Stredni vek
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Stredni vék — nuda nebo zmeény?

Stredni vek je soucasti nejdelsiho vyvojového obdobi Cloveka: dospélosti. Zahrnuje
Faduh;rrll<én v ruznych psychologicky zajimavych oblastech: v socialni, biologickeé i
psychicke.

Stredni vék je obdobim plnym zmen v socialnich rolich v souvislosti s rodicovstvim
i prarodicovstvim, obdobim utvareni ale i opousteni rodiny, zmen v profesnich
rolich, kdy ¢lovék dosahuje vrcholu své kariery a mistrovstvi, mentoruje, predava a
uci nastupujici generace, ale také se pomalu chystd do dichodu a svUj profesni
zivot ukoncuje.

V pribéhu stfedniho véku dochazi k radé viditelnych (vrasky, Sedivé viasy,
plesatost, ochablé svalstvo, pribyvajici vaha ad.) i méné viditelnych zmén

(v produkci specifickych hormont, zmeény na bunééné urovni, ve tkanich, fungovani
or%énﬁ a organovych soustav, imunitnim a nervovém systému, smyslové soustave,
pohybovém aparatu, metabolismu ad.).

V neposledni rade dochazi i k rade dramatickych i mene dramatickych zmen
v rovine psychicke, které spocivaji predevsim ve zmenach perspektivy nahlizeni
Zivota, jeho cile, vyznamu ¢i smyslu.



Stredni vék — nuda nebo zmeny?

Stredni vék zahrnuje celou fadu zisku a ztrat, je to obdobi,
kdy jsme na vrcholu svych dusevnich sil i zdravi, osobni
svobody a spontaneity, obdobim extrémniho vlivu na
druhé a spolecnost, vrcholné pracovni vykonnosti,
mistrovstvi i profesni kompetence, rozsirovani socialnich
siti, Cas naplnovani vlastnich cilll, potreb a preferenci

%IF?;'S,'E‘:E (Lachman 2004). Zaroven je ale také obdobim vysoké
AHEAD financni zatéze a zodpovédnosti, pracovni stability az

rutiny, nudy a Sedi, vztahové i kariérni frustrace a celkové

| narocnym obdobim v rodinném, partnerském i
spolecenském zivote, ktery vedle radosti s sebou nese i
radu ztrat a bolesti.



Stredni vék dlouha léta nebyl v hledacku védcu jako obdobi,
které je treba sledovat a studovat, ve kterém by se néco
zajimavého, napr. z hlediska psychologie délo (Brim, Ryff, &
Kessler 2004). Ojedinélost zajmu lze priCist nejasnému
ohraniceni stredniho véku, ktery byva hrubé a vagneé

vymezen casovym usekem, kdy clovek uz neni mlady, ale
MIDLIFE CRISIS

_ jesté neni stary (Stobart 2014), tedy asi obdobim od 40 do
- " 60 let (Staudinger & Bluck 2001). Celkové oviem obdobi
stredniho véku lze popsat jako z psychologického hlediska
chabé definované, a to jak v roviné jeho zacatku cCi konce,
tak v otazkach vyvojovych ukoll a cill, zkuSenosti, prozivani,
ocekavani ¢i napliovani potreb (Lachman 2015).



Stredni vék — nuda nebo zmeny?

Vyzkumnici pritom v ramci stredniho véku akcentuji jen néktera (relativné
Uzka a specificka) témata, napriklad v souvislosti s fyziologickymi zménami
to byva téma menopauzy (Lachman 2001; Sheehy 1998), v socialni roviné
otazky sendvicovych generaci (Riley & Bowen 2005), nebo naopak
prazdného hnizda (Mitchell 2009), v perspektivé prace a kariéry pak
dusledky socioekonomickych zmén, které prinasi odchod z aktivniho
pracovniho zivota (Lachman 2001).

V roviné psychické nalézame témata zmeén v chovani, hodnotovych
orientacich a identite, kdy je stredni vék primarné chapan jako prechodové
obdobi, kdy jsme povinovani vzit na zretel celou radu zmeény a uspesne se
s nimi vyporadat (Vaillant, 1977).



(Ne)existence krize stredniho veku

O strednim véku se mnohem vice nez z odbornych publikaci dozvidame

z popularné védeckého (napf. Hrdlicka, Kuric, & Blatny 2006) a jeste vice

z popularniho tisku. Takzvana , krize stfedniho veku“ je bezpochyby
nejcetnejsim popularnim konceptem, ktery naznacuje, co se v této vyvojové
etapé déje (Freund & Ritter 1999).

Pojem pochazi z odborného prostredi a zaved| jej kanadsky psycholog Elliott
Jacques (1965), ktery krizi stredniho véku popsal jako depresivni periodu
trvajici i nékolik let spojenou s uvédomeénim si vlastni smrtelnosti tvari v tvar
umirani rodicl, sourozencu a blizkych, a s bilancovanim, zda ¢lovék svuj
zivot zije rozumné a smysluplné. Od 70. let 20. stoleti se tak krize stfedniho
veku stala jakousi ,vagni diagnozou®, ktera prorostla do bézného jazyka a
obecného poznani.



Evidentni totiz je, Ze se studie jen velmi malo shoduji vtom, zda vibec néco jako
krize stredniho véku existuje: vyzkumu, které by krizi, ¢i méfitelnou zménu ve
strednim véku akcentovaly nebo dokonce ukazovaly, je totiz velmi malo (McCrae,
Costa 2003; Rosenberg, Rosenberg, Farrell 1999).

Napriklad Costa a McCrae (1980) nenasli ve svych logitudinalnich datech dukazy
pro narust neuroticismu ve stfednim veéku, ktery by podle autord musel krizi nutné
doprovazet, a teoretizuiji, ze lidé, kteri prozivaji krizi ve strednim veku, jsou ke krizim
vulnerabilni bez ohledu na vek, a tudiz ze je pravdepodobné, ze krizi prozili i ve
svych dvaceti, tficeti letech a ze krizi proziji i ve stari: krize ve stfednim véku pro
jedince, kteri maji sklon krize prozivat, neni nikterak ojedinélou ¢i vylucnou
zalezitosti.

Whitbourne (1986) dokonce radikalné prohlasuje, ze krize stfedniho véku je
naprosty vymysl predstavivosti bilého muze.

Rosenberg, Rosenberg & Farrell (1999) na zaklade rozhovoru s 500 mladymi muzi ve
své studii shrnuji, Ze stfednim vekem vedou razné narocné cesty, ale o krizi
stredniho véku lIze hovorit jen ojedinéle.

Naproti tomu Levinson (1978) ve svém kvalitativnim Setfeninastech
participantech, muzich stredniho veéku, subjektivni prozitek krize stredniho véku
zaznamenal.



U krivka, U-turn

Je zajimavé, ze pomérneé rostouci
mnozstvi evidence naznacuje ve stfednim
veku propad v osobni dusevni pohodé
(wellbeing), kdy krivka zachycujici miru
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dusevni pohody, metaforicky ,,dno” U-
krivky, se objevuje kolem 50. roku véku
clovéka (Stone et al. 2010). Stejna U-
krivka a stejny pokles se vaze ke studiim
zamérenym na celkové prozitky stésti a
Zivotni spokojenosti (Graham & Pozuelo
2017). Proc k takovému poklesu dochazi,
je otazkou.



Hormony?

Nekdy byva propadajici a nasledné stoupajici charakter U krivky
vysvétlovan poklesem hladin specifickych hormonu a u Zzen byva
jednoduse spojovan s menopopauzou. Z vyzkumu ale vyplyva, ze
ackoliv menopauza a s ni spojené zmény v zivoté zen mohou mit na
dusevni pohodu, spokojenost nebo pocity stésti vyznamny vliv, zda se,
Ze stres spojeny s menopauzou je prehnany (Judd, Hickey & Bryant,
2012). Thomas, Mitchell a Woods (2018) napt. zjistili, Zze hlavnim
tématem zivota zen ve strednim veku je hledani rovnovahy a
vyvazovani rady spolecné se vyskytujicich stresort: menopauza
pritom byla zminovana jen zfidka nebo vubec.

Vyzkumy navic naznacuji mezikulturni rozdily v prozivani menopauzy
(Sommer et al. 1999), kdy v kulturach, kde je nahled Zen a konotace
pojmu menopauza neutradlni ¢i pozitivni, je i prUubéh menopauzy méné
problematicky ve srovnani s kulturami, kde je menopauza zakotvena
negativné (Beyene 1986).




Prazdné hnizdo?

Podobné je na tom i stresové pojeti
syndromu ,prazdného hnizda“ kterému je
prisuzovana vyznamneéjsi pozornost, nez
jakou si zrejmé zaslouzi (Borland 1982).
Prazdné hnizdo muze vedle pocitl
osamelosti Ci opusténi vzbuzovat i pocity
vitézstvi a spokojenosti s dobre odvedenou
vychovou a radosti z plného osamostatnéni
potomstva. Navic hnizdo nebyva prazdné
dlouho a brzy byva zaplnéno vnoucaty a
neékteri pecovatelé dokonce mohou mit
pocit, ze hnizdo nebylo prazdné dost
dlouho na to, aby mohli zacit zit ,svuj”
Zivot.




Sendvicove generace?

Jako problematictéjsi se tak spise
jevi zivot ¢lena sendviCové generace,
kde je treba zastavat celou radu roli
a nutné mezi nimi dochazi ke
konfuzim (Riley & Bowen 2005).

Clen sendvi¢ové generace je

potomkem, ktery pecuje o své

starnouci rodice a pripadné

 prarodice, dospivajici deti a

»  pripadné vnoucata, o svou kariéru,

\ sveé socialni vztahy, sebe sama, a
isnavic o hned nekolik domacnosti,

které se snazi zajistit a zabezpecit

v mnoha ohledech.




Tvrda data

Pokles osobni pohody Ci spokojenosti ve
stfednim véku je ale patrny z objektivnich
ukazatel(l. Podle dat CSU (2020) tendenci
ukondit svuj zZivot sami méli vidy vyrazné
vysSi muzi nez zeny. V poslednim obdobi
na jednu sebevrazdu zeny pripadly vice
nez 4 sebevrazdy muzl. Pocet sebevrazd
na sto tisic obyvatel se postupné s vékem
zvysuje a maxima dosahuje kolem 50. roku
veku a po 60. roku véku poctu sebevrazd
opet relativne ubyva. Napr. v obdobi
2014-2018 byla v CR sebevrazednost u
obou pohlavi nejvyssi ve véku 50-54 let,
priemz mira umrtnosti dosahla u muzu
urovne 2,1 a u zen 0,5 sebevrazd na 100
tisic obyvatel.



/meéena perspektivy zivota

Ve strednim véku clovék poprvé vidi horizont celého svého

Zivota, stoji na virtualnim vrcholu, ze kterého maize shlédnout § & L %

ﬁ dohlédnout na konec vlastni zivotni cesty, poprve vidiazza [
orizont.

Neurgartenova (Neugarten 1968) se domniva, ze dospéli lidé
maji smysl pro cas a vedomi toho, ze jejich Cas zivota je
omezeny. Ve strednim veéku se dostali do druhé poloviny
zivotniho béhu, coz znamena nutné zménu percepce, hodnot
a cild.

Ve strednim véku ie stdle relativné dost ¢asu na to zménit svij
zivot, zacit zit jinak, s nékym jinym, v jiné praci a na jiném
kontinenté, ¢as na naplnéni vlastnich snu, predstav a potreb,
at uz v roviné osobni, socialni ¢i profesni.

Povedomi o omezeném case lze spojit s vedomim, ze opravy
chyb a revize cill se stanou obtiznéjSimi nebo dokonce
nemoznymi (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999;
Neurgarten, 1968).




Boj motivace

Revize starych a stanoveni novych cild mohou byt velmi stresuijici: staré
,dobré” cile jiz nejsou ucinné, ale nové cile, které by vedly chovani a
poskytovaly zivotu smysl a vyznam, dosud neexistuji nebo nejsou
formulovany (Freund, Ritter 2009): hodnoty, cile a idealy, které si clovék
predsevzal drive v zivote, uz k smysluplnému pohybu druhou polovinou
Zivota nepostacuji (Jung 1933/2001).

Dochazi k jakémusi zlomu, bodu obratu, kdy svuj zivot zaciname nutné
chapat jinak, pricemz napfr. Rosenberg, Rosenberg a Farrell, (1999)
nehovori o néjakém heroické a nahlé promeéneg, ale spise o narativnim
posunu, tranzici, zméné perspektivy a stylu prozivani.



Ve strednim véku ¢lovék muze jesté dosahnout svych cilt a naplnit své sny,
anebo také muze s ohledem na vlastni ambice a predstavy o Zivoté
definitivné a nenavratné selhat.

Stredni vék je ,posledni Sance”, zasadni obdobi a ,deadline” (Wrosch &
Heckhausen, 1999) stat se tim, kym se ¢lovék stat mlGze. Sebeaktualizace
(Maslow 2014) spociva v napliovani vlastniho potencialu, které je ovSem
mozné uplatnovat jen u osob, které jsou si takového potencialu vedomy: ¢im
vSim se Clovék potencidlné muze stat, tim se vSim se i stat chce.

Stredni vék je tak mnohdy az bolestnou revizi vlastnich iluzi, snU, naivity a
reality, politovanihodnych rozhodnuti a promarnénych sanci a vidin
rozmanitych cest, kterymi se jesté Clovék, v nejlepsich letech, mize vydat a
to v rozlicnych oblastech zivota. Z vyzkumu vyplyva, ze pokud tyto ,litosti

z prodleni“ a bolestné revize vedou k ¢inm a k napravé ve strednim véku,
pak neni nic zborceno. Naopak, pokud se ¢lovek jenom lituje a nepostavi se
vlastnim pochybenim, Spatnym rozhodnutim a rezignacim, pokud nepracuje
na zméneé, muze byt vysledkem pokles dusevni pohody a vyssi vulnerabilita
k depresim a nekone¢nym ruminacim (Stewart & Vandewater 1999).



Eriksonova generativita vs staghace

Literatura v oblasti stfredniho véku akcentuje Eriksonovo pojeti celozivotniho vyvoje (Erikson,
1963; McAdams 2001; McAdams & de St. Aubin 1992) a ve spojitosti se strednim vékem
otazku generativity, starostlivosti a péce.

Dospéli stredniho veku se vyznamnou merou podileji na blahobytu a osobni pohodeé
ostatnich (Erikson 196,3L, ocekava se od nich, ze se postaraji, zabezpeci, vychovaji, povedou,
predaji, zajisti ad., zkratka ze v daném véku maximalné utvareji spolecnost.

Krizi stredniho véku lze tak chapat i jako hledani rovnovahy mezi generativitou (péci a
provazenim dalSich generaci vSim, co nese pro jedince a spolecnost vyznam, a o co se v
prubéhu Zivota naucil peCovat a dale predavat) a stagnaci v naplfiovani vlastnich potreb a
predstav o smysluplné praci, kariére, svoji roli v rodiné a blizkych vztazich.

V tomto obdobi se dospéli snazi vytvaret veci a zanechavat po sobe stopy, které je preziji a
vyporadat se tak s vlastni smrtelnosti.

Predpokladem uspésného zvladnuti krize ve stfednim véku je podle Eriksona (1963, s. 268)
péce a starostlivost, plodnost v roviné ideji, potomku ¢i véci (generativita), ktera se
vyporadava se stagnaci, prozivanou neschopnosti ¢i neochotou nalézat zpusoby, jak
spolecnosti smysluplné prispét.



stredni vek = krize?

Krizi stredniho véku lze povazovat na jedné strané za spolecensky stereotyp
a mytus, ktery slouzi ke spolecensky schvalenému ospravedInéni zivotnich
obratd, propadu, vyher a obecné ocekavanych zmén.

Lze ji ale povazovat i za vyvojovy ukol, prostor pro revizi a vnitrni audit,
ktery se neobejde bez pochybnosti, rozCarovani a litosti, hledani smyslu a
vyznamu vlastniho zivota a participace na svete.

Védomi a akceptace takoveho prostoru Ci vyvojového ukolu, prizvani zmen,
které se vtomto obdobi nutné objevi, do hry zivota, muze ¢lovéku pomoci
pripravit se Celit nevyhnutelnym ztratam, napr. opustit néjake jiz
promarnéné cile, zameéry a sny a formulovat cile a plany nové, priléhavejsi
sobé samotnému a svému jedinecnému zivotnimu béhu a okolnostem.



/aver

Stredni vék rozhodné neni obdobim, ve kterém se nic vyznamného
nedéje: naopak, clovék ve strednim véku je vybaven nejvyssi nalozi
bremen ale i kompetenci k zvladani nepfizné a tézkosti. Mezi hlavni
protektivni faktory, které mohou pomoci tzv. krizi zvladat, patri
bezpochyby vzdélani a socialni opora v podobé blizkych vztahl a vysoké
denzity socialni sité spojené s radou identit a roli, které clovek ve
strednim véku zastava. Rovnéz nahlédnuti tzv. krize stredniho véku jako
prostoru pro osobni rust a pro revizi cilu s ohledem na véci a jevy, které
nam pripadaji smysluplné ve vztahu k zivotu je pro dalsi vyvoje etapy vice
nez relevantni a dllezité. Krize stfedniho véku, at uz existuje ¢i nikoliv,
nam otevira moznosti pro kvalitni, naplnény a spojeny zivot v dalSich
neméneé zajimavych etapach.



