztah nez Zeny.

Je to ale dano tim, Ze Zeny jsou nuceny starat se o chod domdacnosti a o rodinu.

1.5 Syndrom prazdného hnizda

Ve stfednim véku nas nékdy zaroven opoustéji nejen nasi rodice, ale i déti, které odchazi
z domova. Cht¢ji se osamostatnit a zkusit zit bez pomoci rodici. Domov zlistane najednou
prazdny a my citime neskonalou samotu, prazdnotu, osamélost. Hovofime o syndromu

préazdného hnizda.

1 RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 329-345.
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Zv1ast bolestivé je to pro Zeny, které najednou maji spoustu ¢asu a nevi, jak ho smysluplné
vyuzit. VétSina ale ¢asem zjisti, ze vSechno zI¢ je k né¢emu dobré. Volny ¢as vénuji sobé,
manzelovi, svym konickiim, na které nebyl cas. Nékteré zacnou zkouset i nové véci, o kte-

rych jen snily.

V tomto obdobi si nékteré z nds také uvédomi, ze si nemaji s partnerem, co fict. Odcizili
se, zapomnéli spolu zit. Zili jen vedle se a ne spolu. Pak se dostavi krize manzelskéa nebo

partnerska, z které hledaji cestu ven. Ne vSem se to podafi.

Musime si ale uvédomit, ze dit¢ neni naSim majetkem a Ze je naprosto piirozené, kdyz po-
tomek odchéazi. Musime mu dat svobodu. Pokud byly vztahy v rodin€ dobré, bude se k ndm

vracet.

Je dobré si pripustit, ze néktefi z nas si oddechnou, nebot’ ne kazdy potomek je ,,vydate-
ny*“. Vede nezfizeny Zivot a vychova se nezdafila. Citime naSe selhani. Nemyslim
si, ze vychova je vSemocna. Neni tieba si davat vinu. Stac¢i v pubertalnim véku, ze se dité

dostane do nespravné party déti. Déti jsou radost, ale 1 bolest a zklamani.

Nektefi odbornici radi, aby rodice bydleli co nejdal od svych zenatych nebo vdanych po-
tomkul. Jini zase doporucuji blizkost obou generaci. Je to ptfipad od ptipadu. Zdravé
je si vzajemné poskytovat sluzby. Potiebovat se. Blizké souziti ma vice vyhod nez nevy-

hod.*?

1.6 Péce o starnouci rodice
Cim dal vic se vazime svych starnoucich rodi¢a.
Rodice, ktefi tu pro nas vzdy pevné stali jako pilife, najednou ztraci stabilitu, zaCinaji

se kymacet. Starnou, jsou nemocni a potiebuji, abychom je podpirali. Potiebuji pomoc

fyzickou i psychickou.

Role se obraci. Dochazi k velké proméné. Stavame se rodice rodictim. Jsme pro né autori-
tou, oni poslouchaji nds a mtizeme je ovladat. Citime velkou odpovédnost. Nékdo nezvlad-
ne pomoci a pienechd péci o rodi€e ustavnimu zatizeni. Diive nebo pozdé€ji se u nich obje-

vi vyc€itky svédomi, které je doprovazi cely Zivot.

12 RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 338-340.
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Rodi¢e zemfou a nechaji nas na svété sami, bez ptistavu domova. Neni jiz kam jit prosit

0 radu a citit jejich pohlazeni. Zbyvaji nam jen vzpominky na né, na nase détstvi.

Citime, ze ted’ jsme na fadé¢ my. My tu ted’ musime pevné, jako ty pilite, stat pro nase déti.

1.7 Syndrom vyhoreni

Povazuji také za nutné se zminit tzv. syndromu vyhoteni. K syndromu vyhoteni se vyja-
dfuje 1 nas psychiatr Radkin Honzak. Je autorem mnoha odbornych knih. Pracuje
Vv psychiatrické 1é¢ebné v Bohnicich. Ve své knize Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni

konstatuje, ze soucit zabiji. Nejvice ohrozené profese jsou:

e zdravotnici, 1ékari,

e socialni pracovnici,

e hasici, policisté,

e hornici,

e ufednici,

e prodavaci,

e manazefi, podnikatelé,

e umélci.

Tyto profese pomahaji lidem, pachaji dobro a nakonec pfestanou vnimat, kde je tomu ko-
nec. Psychiatr Honzak proto varuje pted pfehnanymi ambicemi, pted snahou po sebeprosa-
zovani. Pfi¢inou syndromu vyhotfeni mize byt i nespravna vychova v rodiné, kdy rodice
kladou natlak na své dité, aby bylo dokonalé. Klast si latku vysoko se nevyplaci. Nejvice
ohroZenou skupinou jsou lékafi. Pravé tam je diraz na dokonalost. Lékai nesmi udélat
chybu, protoze v mediciné se chyby neodpousti. Naopak viilbec ohrozeni nejsou politicCi.
Ti trpi jen narcismem a samolibosti. Necht&ji nikomu pomahat. Mysli jen na sviij prospéch.

Syndrom ma dvandéct kritickych fazi:

snaha o sebeprosazeni,

Clovek vice a tvrdéji pracuje,

ptehlizeni potfeb druhych,

presunuti konfliktu, objevuji se prvni télesné potize,
emocni otupént,

narustani agresivity,

N o g b~ wDd e

stazeni do izolace,
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8. jiné chovani, je podrazdény,

9. depersonalizace, ¢lovek sebe prestava pocit'ovat jako cennou osobnost,
10. vnitini prazdnota,

11. deprese,

12. télesny kolaps.

Syndrom vyhoteni je nazyvan i depresi z prace. Tato deprese je ovSem jind, nebot ziidka
kon¢i sebevrazdou. Tento termin poprvé pouzil americky psycholog Herbert Freudenber-
ger, ktery sam ,,vyhoiel”, nebot se snazil zachranovat lidi z ulice a nedafilo se mu
to. Dospél k poznani, ze timto neduhem trpi lidé posedli altruismem, neumi odpocivat

a pak se hrouti.®®

13 Syndrom vyhoteni?: hlavni je nepachat dobro. Téma. Praha: Mafra, 2015, 2015(45): 34-42. ISSN 2336-
4815.
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2 RESENI KRIZE STREDNIHO VEKU.

V uvodu své prace jsem uvedla, ze bych se pokusila dat rady mym vrstevnikiim, jak krizi
zdarné zvladnout. Studovala jsem odbornou literaturu a dospéla k ndzoru, Ze nelze sviij
zivot stavét jen na jednom pilifi. Nelze vsadit jen na ,jednoho koné“. Kazdy clovek
se s krizi vyrovnava jinak. Nékdo se snazi ignorovat starnuti a nevidi nutnost zpomalit svo-
je zivotni tempo. Nejde ale donekonecna zit ,,na plny plyn®“. Ubyva sil a ¢lovék prohraje

boj s ¢asem.

Starnuti nikdo nezastavi. Nékdo hleda vinu ve svém okoli. Svou nespokojenost a prazdnotu
pri¢ita vybéru nespravného partnera nebo chybné vybranou profesi. Chce zménu a najde
si jiného partnera nebo jinou profesi. Na néjakou chvili mozna dojde k naprave. V naprosté
vetSing pripadld vSak cekd Cloveka zjisténi, Zze vyteSeni jeho zivotnich potizi mélo kratké
trvani a za né&jaky Cas Celi s novou partnerkou a s novou profesi stejnym problémum jako

diiv. VétSina krizi Casem pomine.

2.1 Psychika

Psychika ¢lovéka ve stfednim veku je zranitelnéj$i. Jsme vnimavéjsi, nékdy se dojmeme

az k slzam. Hufe snasime stres, hadky v rodin€. Mame sklon k depresim. Pokud mame

tézké deprese, je vhodné vyhledat psychiatra.

Clovek vykonava ¢innosti s rutinou, kterd ohrozuje i citovy zivot. Ochabuji emoce. Clovek

uz se neumi tak nadchnout jako dfiv.

Miize se 1 znovu zamilovat, ale uz to nikdy nebude takové, jaké to bylo v mladi. Je to jen
repriza. Na druhé strané bere zamilovanost vice s rozumem. Zkusenosti ¢lovéku umozni

si lasku 1épe vychutnat.

V tomto véku ¢loveék dovede i vice vnimat véci a lidi kolem sebe. Pfemysli o citech, umi

i ve dne snit, ma vétsi fantazii. Dokonce se dokaze ,,rozechvét krasou.

Clovek jedna ne podle konvenci, ale podle vlastnich zkusenosti. Clovék se stava individua-
litou. Poznava dokonale sdm sebe a tim se Iépe orientuje i v socialnich vztazich. Ma snahu

pomahat druhym, byt k uzitku. Vyviji se generativita.'*

14 RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 287.
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Ve stiednim véku se mohou u ¢lovéka objevit 1 nové z4jmy. O vytvarné uméni, o vaznou
hudbu, psychologicky roman, divadlo. Ma zijem o vse, co kultivuje jeho dusi. Clovek

dokaze vice prozivat.

Vztahy mezi dusi a télem jsou propojené. Na nervovy systém c¢lovek ptisobi velmi blaho-
darné vesela mysl, aktivni odpocinek. T¢€lo starne hlavné v dusledku psychického stresu,
smutkem, nedostatkem radosti. Stredni v€k je spojovan pravé s depresemi, bilancovanim.
Je nutné si v dnesni uspéchané dobé najit ¢as jen pro sebe, Cas pro aktivni odpocinek, Cas,
kdy se ¢lovék bude vénovat jen sam sob¢. Samota je nékdy velmi potiebna, aby si ¢lovek
mohl ,,vy¢€istit hlavu.® Libi se mi citat ,, Samota nas deld silnymi.“ Neni nutno byt silny

moc. I zde plati vieho s mirou.™®

2.2 Psychohygienicky trojuhelnik

Psychologové radi, Ze je nutny tzv. psychohygienicky trojuhelnik. To znamena mit
V Zivoté alesponi 3 piliie, na kterych mazeme stavét. Je to prdce, rodina a pratelé. Clovék,

Vv oew

selhani jednoho pilife nas podrzi nad vodou dalsi dva. Krize se pak zvlada lépe.*®

Dle mého nazoru je velmi dobré mit v zivoté par dobrych ptatel. Je to dar. Nékdy staci
i jeden Clovek, ktery nam rozumi a vznika souznéni dusi. Umi poradit, pomoct, je na n€ho
spolehnuti. Piatele vétSinou uz v tomto véku nehledame, uz mame své staré znamé. Radi
se obklopujeme 1 mladymi lidmi, ktefi nas udrzuji v pozitivnim mladickém mysleni. Stafi

pratelé nas zase obohacuji svymi radami. U¢ime se od nich.

S prateli vétSinou provozujeme i své konicky. Pokud zadné zajmy neméame, méli bychom
se vénovat néfemu, co nas bude bavit. Mit néjaky zajem. Zacit cestovat, cvicit, tancovat,
studovat. Zalezi na kazdém, co si vybere a co ho bavi, Je tfeba volny ¢as prozit smyslupl-

né, pak nestihneme tolik pfemyslet nad svym osudem.

Pro kazdého c¢lovéka by méla byt rodina zdkladem, zazemim, kde vzdy najde oporu a po-
moc. Ne kazdy ma to Stésti. V dnesSni spolecnosti se kazdé druhé manzelstvi rozpada a lidé

ziji sami. Do popiedi se dostava individualismus. Z toho plyne deprese, uzkost, strach

1> RICAN, P. Cesta zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 285-304.
16 HRDLICKA, M., KURIC, J., BLATNY, M. Krize stiedniho véku. Praha: Portal, 2006, s. 40.
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ze samoty. Nemame komu sdélit problém ani radost. Proto jsou pratelé nasi zachranou

a meli bychom si jich velmi vazit a udrzovat dobré pratelské vztahy.

Ja bych pfidala k oném tfem piliiim jest¢ jeden, a to dost podstatny. Optimismus a pozitiv-
ni mysleni. Kazda krize se zvlada 1épe s humorem a nadhledem. Samoziejmé velmi zalezi

na naSem temperamentu, na osobnosti. Pozitivné myslet znamena pozitivné jednat a Zit.

Pokud nds nezachrani ani jeden z pilifi, pak nedélejme vibec nic. VSe za nés vyiesi Cas.
Cas je nejlepsim lékem na vSechno. Kazdé krize jednou ustoupi a my musime mit jen na-

déji, Ze jednou bude Iépe.

2.3 Prace

Sva moudra a zku$enosti nemusime piedavat jen nasim détem, ale méli bychom byt porad-
ci mladym 1 v zamé&stnani. Praci zvladame s jistotou a preciznosti. V nékterych profesich

je StyFicatnik v nejproduktivnéjsim véku. Stastny je ten, ktery stale pocit'uje z prace radost.

Je jasné, ze Clovek ve stiednim véku nemize podavat stejné vykony jako mladi lidé. Snazi
se o to, ale dlouho to nevydrzi. M¢l by si v€as uvédomit, Ze se stane sméSnym, pokud
se bude poustét do soutéze s mladSimi kolegy. Jednou musi prohrat a pak ma hru dohrat
az do konce. Prohru je tfeba brat s nadhledem. Spravné je nesoutézit, ale pomahat. Preda-

vat mladym své zkuSenosti a rady. Jisté pak budeme v kolektivu oblibeni a respektovani.

V pracovni &innosti uhodily ,,socialni hodiny. Ctyficatnik citi, Ze u né&j klesa vykonnost
a tak uspésna prace je zpusobem, jak ziskat nové sebevédomi a hlavné respekt u druhych

lidi. Kli¢ové slovo u stiedniho véku je generativita. Jestli-ze ma ¢lovek snést involuci, mu-

WVt
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dilezitéjsiho nez on sam. Clovék musi hledat pro koho a pro co Zit. Jin4 alternativa neexis-

tuje.

Ctyficatnici jsou v praci vytrvali, trpélivi, houZevnati. Ve vedouci praci jsou jesté na vze-

stupu, nebot’ vyuzivaji své zkuSenosti a umi jednat s lidmi. Mohou prozivat radost z prace

vvvvv

2.4 Ukoly stiedniho véku

Jak jsem jiz uvedla, kazdd etapa ma svij ukol, ktery je nutno zvladnout. Po spéSném
zvladnuti ukolu, krize, je mozno vstoupit do etapy dalsi. Po splnéni ukolu je clovék moud-

fejsi, vyzralejsi.
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e Akceptovat své starnouci télo.

e Rozvinout zraly partnersky vztah, naucit se komunikovat s partnerem.
e Akceptovat odchod déti z domova.

e Postarat se o své starnouci rodice.

e Zmeéna roli v profesi.

e Zvladnout syndrom vyhoieni.

e Piekonat strach ze smrti.’

2.5 Krize stifedniho véku pohledem psychologii

O tomto slozitém obdobi ve vyvoji ¢lovéka pise i hodné psychologl, jejichz nézory
mé velmi zaujaly. Jsou poucné a davaji také mnohym odpovédi na jejich otazky. Proto

bych zde uvedla alespoii nékteré vyznamné psychology.
V. E. Frankl (1905 - 1997)

Zakladatel logoterapie. Konstatuje, ze mezi zakladni lidské potfeby patii touha po smyslu.
V roce 1942 byl az do konce druhé svétové valky véznén v koncentracnim tdbote Terezin,
Osvétim a Dachau. Své utrpeni popsal v knize Psycholog zaziva koncentracni tabor. Pou-
kazuje na to, ze v t&zkych, nelidskych podminkach pieZiji jen ti, co vidi smysl Zivota.'8
Clovek t&7ké Zivotni obdobi bere jako moZnost, $anci, jak dosahnout moralni vyse. Zane-
ché si svou lidskou dustojnost, a jesté je schopen poméhat druhym. Konstatuje, Ze tohoto
moralniho vitézstvi je schopno jen velmi malo lidi, ale existuji. Mame, dle autora, vZdy
moznost volby. Bud’ se vzdame lidstvi a nic nemad smysl nebo mizeme vidét cil
Vv budoucnu a dosahnout moralkou lidské velikosti. Frank prohlasuje: ,,Zalezi na rozhodnu-
ti, nikoli na podminkach.* Z toho také plyne, Ze kazda krize potfebuje cil, budoucnost. Vé-

fit, Ze bude 1épe, ze ma ¢lovek stale néco pied sebou.
P&kné tuto myslenku vyjadiil 1 Nietzsche: ,,Kdo md proc zit, vydrzi témér kazdé jak.* Fran-
kl otazku smyslu zivota vidi zcela obracené: ,,Nikdy nezdlezi na tom, co ocekdvame

od zivota my, nybrz co ocekava zivot od nas.*

" HRDLICKA, M., KURIC, J., BLATNY, M. Krize stfedniho véku. Praha: Portal, 2006, s. 24.
18 HRDLICKA, M., KURIC, J., BLATNY, M. Krize stiedniho véku. Praha: Portal, 2006, s. 94.
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Autor ma zajimavy nazor, ze smyslem v zivoté muze byt i utrpeni. Kazdy musi mit svij
konkrétni smysl zivota pro zachovani dusevni rovnovahy. Kazdy je origindl a kazdy
ma svij cil. Také poukazuje na to, Ze nejvice zalezi na naSem postoji, jimz pfijimame utr-
peni. Utrpeni pfestane byt utrpenim, pokud méa smysl. Tieba i ve formé obéti. Clovék ma
byt v kazdém obdobi svého Zivota Stasten. M4 se radovat ze zivota. Franklova logoterapie
pomaha lidem hledat smysl jejich Zivota. Ma pacientovi ukdzat skutecné hodnoty. Autor
také srovnava mladi a stafi. Pta se, zda mé zavidét mladym a jejich moznosti néco usku-

tecnit. Dle n€¢ho neni co zavidét, nebot’ starsi lidé uz maji své dilo vykonano a svou bolest

protrpénou. Mladé to vie teprve ¢eka. !
C. G. Jung (1875 -1961)

Jeden z Freudovych zakd. Jeho uceni popisuje proces zrani a formovani osobnosti. V prvni
poloviné Zivota rozliSuje psychologii zivotniho dopoledne. V druhé poloving zivota hovofi
o zivotnim odpoledni. V prvni poloving Zivota se ¢lovek ptizpisobuje prostredi, spolecnos-
ti, stava se jakousi vefejnou osobnosti, ,,personou. Clovék nosi ,,masku* a zahaluje své
pravé ja. V druhé poloviné Zivota se Clovek vyrovnava sam se sebou samym. Je nutno
se odloucit od svého mladi, opustit minulost a hledét do budoucnosti, kterd vyzaduje jinou
orientaci. Orientaci do reality vnitini, do reality duSevniho Zivota. Jung tento proces nazy-
vé individuaci.?

Ve své knize Vzpominky, sny, myslenky poukazuje na vétSi moudrost a nadhled ve sttednim
véku, kdy ¢loveék umi byt pokorny a klidny. NemiiZe pfipustit, jestlize o ném né€kdo fika,
ze je moudry. On si jen nabral z ,,proudu moudrosti* klobouk plny vody. Neni ale prou-
dem. Je jen jeho soudasti. Prohlasuje: ,,Clovék se vsak musi trochu sklonit, aby nacerpal
z proudu.* Stiedni vék pfinasi pokoru, skromnost, moudrost, kterou mame davat dal. Mno-

zi lidé bohuzel jen starnou, aniz by hledali onu Zivotni moudrost. I Jung se zamysli nad

smyslem Zivota.
Hovofi 1 0 nadéji, ktera musi byt v kazdé etap¢ Zivota ¢loveéka. Lici 1 svou cestu po Africe,
kde si v8§iml, Ze primitivové, paviani, se kazdé rdno zklidni, usedaji a ¢ekaji na vychod

Slunce. Kazdy den maji nadgji, ze svétlo piijde. Kazdy den se rozedni a kazdy den pfinese

19 FRANKL, V. E. Clovék hledd smysl: ivod do logoterapie. Praha: Psychoanalytické nakladatelstvi, 1994,
88 s.
20 HRDLICKA, M., KURIC, J., BLATNY, M. Krize stfedniho véku. Praha: Portal, 2006, s. 91.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii, s.r.o. 27

nad¢ji a svétlo do Zivota. Jung v tom vidi pravé bozstvi. Podle n€j mize smysl Zivota zjistit

jen ¢loveék. Vsichni touzime po svétle, které vysttida tmu.

Prostudovala jsem i dalsi Jungovo dilo, Duse moderniho cloveka. Vybrala jsem jeho nazo-
ry na obdobi stfedniho véku. Jung prohlasuje, Ze kdybychom zili na primitivni urovni pu-
da, tak bychom byli bez problémil. Védomi, odchyleni od instinktu, mé za nasledek krize.
Rozhodujeme se ne instinktivné, ale rozumem, a proto vznika strach z nespravného roz-

hodnuti, coz u pudii nehrozi.

I Rousseau hlasa navrat clovéka k ptirodé a domniva se, ze spolecnost ¢loveka kazi. Zije-
me s védomim a musime se rozloucit se v§im, co je v nas ptirodni, nevédomé, détské Jung
tvrdi, Ze je to danajsky dar kultury, civilizace. Dle autora ma ¢lovék problémy, protoze
ma védomi. Bez védomi z4dné problémy neexistuji. Praveé proces poznavani piinasi fatalni
ale nevi, Ze toto vSechno se rodi z pochyb. Jistota vznika jen vét§im a vétSim uvédomova-

nim.

Jung srovnava obdobi stfedniho véku s denni drdhou Slunce. Slunce zacne rdno vychazet
a stoupa, dosdhne poledni vySe a nastdva zapad, obraceni vSech hodnot. Svétla ubyva
a kone¢né dojde k vyhasnuti. Zivot ¢lovéka se zuzuje. Podle autora je Zit uméni a ne kazdy
toto uméni ovlada. Na starého c¢lovéka, ktery se neumi oddélit od Zivota, se diva ja-

ko na slabocha.?
E. Fromm (1900 — 1980)

Stejné jako Jung se vénoval individuaci, coz chapal jako pfibliZzovani se sdm sobé. Naléza-
ni sebe samého je spjato s oddélovanim od starych vazeb a nese s sebou riziko svobody,
ktera muze pro ¢lovéka znamenat ztratu jistoty a vést k neurdze. V knize Uméni milovat
vysvétluje, Ze jen ten, kdo miluje sam sebe, je schopen milovat druhé.?? Nabada
nas K aktivnosti, abychom plné Zzili.

Dal$im autorem, ktery se vyjadiuje ke krizi v zivote, je Kurt Tepperwein a jeho kniha Kri-
ze jako Sance. Chape krizi jako vyzvu k boji. Je soucasti vyvoje kazdého ¢lovéka. V Zivoté

pfichazi jedna krize za druhou a Zivot pfed nds stavi nelehky kol — vyfesit krizi, ud¢lat

2a JUNG, C. G. Duse moderniho clovéka. Bmo: Atlantis, 2002, 378 s.
22 VIZDAL, F. Zdklady psychologie. Brno: IMS, 2009, s. 48.
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krok kupfedu a stat se lepSimi. Neni mozné stat nebo pieslapovat na misté a radéji volit
jistotu a bezpeci. Abychom se dostali dal, k dalsi etapé vyvoje, je nutno jinak nastavit
své védomi. Posunout se blize ke svému pravému ja. Mame si uvédomit, ze krize nemusi
znamenat obrat k hor§imu, ale mize to byt Sance ke zlepSeni Zivota. Neni to trest, jak si

spousta lidi mysli.

Kurt Tepperwein se zminuje i o nemocech a jejich pfic¢inach. Dle autora je i nemoc piizna-
kem krize. Kdyz nas néco boli, télo nas upozoriuje, ze néco neni v poradku, ubyva harmo-
nie. Pokud bolest ignorujeme, dostavi se krize v podobé nemoci. Abychom zili v harmonii,
musime poslouchat své télo. Nemoci se nezbavime Iéky, ale opét zménou svého védomi,
svého mysleni. Vyzvedava hlavné pozitivni mysleni, optimismus. Myslenky maji obrov-
skou silu, vyvolavaji i uzdravuji nemoc. Je nutno svou mysl nastavit pozitivn¢ a podle toho

i jednat.

Dochazi k zavéru, ze mySlenky podmiiiuji nas§ zdravotni stav, a proto se madme naucit
své mySlenky ovladat. Pfirovnava myslenky k filmu, nase védomi rozhoduje, jaky film

pobézi. Negativni mysleni spousti neradostny zZivot.

Autor zaujimd i stanovisko ke smrti, o které¢ jsem se zminila jiz vySe. PiSe, Ze poslednim
ukolem ¢loveéka je zemfit. Li¢i smrt jako branu, kterou kazdy musi projit, az ptijde je-
ho ¢as. Duse ale nic nevi o smrti a o zrozeni. Je svobodna a nesmrtelna. Smyslem kazdé
krize je odpoutat se od nepodstatnych véci, aby zlstala jen ,,svobodna mysl.* ,, Nehledej
smysl Zivota, dej mu néjaky.” Krize je tedy vyzva ménit své chovani podle situace. Ve
se neustale méni a to vyzaduje i od nds zménu chovani a postoji. Jinak uvazneme v Krizi.
Shakespeare pravil: “Jediny clovék, ktery se chovd rozumné, je miij krejci. Pokazdé, kdyz
mé vidi, bere mi nové miry.“ Doporuceni psychologli a znamych autord je hrat v Zivoté

svou vlastni hru a vzdy jednat srdcem. Byt svobodnym.?

Rady pro stfedni vék ma i psycholozka Sheehyova, kterd ucinila zavér, Ze je tfeba se vzdat
svého bezpeci a stat jako ,,nazi“, bez ochrany, aby se mohl uskutecnit pierod clovéka
od krize ke zralosti. Mame pustit ke slovu své pravé ja. Nehnat se za uspéchem, kariérou.
Clovék ma pecovat o své télo. Mit se rad. Mame objevovat sami sebe. Abychom piekonali

krize, je tfeba projit bolesti, zbavit se jistot, a pak teprve dochazi k osobnimu ristu. Stava-

2 TEPPERWEIN, K. Krize jako Sance: jak Fesit krize a napiisté se jim vyvarovat. Bratislava: NOXI, 2013,
293 s.
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me se osobnostmi. Proti hodnotdm materidlnim méme postavit hodnoty duchovni, a pak

toto obdobi nebude obdobim $edivym.?*

24 RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990, s. 99.
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3 (NE)VYHODY STREDNIHO VEKU

Pokusim se tedy shrnout, jaké jsou vyhody a nevyhody stfedniho véku. Je vice vyhod, ne-

bo pievladaji nevyhody?
Z prostudované literatury i ze zkusenosti vlastnich bych uvedla vyhody:

e Nadhled — zména priorit. To, co bylo v Zivoté diive pro nas dulezité, je nyni jiz ne-
podstatné.

e Svoboda — ¢lovek se zabyva jen sam sebou, je panem svého ¢asu.

e ZkuSenosti — Clovek jiz proSel znacnou ¢ast svého Zivota a nacerpal spoustu zkusSe-
nosti, které pfedava mladym.

e Hodné ¢asu — ¢lovék ma moznost vénovat se svym z4jmim, na které diive pro ro-
dinu ¢as nezbyval. Cestuje, studuje, vytvaii nové véci.

e Introverze — ¢lovek se obraci do sebe. M4 bohatsi vnitini Zivot.

e Clovék se stavd prarodi¢em — mize vice ¢asu travit se svymi vnouéaty, rozmazlo-
vat je, uzivat si s nimi volné chvile, pfedavat sva moudra.

e Moudrost — ¢lovek zklidni, zpomali, vice premysli.

e Vybudovand kariéra — za ni¢im se nehoni.
Nevyhody:

o Starnuti téla, bolesti.

o Nemoci — piibyvaji zdravotni potiZe.

e Odchod déti 7 domova, syndrom prazdného hnizda.
e Starost o rodice.

e \/yrovnat se smrti, s koncem Zivota.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CILVYZKUMU

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit a dokézat, ze stiedni v€k neznamena krizi v Zivoté
Cloveéka. Pokusim se ukazat rozhovory s lidmi ve véku od 35 do 50 let, Ze stiedni vék

je sance. Sance pro sebe sama. Sance pro nové zacatky.

Domnivam se, ze timto vyzkumem odhalim vice vyhod nez nevyhod stfedniho véku. Mys-
lim, Ze soucasna medicina posunula hranice stafi. Lidé se dozivaji daleko vyssiho véku nez
diiv a vnimaji toto obdobi jinak. Spousta mych vrstevniki se tési, az déti odejdou z domu,
az budou mit konec starosti o rodinu, ktera je velmi vyCerpavala. T¢&si se, Ze dostanou zno-

vu moznost pracovat na sobé¢, rozvijet se a néco nového se naucit.

Chtéla bych také v zavéru mé prace pomoct vSem, ktefi potiebuji radu v tomto obdobi.
Chtéla bych jim dat ndvod, jak krizi zvladnout. Chtéla bych ,,uzdravit svét* a ukézat lidem,
ze to jde. Jen na lidech zalezi, jak svét bude vypadat. Lidé maji v rukou budoucnost.
Je tieba kazdému dokézat, Ze stac¢i usmév na rtu a uz je vSe kolem nas krasnéjsi. Chtéla

bych apelovat na slusnost mezi lidmi.
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5 METODIKA

Rozhodla jsem se zvolit metodu Setieni kvalitativni vyzkum, nebot’ se domnivam, Ze tato
prace se zabyva pocity, vhimanim, nazory, postoji a psychikou lidi ve stifednim véku. Data
jsem sbirala pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Rozhovor jsem uskutecnila na neut-
ralni pudé, v kavarn€. Vytvoftila jsem pét vyzkumnych otazek. Vzorek respondentti jsem
vybrala zamérnym vybérem z okruhu mych pratel, kteii jsou ve stiednim véku. Snazila

jsem se oslovit muZze i Zeny, aby byl vyzkum vyvazeny a objektivni.

Rozhovory byly provedeny individudln¢ a pted rozhovorem kazdy respondent souhlasil
s potizenim. Kazdého jsem seznamila s tim, Ze bude zachovana jeho anonymita. Rozhovo-
ry byly zaznamenavany v psané podobg. Cilem mé prace neni ptedlozit mnozstvi zpraco-

vanych dat, ale zjistit pocity, prozivani a starosti lidi ve sttednim véku.

5.1 Vyzkumné otazky

1. Jsi ve stfednim ve&ku. Jak prozivas toto obdobi? Pozorujes na sobé né&jaké piiznaky
sttedniho véku?
Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?

Vnimas stfedni vek jako krizi nebo jako Sanci pro zac¢atek néceho nového?

vvvvvv
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Jak bojujes proti depresi nebo Spatné nalade?

5.2 Vzorek respondentii

Pro potieby tohoto vyzkumu jsem vybrala osoby ve véku od 35 do 50 let. Jednu polovinu
tvofili muzi a druhou Zeny, aby byly vysledky vyzkumu objektivni. VSichni respondenti
byli seznameni s tim, Ze ziskana data pouziji jen pro tuto praci a zaroven jsem je ujistila,
ze zachovam anonymitu. Byla jsem ptekvapena, Ze odpovidali naprosto uvolnéné, bez za-

bran. Vyzkum probihal od tinora do bfezna 2016.
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6 ODPOVEDI RESPONDENTU
R1 - Pan S.

V¢ek 50 let, zenaty, 1 dité.

Povolani: auditor.

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sob& pozo-
ruje$? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhoieni).
R1 odpovida:

., Kategorizace etap Zivota cloveéka miize byt pojimana rizne, Muze to byt ve vztahu k jeho
veku, ve vztahu kjeho duSevnimu vnimani ¢i duSevnimu zdravi, spolecenském zapojeni
nebo i ve vztahu k jeho télesné kondici. I kdyz jsem prozZival rizna obdobi z téchto kategorii
(obdobi zdravotnich problémii, obdobi rodinnych problémui, ztrdata motivace v zamestnani)
nikdy jsem to nespojoval s vekem ¢i néjakou etapou Zivota. Nejsem priznivcem tvrzeni
0 tom, ze se clovek s vekem a jeho nabytymi zkuSenostmi meéni. Myslim si, Ze vidy jde
0 jeho prirozeny vyvoj. Vyviji se jeho potreby, jeho vztah k hodnotim a Zivotnim prioritam.
Proto vnimam soucasnost vzdy jako diisledek minulého vyvoje a miry mého ovlivnéni toho-
to vyvoje. Pri porovnani minulosti a soucasnoSti nemohu rici, ze bych se drive choval bez-
starostnéji, méné odpovedné, vice ¢i méné pozivacné oproti soucasnosti. Vzdy to byl vyvoj,

nikoli zmény ovlivnéné vekem.

Je pravdou, zZe v mém zivoté nastal relativné kratky okamzik, kdy jsem si vék, jakozto hra-
nici ¢asu uvédomil. Nicméné to byl cisté psychologicky viem. Tak jako jsem si vek nikdy
neuvédomoval, kratce pred padesdtymi narozeninami na mne dopadly myslenky v podobé
bilancovani minulosti spojené s myslenkami na nejistotu mého spolecenského zapojeni
V budoucnosti. Nicméne, opét prirozenym vyvojem udalosti mého zivota byly tyto chmury

vymazany.

Soucasnost nevnimam jakoZto néjakou etapu zZivota danou zménami véku, fyzickych stavem
C¢i spolecenskou vazbou, ale jakozto dusledek prirozeného vyvoje a miry mého ovlivnené
minulosti. Mé vnimani soucasnosti proto neni poznamendno vaimani rozdilu od minulosti,

ale prozZivani novych a novych vyzev, které Zivot prinasi. “
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OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?
R1 odpovida:

,Jakozto vyhodu i nevvhodu mého vnimani soucasnosti vidim zkuSenosti nabité
vV minulosti. Tyto zkuSenosti mi dovoluji rozhodovat se bezprostredne, racionalné, bezrizi-
kove. Nicméné je toto chOvani omezujici: je predvidatelné, odprostuje mé od moznosti pro-

Zivat nove situace, resit neocekavané. “

OTAZKA C. 3: Citi stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové zadatky, $anci

na zménu v zivote, Sanci moci se vénovat svym konickiim.
R1 odpovida:

,, Nevnimam soucasnost jako etapu, ktera by mé stavéla do krize, ¢i prinasela nové Sance.
Clovék se dostava do krizi ¢i jsou mu prindseny Sance v jakémkoli véku. Je jen véci jeho
vyvoje, jeho pristupu k hodnotovému zebricku, jaky prostor da sobé, svoji rodiné, svoji
prdci ¢i spolecenskému zapojeni. Nicméné ze zkuSenosti vim, Ze krizi miize zpusobit pouze
pasivita K jakékoli této zminéné oblasti. Této pasivity se vsak clovek miize dopustit

V jakémkoliv veku. *

N 24

OTAZKA C. 4: Co povazujes v zivoté za nejdiileZitéjsi?

R1 odpovida:

vychazi z této prioritni vazby.

OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladg?

R1 odpovida:

., Ucinnou zbrani proti depresi a $patné ndladé jsou prozitky s rodinou. V okamzicich,
kdy si depresi ¢i Spatnou ndladu nechci pripustit, ¢i je tajim, moje partnerka mij dusevni
stav vzdy rozpozna. Je pak jeji prirozenosti a zaroveni mym Zivotnim Stestim, Ze vzdy udela
v§emozné proto, aby se mé chmury rozplynuly. Ale mnohdy staci jen zdanlive mdlo; letmé

doteky, vzajemné pohlazeni nebo jen vypraveni si o vSednich dnech u kavy. “
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R2 — Pani V.
Veék 50 let, vdana, 3 déti.
Povolani: uéitelka v matetské Skole.

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé& pozo-
rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhotent).
R2 odpovida:

., Clovék prozivd vek, ne podle toho, co Fikda kalendar, ale podle toho, jak se citi. Takze
naprosto nepocituji prechody mezi mladim a strednim vékem, natoz starim. Citim se stdle
dobie a dokdzu se cely Zivot radovat z malickosti. Zivot je jako houpacka (nahoru a doli),
ale je diilezite, Ze clovek veri, Ze po Spatném obdobi prijde pohoda a dokaze delat vse pro-
to, aby to tak bylo. Ano, obcas boli zada nebo prijde unava, ale to neni o veku, ale o aktiv-
nim zivote, o pohybu. Zatim jsem nepocitila Zadny rozdil mezi tiiceti, ctyriceti ¢i padesati.
Jediny ukazatel starnuti Vidim v tom, jak rostou mé déti, stavaji se z nich muzi a to, Ze budu
letos babickou. A na to se tésim. Pokud ma clovek stale néjaky cil, ktery ho udéla stastnym
a nemusi premyslet o tom, kolik roki mu napocital Zivot, Zadny stiedni vek a starnuti
ho necekd. Pokud je clovek stale obklopen lidmi, které ma rdad a kteri maji radi jeho, dokd-

Ze se s nimi smat, nestarne.

Také jsem zazila tézka obdobi, hodné tézké a slozité situace, ale pokud to clovék nevzda
astale ma cil, vse zvladne. Pokud jsem se dostala do stresovych situaci, snaZila jsem
se je co nejdiive je néjak vyresit, aby mé neohrozily a neodsavaly moji energii. Asi proto

«

je muyj zZivot tak hekticky a plny zvrati. *
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?
R2 odpovida:

,» Nevyhodu tohoto veku nevidim, spise naopak mohu ocenit védomosti, zkusSenosti a pou-

Ceni ze Spatnych rozhodnuti, které mohu predavat dal. *
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OTAZKA C. 3: Citis stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové zagatky, $anci

na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym konicktim.
R2 odpovida:

., Neni to vek, ktery rika: budes mit krizi nebo novou Sanci. Je to kazdé rano, kdy se probu-
dim a ¢eka mé novy den, nova Sance prozit néco hezkého, nekomu udeélat radost, néco zme-
nit (k lepsimu pro meé). *

vvvvv

a rodinu, kteri nas podrzi, kdyz nahodou prijde ta krize (zase to neni o véku). “
OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladé?
R2 odpovida:

,,Deprese nejsou, je samota, bezmocnost, Zivot bez energie, bez cile. Spatnou ndladu nam

pomiize prekonat usmév a objeti dobrého cloveka. *
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R3 —Pan Z.
Vék 49 let, zenaty, 3 déti.
Povolani: podnikatel.

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé pozo-
rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhotent).
R3 odpovida:

,,Dobre, zmeny jsou bolesti kloubu, celkové zpomaleni, vice casu travim s rodinou nez

S prateli. Starnuti, se smrti jsem smireny.
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?
R3 odpovida:

, V¥hody: financni zajisteni, sebeuplatnéni. Nevyhody jsou syndrom prdzdného hnizda,

¢

pocit nepotiebnosti, prichazejici nemoci.

OTAZKA C. 3: Citi§ stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové zagatky, $anci

na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym konicktm.
R3 odpovida:

,, Citim jako Sanci na novy zacatek, déti jsou dospélé, mam penize pro sebe, mohu si doprat
to, co jsem s detmi nemohl. Mohu si zaplatit drahy listek na koncert, protoze chci ne-
bo investovat, protoze miizu. Mohu mit lepsi auto, véci pro sebe, protoze uz nemusim ddvat

penize jen do deéti.

N 24

OTAZKA C. 4: Co povazujes v zivoté za nejdiileZitéjsi?
R3 odpovida:

,,Na prvnim misté mam rodinu a zdravi, na druhém misté jsou dobré vztahy, daile sebeu-

platnéni a prace. Penize a materidlni zajisténi uz v tomto véku nemdam na prvnim miste.

¢

Vazim si vice jinych véci, jako rodiny a vztahu.*
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OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladg?
R3 odpovida.

,,Pomdha mi rodina, pratelé, televize, sport, cetba. Deprese nemam nebo nemivam, spise
obcas Spatnou ndladu, kterou zahdnim hlavné sportem nebo zavoldm détem, nebo se s nimi

sejdu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii, s.r.o. 40

R4 — Pani S.

Vek 46 let, rozvedena, 2 déti.

Povolani: ucetni

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé& pozo-

rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhoteni).
R4 odpovida:

,,Od svych 40 let prozivam silny a nutny pocit zmeény profese. Ve snaze naplnit svij zZivot
a predejit krizi stiedniho veku jsem zacala studovat vysokou Skolu jiz ve 37 letech. Po jejim
ukonceni jsem zacala hledat novou praci, ovsem z ditvodu zavazku wviici zameéstnavateli
Jjsem ji nemohla provést ihned. Cas jsem vyplnila nejdiive cvicenim, zacala jsem piisobit
jako cvicitelka jogy a pozdéji, jako samozivitelka z financnich ditvodu, jsem se zacala ve-
novat ucetnictvi. Mé zaliby se zmenily v povinnosti a jiz delsi dobu pozoruji ubytek sil
a radosti ze svych konickii, dnes jiz povinnosti. Pocituji zvysSujici pracovni zatéz, coz nemu-

si souviset s vekem. Zatez tedy stoupa, hlavné psychicka a sil ubyva.

Nepocituji strach z nemoci nebo ze starnuti. Jsem rada za Zivotni zkuSenosti, které viak dle
mého ndzoru spolecnost nedokadze ocenit. V pracovnim procesu budu jeste 20 let, ale pra-
covni tempo, které vétsina firem vyzaduje je nastavené pro osoby ve véku maximalné 40 let.
Usiluji o naplnéni svého profesniho Zivota, nalezeni uspokojeni a potiebnosti.

V soukromém Zivoté jsem spokojend, mam Sikovné déti a pratele.
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?
R4 odpovida:

., Mezi vyhody svého véku radim vice casu pro sebe, pro rozvoj své osobnosti. Nevyhodou
je nutnost vice odpocivat, cemuz se vSemoziné branim, ovsem télo si neda rict a trva

3

na svem.

OTAZKA C. 3: Citis stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové zagatky, $anci

na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym konickam.
R4 odpovida:

., Stredni vék necitim jako krizi, pokud si dovedeme nalézt novou napln Zivot po osamostat-

neni deti. Ja osobné se rada vracim ke konickiim, ke sportu. Ten mi také pomdha zvladat
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psychicke vypeti, které dnesni spolecnost prinasi. Stredni vek je Sance zacit znovu, pokud

md clovek odvahu a zazemi.

R4 odpovida:

., Za nejdiilezitéjsi povazuji spokojené soukromi, rodinu, pratele. Ti tvori zaklad, ktery nam
umozni se uplatnit ve své profesi a spolecnosti. Neni jednoduché si toto zdzemi vytvorit,
jedna se o dlouhodobou péci o vztahy se svymi blizkymi a Stésti na osoby, které se stavaji
nasimi prateli.

OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladé?

R4 odpovida:

,,Depresi se bohuzel nedd vyhnout, hlavné pokud je clovék introvert a citlivée vnimad deéni

Ve spolecnosti a zhorsujici se mezilidské vztahy. Chodim rada do prirody. Mam psa, ktery

Jje vybornym spolecnikem v dobé smutné nebo depresivni. *
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R5 — Pani I.
Veék 49 let, 3 déti, vdana.
Povolani: socialni pracovnice.

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé& pozo-
rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhotent).
R5 odpovida:

., Da se Fict, Ze stiedni vek prichazi v dobé, kdy si zacindme uvédomovat, zZe jsme za piilkou
svého zZivota. Hodnotime, co mame v zivoteé za sebou, co jsme dokdzali, co jsme promeskali.
Jsme si vedomi, ze nam vek pribyva a sily ubyvaji. Zaroven clovék zacina mit pocit,
ze Sl jeste nesplnil vSechna sva prani, sny. Najednou se mohou dostavit myslenky,

jak a kam dal, pocity vyhoreni, prdazdnoty, zjisténi, Ze télo zacina starnout.

Jsem spokojend. Cas mohu vénovat jen sama sobé. Obcas ale propadim depresi,
Ze mé zivot protekl mezi prsty. Jsou dny, kdy mé prepadne smutek, pocit nedocenéni,

Ze jsem vzdalend tomu, jak jsem si Zivot predstavovala, kde jsem viastné chtéla byt.
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?

.S pribyvajicimi lety se clovek musi smiFit S predstavou viastniho starnuti, ztrdci télesnou
krasu a vykonnost. Naopak clovék ziskava zkuSenosti a vedomosti, které predava dal. Du-

«

lezita neni krasa télesna, ale dusevni.

OTAZKA C. 3: Citi§ stfedni vék jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové za¢atky, $anci

na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym konickiim.

., Druha polovina Zivota se miize stat prilezitosti ke zméné, k sebepoznani. Stiedni vék neci-
tim jako krizi. Uvédomuji si, Ze ani ve strednim veku neni na nic pozdeé. Zacala jsem studo-
vat, venuji se sobé. Miluji prochazky do prirody, mam kolem sebe hodné lidicky, s kterymi
jsem rada, a kdyz je mi smutno, vim, kde je mam hledat. Raduji se z malickosti, z kazdého

«

noveho dne.

vvvvv

., Zivot kazdého z nds stoji na trech opordch. Jsou to rodina, pidtelé a profese. Ztratim-li

jednu z opor, zastoupi ji nékterd zbyvajici. Tedy za nejdiilezitéjsi povazuji rodinu, pratelé

a dobré mezilidske vztahy. Diilezité je zdravi a velka davka optimismu. “
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OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladg?

., Pokud citim, Ze prichazi deprese, vezmu své ctyrnohé milacky a jdeme ven. Vnimam krasy

kolem sebe a vim, Ze Zivot je krasny.
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R6 — Pani L.
Veék 40, vdana, 1 dité.
Povolani: ucitelka

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé& pozo-
rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhotent).
R6 odpovida:

,»Na rozdil od mladi, prozivam kazdy den. Jak starnu, tak se mi libi aspekty vSedniho dne,
které jsem si drive neuvédomovala. Libi se mi, Ze mam praci, ktera mé bavi a napliuje.
Libi se mi, ze jsem v praci oblibena, Ze me maji kolegové radi. Libi se mi, Ze mam sviij styl,
svoji image, coz se mi zdd, ze jSem V mladi neméla. Neustdle jsem resila pupinky na tvadri
a zdadlo se mi, Ze to Fesi cely svét. Dnes je neresim, i kdyz je mam stale. Nejsou pro mé dii-
lezité. Divam se do oci. Na vismév lidi. Resila jsem, jestli se lidem libim. Dnes je mi to jed-
no, protoze vim, ze jsem ,,sympatacka“ a i celkem pohlednd, zZe se pékné a vkusné oblé-

kam. Zkratka jsem se nasla. Konecné. Ta uleva. Narostlo mi sebevédomi.

Libi se mi role matky. I manzelky. Odkladala jsem to. Myslela jsem, Ze to nezvladnu.
Ted' jsem Stastna, Zze mam rodinu, o kterou se mohu starat. Jsem rdda, ze mam i §irsi rodi-

nu, se kterou mam dobré vztahy.

Jsem rada, Ze mam dobrou sestru, kterou vnimam jako nejlepsi kamarddku, coz také

VvV mladi nebylo. Spise naopak. Praly jsme se.

Libi se mi, jak s pychou prozivam uspéchy svého syna, ktery je hudebné nadany.
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?

R6 odpovida:

., Vyhody vidim v tom, Ze clovek uz vi, co chce, vi, co od Zivota ocekava. Veétsinou uz nic

nehledd, ma sviyj klid. Také velmi zdlezi na vybéru Zivotniho partnera. Clovék je jiz osob-

nosti a jen se zdokonaluje. Neresim malichernosti.

Nevyhody mé napadaji v objektivnim opotiebovani télesné schranky. Zacinam na sobé
opravdu pozorovat néjaké zmeny souvisejici s vekem. Prvni vrasky, Sediny. I zdravotni po-

3

tize, zada boli. Moznda mam i priznaky bliZictho prechodu. Bojim se ho. "
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OTAZKA C. 3: Citis stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové zagatky, $anci

na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym konickim.
R6 odpovida:

., Stredni vék necitim ani jako krizi, ani jako Sanci. Pripadad mi to jako kazdy jiny vek. Mam
jeste malé dite, takze jesté plné hnizdo a mam hodné prdce. Dokonce mohu Fict, Ze si porad
pripadam mlada a stoupajici vekova cifra jako by moje ani nebyla. Myslim, Ze by se mél
stredni vek posunout na 55 let.

wewvr

OTAZKA C. 4: Co povazujes v zivoté za nejdiileZitéjsi?

R6 odpovida:

vvvvvv

uz se da vidy néjak zvladnout.

Jsem dosti ovlivnéna rakovinou, kterda mé pred 4 lety potkala a kterou jsem hrdinsky zvlad-

‘

la! A mohu Fici, ze souhlasim s réenim: ,, Co té nezabije, to té posilni.*

Vim, Ze zdravy clovék neni samoziejmost. Jak ja si toho dnes vazim a jak ja mam rada
sve telicko. Vybiram si, co budu jist a pit, aby mu to prospivalo. Chci mu vynahradit trape-
ni s chemoterapii. Zkratka pecuji o své zdravi lépe nez driv. Takze zdravi je pro mé zaklad
a ty ostatni aspekty Zivota jsou téemi tresnickami na dortu.

Na prvnim misté mam tedy zdravi, pak rodinu a dobré vztahy, prdaci a pratelé. Toto vsech-

I3

no je pro mé skutecné bohatstvi. ‘
OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a $patné nalad&?

R6 odpovida:

., Deprese nemdm. Spatnd ndlada k Zivotu patii. Kdyby mél clovek jen dobrou, nebyl

by normalni. A to ja jsem. Pri Spatné ndladé mi pomdha, Ze se alespon na néjakou malic-

kost denné tesim. Je dobré si uvédomit, Ze nads nic neboli a to je stesti. Posloucham hudbu,

‘

koupim si néco na sebe nebo hraji na klavir. Klavir je bezva proti depresi.
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R7 — Pani H.
Veék 45, vdana, 2 déti.
Povoléni: ucitelka na zékladni Skole.

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé& pozo-
rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhotent).
R7 odpovida:

,Jsem relativné stastna, nezavisla a samostatnda. Nekdy mam pocit, Ze uz nezvladam toho
tolik jako driv. Jinak si ostatni problémy nepripoustim. Jediny strach, ktery mam, je o mé
blizké. Rodice jsou star$i. Zatim si neumim predstavit, Ze bych o né prisla. Také mam
strach o manzela a déti. Doba je velmi hektickd, ve svété i u nas se déje spoustu spatnych
veci. V Zivoté nas Cekaji riizné nastrahy. Rada bych své blizké téchto veci uchranila. Man-
zel o mé Fikd, zZe jsem tvrdd, ale ja si to o sobé nemyslim, jen Se nehroutim navenek,

ale uvnit#, coz nikdo nevidi

S manzelem Zijeme spokojeny Zivot, Myslim, Ze si rozumime, navzdjem se podporujeme,
madme se radi. Myslim, Ze spolu prekondme krizi stiredniho véku a vesele se i s vnoucaty

‘

vrhneme do svéta senioril.
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?
R7 odpovida:

,,Jaké si to udelas, takové to mas. Vyhodou je, Ze mam na sebe a svého manzela vice casu.

[ LN

Tolik si neohlizim na to, co reknou ostatni. Nevyhodou je, Ze jiz mam horsi pamét.

OTAZKA C. 3: Citis stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové za¢atky, $anci

na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym konickam.
R7 odpovida:

., Clovéku je tolik, na kolik se citi. Tuto dobu vidim jako Sanci, abych vyzkousela véci,
na které jsem diky starosti o rodinu neméla cas nebo penize. Velmi rada cestuji, poznavam

nové kraje i lidi. Sportuji.
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OTAZKA C. 4: Co povazujes v zivoté za nejduleZit&jsi?

., Nejdiilezitejsi je pro mé rodina, dobré mezilidské vztahy, pokud mam problémy v rodiné,

velmi se tim trapim.

Nejsem konfliktni typ, konflikty nevyhledavam. Pokud k nim dojde, snazZim se je hned resit.

Snazim se, aby u nas byla pohoda, klid a zazemi.

Dalsi diilezitou veci je zdravi. Bez néj by nebyla ani pohoda v rodiné. Zazila jsem to néko-
likrat. Hned po svatbé mi malem po uraze zemrel manzel. Rok po ném mél vazné problémy
se srdcem muyj tatinek. Pak mél vaznou autonehodu muj svagr, po kterém ziistal invalidni
jak télesne, tak dusevné. Posledni koho vzpomenu je moje tchyné, kterd zemrela loni v lété

«

na rakovinu. Nejhorsi je bezmoc, kdyz jim ¢lovék nemiize pomoct a jen se diva, jak trpi. *
OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladé?
R7 odpovida:

., Jsem celkem vytizend a deprese nemdam a spatnou ndladu si nemam cas pripoustet. Prace
je dobra na Spatnou ndladu. Mam dve zaméstnani, 2 domdcnosti a velkou zahradu.
Jsem celkem puntickar, takze se Snazim mit vSechno v poradku a na jednicku. Déti jsou
sice jiz vetsi, syn jiz bydli sam, dcera ma 17 let, ale presto i jim se snazim stdle pomahat
a vénovat se jim. Rada sportuji, denné béeham. Rada ctu. Kdysi jsem i malovala obrazky,
ale na to nezbyva cas, tak snad az v duchodu.

Pokud mé néjaka depka prepadne, tak nazuju tenisky a vybéham to. Takto jsem to prakti-

‘

kovala kazdy den, kdyz mi umirala tchyne. Pomaha to. *
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R8 — Pan J.
Vék: 48 let, zenaty, 3 déti.
Povolani: stolar

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé& pozo-
rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhoteni).
R8 odpovida:

., Uvédomuji si priznaky starnuti. Poprvé to bylo, kdyz jsem sahl po brylich na éteni. Spatné
vidim. Taky mé boli rano, kdyz stavam zdda. Dost dlouho trva, nez se rozejdu. Musim s tim
néco delat. Treba budu chodit na dlouhé prochazky lesem. Uvidim. Je také pravda,
Ze Sl vSechno vice beru. Vice se trapim. Nad vsim dlouho premyslim. Jsem rad i sam a rad
premyslim v klidu o Zivoté. Snad se tomu da Fict, Ze medituji. Zklidni mé to. Syndrom vyho-
reni zatim nemam. Nemam cas o tom premyslet. Prace mam porad hodné. Néekdy az moc.

Jsem unaveny.
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?
R8 odpovida:

,, Vidim vice vyhod nez nevyhod. Mam cas. Déti jsou velké a ja se nemusim tolik vénovat
rodiné, coz je bezva. Chodim na ryby, to mé bavi. Mozna to souvisi s mou zalibou medito-
vani o zivote. Ryby a zklidneni to jde docela dobre k sobé. Vyhodou je i to, Ze mame

na sebe s manzelkou vice casu. Nekdy zajdeme, jak je cas, i do divadla.

Nevyhody jsou rizné bolesti téla, které drive nebyly. Jinak je mi fajn

OTAZKA C. 3: Citi§ stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové zagatky, $anci
na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym konickam.

R8 odpovida:

., Nenapadlo mé na sviij vék pohlizet ani jako na krizi, ani jako na Sanci. Hodné zalezi

na povaze kazdého clovéka. Je mi dobre. Jsem optimista. Zivot beru s nadhledem **
OTAZKA C. 4: Co povazujes v zivoté za nejdleZit&jsi?
R8 odpovida:

‘

., Nejdiilezitéjsi je rodina, pak zdravi a pak prace. Takhle to mam naskladané ja.
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OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladé?

. Spatnou ndladu mam malokdy. Kdyz se objevi, tak to jdu vybéhat. Pomdha to. Vybijim
energii pohybem. “
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R9 — Pan Z.
Vék: 43 let, rozvedeny, bezdétny.
Povolani: kuchar

OTAZKA C. 1: Jsi ve stiednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé& pozo-
rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhotent).
R9 odpovida:

,Mam hodné zdravotnich problémii. Béham po doktorech. Stejné nic nezjisti a vypaddam
Jjako hypochondr. Ale co mam délat, kdyz mé furt néco boli. Nejvice zada. Mam i deprese.
Nevim proc. V praci dobry, doma dobry a prichazeji casto. Bojim se, co bude. Bojim
se stari. Vidim starého otce. Je lezdk. Chodim za nim kazdy den a vidim tu hriizu staii. Ce-
ka jen, kdy ho nékdo pretoci na druhy bok. Cekd, kdy ho nékdo nakrmi. Hodné mé pohled
na tatu vysiluje. Vysava mé to. Ta bezmoc je strasnd. Nemiize$ nic délat. Nemiizu tdtovi
pomoct. Vzdy byl pro mé autorita a ted tam pod plachtou neni ani videt. Jen hlava
a vyvalené oci a cekani na smrt. Neverim v distojné stari. No zkratka na ndlade mi to ne-
prida a moznd i proto mam ty mizerné deprese. Snad bude lip. Co je to introverze? Jest-

¢

li je to, Ze jsem rdd sam, tak ano.
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?

R9 odpovida:

, Vyhody zZadné. Jen nemoci, stari, bolest, mladi je pryc. Ziistavaji jen vzpominky.

¢

Je to smutné, ale je to tak. S tim nic nenadelame.

OTAZKA C. 3: Citi$ stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové za¢atky, Sanci

na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym konicktm.
R9 odpovida:

,, Necitim momentalné nic. Sanci na co? Jak chces zacinat, kdyz uz na to nemas? Jaké za-
catky, kdyz se blizi konec. Konec vseho. Mozna i Zivota viibec. Podivej se, co se kolem nas

I3

deje. Je to hriiza.
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vvvvvv

R9 odpovida:

., NejduleZitejsi je zdravi. Jednoznacné. Bez toho neni nic. Je to zaklad vseho. Vsechno

ostatni pak prijde samo. “
OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladg?
R9 odpovida:

., Deprese mam a casto. Jak bojuji? Zaviu se doma a divam se na televizi*
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R10 - Pan K.
Vék: 40 let, zenaty, 2 déti.
Povolani: podnikatel

OTAZKA C. 1: Jsi ve stfednim véku. Jak prozivas toto obdobi? Jaké zmény na sobé& pozo-
rujes? Mas néjaké ptiznaky stiedniho véku? (starnuti, strach z nemoci, introverze, syndrom

prazdného hnizda, syndrom vyhotent).
R10 odpovida:

., Prozivam toto obdobi dobre. Mam vsechno, co jsem si pral. Velky dum, dobrou rodinu,
déti a prdci, ktera mé uspokojuje. Prace mé bavi, takze o syndromu vyhoreni se zatim nedd
mluvit. Jsem zdravy, nemam zadné zdravotni potize. Myslim ale, Ze kazdy pro zdravy musi
néco délat. Neni to zadarmo. Chodim do posilovny, vecer béham, plavu. Snazim se udrzo-
vat v kondici a hlavné v dobré nalade. Proto mam i hodné pratel kolem sebe. Kdyz potie-

buji, prijdou a podrzi mé. Myslim, Ze jsem v pohode. Jak dusevni, tak psychické. *
OTAZKA C. 2: Jaké jsou vyhody a nevyhody tohoto obdobi?
R10 odpovida:

., Zda se mi, Ze prozivam vice vyhod. Mam hodné penéz, mohu si vse koupit a nemusim po-
Citat jako driv. V detstvi to takové nebylo. Penéz bylo malo a bylo nas hodné déti. Tak ted

si to uzivam. Casu moc nemam, a kdyz mam, tak ho vénuji détem a sportu. “

OTAZKA C. 3: Citi$ stiedni v&k jako krizi nebo jako $anci? Sanci pro nové za¢atky, $anci

na zménu v zivoté, Sanci moci se vénovat svym koni¢kiim.
R10 odpovida:

,,Je to jasné pro mé Sance, kterou jsem chytil a jsem tomu rad. Zacal jsem podnikat. Nebal
jsem se zmen a Sel do podnikani. Ted toho nelituji. Jsem spokojeny. Mohu si dovolit uZivat
naplno zivota, jelikoz mam prachy. Nepocitam. Jedu kam chci. Dopreji détem vSechno

a chci, aby se moje rodina méla dobre.

4

OTAZKA C. 4: Co povazujes v zivoté za nejdleZit&jsi?
R10 odpovida:

¢

,,Jasné zdravi, penize, rodinu a pratele.
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OTAZKA C. 5: Jak bojujes proti depresi a §patné naladé?
R10 odpovida:

,,Depresi nemivam, mozna nekdy jen Spatnou naladu. Trva to ale jen chvili. Umim ji ro-
zehnat. Zajdu za kamarady a poklabosime o problémech, o starostech. Pritom zjistim,
Ze moje probléemy nejsou tak velké, jak v prvni moment vypadaji. Staci nékdy poslouchat

¢

druhé. Myslim, ze nejdiilezitéjsi je psychika. Byt dobre naladen.
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7 SHRNUTI

V uvodu své prace jsem napsala, ze poslanim socialni pedagogiky je zlepSeni vztahli mezi
lidmi. Pfi rozhovorech s riznymi lidmi ve stftednim véku se mi potvrdilo, Ze naprosta vét-
si nutnost slusnosti a porozuméni mezi lidmi i to, Ze oni sami maji moznost zménit lidi

kolem sebe.

Polozila jsem kazdému respondentovi celkem pét otazek. Na vSechny otazky odpovidali
ochotng, bez zabran. Nekteti se rozpovidali hodné, jini méné. Ale mohu fict, ze jejich od-

povédi byly hodné podobné.

VSichni se shodli na tom, Ze nejvétsi prednosti sttedniho véku jsou jejich ziskané zkuSe-
nosti, které jim pomahaji 1épe fesit problémy. VSichni stavéji zdravi na prvni pficku svych
hodnot. Pak nasleduje rodina a pratele. VSichni si také uvédomuji procesy starnuti, kte-
ré ale povazuji za véc pfirozenou a k zivotu patiici. Starnuti prekonavaji s nadhledem

a optimismem.

VSichni, bez rozdilu, si pochvalovali hodné ¢asu, ktery maji pro sebe a mohou se vénovat
svym zajmum. Nekteti si plni az ve stfednim véku své sny, na které diive nebyly penize.
Maji penize, ¢as a svobodu. Chtéji jesté uzivat zivota, zkouset nové véci. Zdarazinuji také
dilezitost mit stale n&jaky cil. Vidét pfes sebou neustdle nové a nové vyzvy. Pracuji

na sobé, sebezdokonaluji se.
Jeden respondent uvedl, Ze krizi zplsobuje pasivita, nicnedélani. Pasivita je Spatna
v kazdém Zivotnim obdobi. Zivot je zména, pohyb, vyvoj.

Mezi mymi respondenty byl jen jeden, ktery stfedni vék povazoval za jednu velkou depre-
si. Myslim ale, Ze to bylo jeho Zivotnimi okolnostmi. Jeho otec je velmi nemocny a to celé

se odrazi v jeho mysleni. Byl $patn€ naladény a hodné trpél depresemi.

Vétsina respondentt se shodla na tom, Ze pfevazuji vyhody nad nevyhodami ve stfednim

veéku.
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ZAVER
Ma bakalatska prace nesla nazev Krize stiredniho veku.

Muj vyzkum potvrdil, Ze nelze stfedni vék spojovat s krizi. Kazda zivotni etapa piinasi
krize, ale i1 Sance. Krize jsou dokonce nutné, abychom zdoléavali piekazky a stavali se lep-

Simi. Kazda krize nés posiluje, posunuje dal.

Velmi se mi libi ptislovi Oscara Wilda: ,, Vsichni stojime ve stoce, ale nékteri z nas se di-

vaji na hvezdy.

V tvodu své prace jsem také psala o dilezitosti mezilidskych vztahti. VSichni respondenti
se shodli na tom, Ze neni dilezity majetek a penize, ale dobré vztahy mezi lidmi.
Zde se hodi citat od Borgeho: ,, Smich je nejkratsi vzdalenost mezi dvéma lidmi*. Myslim
si, Zze kde je smich, je i radost ze Zivota, tolik k Zivotu potfebnd. VEdél o tom své i Sofok-
1és, ktery napsal: ,, Radost je nezbytna pro preziti. Clovék, ktery ztratil radost ze Zivota,
uz nezije a mél by byt pokladdan za mrtvého*. V mé praci vyzdvihuji optimismus. Zivot

se 1épe zije tomu, kdo ma smysl pro humor.

Zjistila jsem, Ze devét respondentil z deseti odpovédélo na vSechny otazky pozitivné. Shod-
li jsme se na tom, Ze o tomto véku vibec neuvazuji jako o krizi. Hovofili o tom,
ze V kazdém obdobi jsou do Zivota ¢lovéka kladeny prekazky, které je nutno zdolat.

Cilem mé prace bylo zjistit, zda jde pohliZet na stfedni vek jako na Sanci. VétSina respon-
maji své z4jmy a vétSina proziva néco nového. Slovo ,.krize* pouZil jen jeden respondent.
Jsem ptesvédCena o tom, Ze tato prace splnila ucel. Dokézala jsem, Ze na krizi stfedniho

veku 1ze nahliZet jako na Sanci.

Myslim si, Ze to jestli prozivame krizi nebo ne zaleZi hlavn€ na naSi osobnosti. Optimisté

maji nadhled a zvladaji vSe 1épe. Podtrhuji vyznam pozitivniho mysleni.

Dal$im cilem mé bakalarské prace bylo dat rady a pomoct lidem, ktefi chtéji toto obdobi

uspesné prekonat.

Prvni ma rada zni. Zacnéme kazdy u sebe a pracujme na svém zdokonalovani. Snazme
se 0 svij rozvoj duSevni i fyzicky. Sebezdokonalovanim poroste nase sebevédomi a védo-
mi nutnosti mit se rad. Psycholog Frank zdaraziiuje nutnost nejdfive milovat sami sebe
a pak mizeme milovat druhé lidi a pomahat jim. Pln¢ souhlasim. Kdyz je ¢lovék sam

se sebou spokojeny, dokaze byt k uzitku i druhym.
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Dale vSem ve stiednim véku radim mit stale pfed sebou néjaky cil, smysl. Psycholog Fran-
kl za smysl svého zivota povazuje i utrpeni. Je dobré se neustale na néco t&sit. Dokazat

se radovat z mali¢kosti vS§edniho dne. Vzdyt’ jen to, ze jsme zdravi, je velka vyhra v loterii.

Tieti rada je, méjte nadhled. Divejte se na véci z ruznych thli. To, co se zdd v pfitomném

okamziku jako tragédie, vétSinou po Case jevi se byt banalitou.

Rada dalsi zni. M&me v zivoté pevné body. Rodinu, praci a hodné pratel. Rodina je zaklad
statu, rodina je zaklad naSeho zivota. Mit zdzemi rodiny je obrovskd véc. Povazujme

si toho. Také piatelé nas podrzi nad vodou, kdyz je potieba.

Dalsi rada je, necekejme stdle na néco. Zijme ted’, ptfitomnym okamzikem. Zkusme se zno-
vu chovat jako déti, které se nezatézuji minulosti a budoucnosti a ziji jen pfitomnym oka-
mzikem. Bud'me veseli, pozitivni. Lepsi budoucnost viilbec nemusi piijit. VSe je relativni.

Neni dillezité, jak dlouho Zijeme, ale jak jsme ten Zivot prozili.

Dale radim, abychom se pokusili vnimat i pfirodu. Chranit ji. Nedevastovat. J4 osobné

nejvice Cerpam energii v piirodé. Myslim, Ze souznéni ¢lovéka s ptirodou je nezbytné.

Zkusme dat volny priichod emocim. Nau¢me se fikat druhym lidem, co k nim citime. N¢-
kdy to nestihneme a pak nas to trapi cely zivot. Bud'me slusni a ohleduplni k druhym li-
dem. VSe se ndm vrati. Udélala jsem 1 ja pokus. Pfi prochdzce méstem jsem se usmala

na ciziho Cloveka, ktery mi ismév vratil. Usmivejme se na sebe.

4

Ja osobné musim fict, Ze prozivam nejpeknéjsi obdobi svého zivota. VEfim, Ze 1 stafi bude
pékné. Ano dalsi, posledni rada je véfme stale, Ze pfijde néco p&kného zitra nebo pozitii.
Véifme v lepsi budoucnost. Pokud budeme véfit, hodné véfit, vyplni se nam kazdé naSe
prani.

Zivot je krasny a bude 1 dal.

,, Verite-li, dostanete vSechno! “ Jezis Nazaretsky.
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