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Stredni vek

* NejdelSi vyvojové obdobi clovéka: soucasti dospélosti
 Zahrnuje fadu zmén v ruznych ps. oblastech: v socialni, biologické i psychické
o Zmény v socialnich rolich v souvislosti s rodicovstvim i prarodiCovstvim
o Obdobi utvareni rodiny
o Zmeén v profesnich rolich, kdy clovek dosahuje vrcholu své kariéry a mistrovstvi,

mentoruje, pfedava a uci nastupujici generace, ale také se pomalu chysta do
dUchodu a svUj profesni zivot ukoncuje



Stredni vek

« Zmény
o Fyzické
= Viditelné (vrasky, Sedivé vlasy, pleSatost, ochablé svalstvo, pribyvajici
vaha)
= Méné viditelné (produkce hormonu, zmény na bunécné Urovni, ve
tkanich, fungovani orgdnd a orgdnovych soustav, imunitnim a nervovém
systému, smyslové soustave, pohybovém aparatu, metabolismu ad.).

o Psychické, které spocivaji predevsim ve zmenach perspektivy nahlizeni zivota,
jeho cile, vyznamu ¢i smyslu



Stredni vek

« Stfedni vék dlouhd léta nebyl v hleda¢ku védcu - nic se v ném nedéje? (Brim,
Ryff, & Kessler 2004)
- PROC?
o Nejasné ohraniceni - od 40 do 60 let (Staudinger & Bluck 2001)
o Predpoklad dokonceného vyvoje
« Str. vék je obdobi chabé definované, a to jak v roviné jeho zacatku Ci konce, tak v
otazkach vyvojovych udkolu a cill, zkuSenosti, prozivani, ocekavani ¢i naplfiovani
potreb (Lachman 2015)




Stredni vek jako etapa

* Vznik str. véku jako zivotni etapy je spojen se dvéma demografickymi trendy:
 narustem prumeérné délky Zivota
« poklesem plodnosti
* Prace
« Lidé jiz pouze nepracuji a nestaraji se o rodinu, jako tomu byvalo drive, ale maiji
nyni mnohem vice ¢asu na sebe a svij Zivot a hledaji naplnéni v nejriznéjsich
sférach
* Pracovni obdobi ¢lovéka ve stfedovéku = dnes délka dlichodu
» Pracovni obdobi 2x delSi - 35,4 let
« Rodina
 VysSi délka doziti = vice straveného €asu s rodinnymi prislusniky
 Potfeba udrzovani dobrych vztaht - meginereracni pouta



Stredni vék —rutina a/nebo zmény?

- Stfedni vék zahrnuje celou fadu zisk a ztrat (Lachman 2004)
o Na vrcholu svych dusevnich sil i zdravi, osobni svobody a spontaneity
o Obdobim extrémniho vlivu na druhé a spolecnost
o Vrcholné pracovni vykonnosti, mistrovstvi i profesni kompetence
o RozSifovani socialnich siti
o Cas naplfiovani vlastnich cil, potfeb a preferenci
o Zaroven je ale také obdobim vysoke financni zatéze a zodpovednosti
o Pracovni stability az rutiny, nudy a sedi
o Vztahove i kariérni frustrace a celkové narocnym obdobim v rodinném,
partnerském i spoleCenském zivote



Stredni vék —rutina a/nebo zmény?

 Vyzkumnici v ramci stfredniho veéku akcentuji jen neéktera (relativné uzka a
specificka) temata
o Napr. v souvislosti s fyziologickymi zménami - menopauza
o V socialni roviné - otazky sendvicovych generaci, prazdné hnizdo
o V perspektivé prace a kariéry - dusledky socioekonomickych zmén, které prinasi
odchod z aktivniho pracovniho zivota
o Vroviné psychické - zmény v chovani, hodnotovych orientacich a identité
« Stredni vek je chapan jako prechodové obdobi,
ve kteréem se s témito zmeénami musime naucit vyrovnat




Krize stredniho véku

* Slovni spojeni krize stredniho veéku bylo poprvé pouzito v Londyné v roce 1957

* Kanadsky psychoanalytik Elliott Jaques pred zasedanim Britské psychoanalyticke
spolecnosti o krizi stfedniho veku

 Krizi stredniho veéku popsal jako depresivni periodu trvajici i nékolik let spojenou s
uvédomeénim si vlastni smrtelnosti tvari v tvar umirani rodicd, sourozencu a
blizkych, a s bilancovanim, zda ¢lovék svij Zivot Zije rozumné a smysluplné

* Dle néj se takovy problém objevil poprvé jiz u Danteho Alighieri v Bozské komedii

» ,Uprostred cesty naseho Zivota, ocitl jsem se v temném lese, protoze prima cesta
byla ztracena”



Krize stredniho veku jako metafora

* Jednim z psychologU, ktery o strednim véku hovofil jako o obdobi spiSe negativnim, byl Jung (1933)
« Zivotni odpoledne
* Rozdélil zivot na dveé faze, prvni od détstvi do Ctyficatého roku zivota a druhou fazi od
ctyricatych let az po smrt
 Strfedni vék prirovnava k odpoledni
* Dopoledne vychazi slunce, probouzi se zivot a zlom prichazi v poledne, kdy slunce zacne
pomalu zachdazet za horizont, divoky Zivot uticha a jedind mozZnost, jak den muze skoncit, je
tma - metafora blizici se smrti
* DalSi metaforu pouzil také Buford (2003), ktery hovoril o Polo€asu Zivota - metafora k fotbalovému
zapasu
e Stejné jako hraci po prvni poloviné zapasu i ¢cloveék uprostred svého zivota uz vi, co ma ocCekavat
a jak hrat dal, aby byl zivot uspésny. Neni ale také tak plny sil, proto musi nutné rozvazovat kazdy

krok, ktery udéla, protoze pozdéji uz nebude mit tolik moznosti pro zménu



Krize stredniho véku

O stfednim véku se mnohem vice nez z odbornych publikaci dozvidame z
popularné védeckého (napf. Hrdlicka, Kuric, & Blatny 2006) a jeSté vice z
popularniho tisku

« Takzvana ,krize stredniho véku” je bezpochyby nejcetnéjSim popularnim
konceptem, ktery naznacuje, co se v této vyvojove etape deéje

« Od 70. let 20. stoleti se tak krize stfredniho véku stala jakousi ,vagni diagnozou”
ktera prorostla do bézného jazyka a obecného poznani



Krize stredniho véeku

» Studie se jen velmi mélo shoduji v tom, zda vubec krize stfedniho véku existuje

o Téchto vyzkumu je velmi malo (McCrae, Costa2003; Rosenberg, Rosenberg,
Farrell1999)

o Napriklad Costa a McCrae (1980) nenasli ve svych logitudindlnich datech dikazy pro
narust neuroticismu ve stfednim véku, ktery by podle autort musel krizi nutné
doprovazet, a teoretizuji, ze lidé, kteri prozivaji krizi ve stfednim véku, jsou ke krizim
vulnerabilni bez ohledu na vek

= Krize ve stfednim véku pro jedince, ktefri maiji sklon krize prozivat, neni nikterak
ojedinélou ¢i vylucnou zalezitosti

o Whitbourne (1986) - krize stfedniho véku je naprosty vymysl| predstavivosti bilého
muze

o Naproti tomu Levinson (1978) ve svém kvalitativnim Setreni na stech participantech,
muzich stredniho véku, subjektivni prozitek krize stfedniho véku zaznamenal



Krize stredniho veku - predispozice

« Predpoklad pro to, zda Clovék prozije né&jakou krizi nebo ne, vychazi predevsim z osobnosti ¢lovéka
« Schopnosti adaptace jedince na urcitou zménu
« Mira jeho emocni komplexity
« Jaké jsou jeho postoje vUci vlastnimu Zivotu a Zivotu ostatnich a jak se popripadé vyrovnava se
starnutim svym i druhych
« S tim souviseji také zivotni cile a postoje, které by mély byt ve stfednim véku jiz konstantni a
které by mély dopomahat k uspesnému prechodu do starsich let
- Temperament je urcCujicim prvkem chovani po cely zivot a je relativné stabilni
« Napriklad plaché déti se v dospélosti zpozduiji s klicovymi udalostmi, jako jsou manzelstvi a
vysokoskolské vzdélani, a dosahuji nizSich profesnich vysledkl a stability (Caspi et al., 1989)
« Ti, kteri citi pocit kontroly, jsou [épe schopni Celit vyzvam a najit ucinné strategie pro snizovani
stresu (Lachman a Firth 2004)
« Zda Cloveék krizi stfredniho veku prozije Ci nikoli, je podle mnoha studii (napf. Brim, Ryff a Kessler,

2004) otazkou miry vrozené pozitivni afektivity, coZ ovliviiuje emocni prozivani ¢lovéka



Krize stfedniho veku - prubéh

« Klicovymi komponenty krize stfedniho véku jsou podle Stumpfové (2012)
Deprese/Uzkost
Touha vzdat se
Nevéra
Obvinovani sebe nebo druhych
Kolisava nalada
« Podle Hrdli¢ky a kolegt (Hrdlicka, Kuric a Blatny, 2006) se krize stfedniho véku muze
projevit napr. uzkostmi, depresi, vztahovymi problémy a problémy v praci
 Lidé mohou ztracet motivaci a prijit tak o motor, ktery je pohanél v dosavadnich
cinnostech
 Podle Frankla (1994) je hlavnim motivem nasi ¢innosti predevsim smysl, ktery
nasemu Zivotu uréime - CiL
« Levinson (1978) tvrdil, Ze jednim z hlavnich Ukolu ¢lovéka ve stfednim véku je
prehodnoceni dosavadniho zivota



Krize stredniho véku

« Krizi stfedniho véku Ize povazovat za
o spoleCensky stereotyp a mytus, ktery slouzi ke spoleCensky schvalenému
ospravedInéni Zivotnich obratu, propadd, vyher a obecné ocekavanych zmén
o Vvyvojovy ukol, prostor pro revizi a vnitfni audit, ktery se neobejde bez pochybnosti,
roz€arovani a litosti, hledani smyslu a vyznamu vlastniho Zivota
« Védomi a akceptace takového prostoru Ci vyvojového ukolu, prizvani zmeén, které se v
tomto obdobi nutné objevi, maze ¢lovéku pomoci pripravit se Celit nevyhnutelnym
ztratam, napr. opustit néjake jiz promarnéné cile, zameéry a sny a formulovat cile a

plany nové, priléhaveéjSi sobé samotnému a svému jedinenému Zivotnimu béhu a
okolnostem.



U krivka, U-shape

o Vyzkumy ukazuji propad ve stfrednim véku v
osobni pohodé (well being), kdy krivka
zachycujici miru dusevni pohody napric
ve skoru duSevni pohody, metaforicky ,, dno”
U-krivky, se objevuje kolem 50. roku véku
Clovéka (Stone et al. 2010)

o Proc k takovému poklesu dochazi, je
otazkou




Hormony?

U kfivka
o Nékdy vysvétlovana poklesem hladiny specifickych hormond
o U zen byva spojovana s menopopauzou WUl

 Menopauza
o Zvyzkumu ale vyplyvd, Ze stres spojeny s menopauzou je
prehnany (Judd, Hickey& Bryant, 2012)
o Thomas, Mitchella Woods (2018) napfr. zjistili, ze hlavnim

tématem Zivota zen ve stfednim véku je hledani rovnovahy a What

vyvazovani fady spolecné se vyskytujicich stresor( The
o Vyzkumy navic naznacuji mezikulturni rozdily v prozivani Flash

menopauzy H

o Jiné prozivani v kulturach, kde je na menopauzu pohlizeno
tfeba i pozitivhé - Japonsko, NZ



Prazdné hnizdo?

« Podobné je na tom i stresové pojeti syndromu ,prazdného hnizda“, kterému je
prisuzovana vyznamneéjSi pozornost, nez jakou si zfejmé zaslouzi (Borland 1982)

 Prazdné hnizdo muUze vedle pocitl osamélosti ¢i opusténi vzbuzovat i pocity vitézstvi a
spokojenosti s dobre odvedenou vychovou a radosti z plného osamostatnéni
potomstva

« Hnizdo nebyva prazdné dlouho a brzy byva zaplnéno vnoucaty a pecovatelé dokonce
mohou mit pocit, Ze hnizdo nebylo prazdné dost dlouho na to, aby mohli zacit zit ,,svdj”
zZivot




Sendvicoveé generace?

* Je tfeba zastavat celou radu roli a nutné
mezi nimi dochazi ke konfuzim (Riley &
Bowen 2005)

« Clen sendvifové generace je potomkem,
ktery pecCuje o své starnouci rodicCe a
pripadne prarodiCe, dospivajici déti a
pripadné vnoucata, o svou kariéru, sve
socialni vztahy, sebe sama, a navic o
nekolik domacnosti, které se snazi zajistit a
zabezpedit




« Pokles osobni pohody Ci spokojenosti ve stfednim véku je patrny z objektivnich
ukazateld
« Podle dat CSU (2020) tendenci ukonc¢it sviij Zivot sami méli vzdy vyrazné vy3si muZi nez
zeny
o V poslednim dobé na jednu sebevrazdu Zeny pfipadly vice nez 4 sebevrazdy muzi
o Pocet sebevrazd na sto tisic obyvatel se postupné s vékem zvySuje a maxima
dosahuje kolem 50. roku véku a po 60. roku véku pocCtu sebevrazd opét relativne
ubyva
o NapF. v obdobi 2014-2018 byla v CR sebevrazednost u obou pohlavi nejvy3si ve
véku 50-54 let, pficemZ mira umrtnosti dosahla u muzu Urovné 2,1 a u Zen 0,5
sebevrazd na 100 000 obyvatel




/mena perspektivy zivota

Ve strednim veku clovek poprve vidi horizont celého svého zivota, stoji na virtualnim
vrcholu, ze kterého muze shlédnout a dohlédnout na konec vlastni zivotni cesty

« Dospeli lidé maji vedomi toho, ze jejich Cas zivota je omezeny

o Ve strednim veéku se dostali do druhé poloviny zivotniho béhu, coz znamena nutné
zménu percepce, hodnot a cill

Ve strednim veku je stale relativné dost Casu na to
zmeénit svdj zivot, zacit Zit jinak, s nékym jinym, v jiné
praci a na jiném kontinente, cas na naplneni vlastnich
snU, predstav a potreb, at'uz v roviné osobni, socialni
Ci profesni




V4

Boj motivace, cilu, prani, tuzeb a co s nacatym odpolednem?

« Revize starych a stanoveni novych cilG mohou byt Global News < >
velmi stresujici:

o stare ,dobreé” cile jiz nejsou ucinne, ale nové
cile, které by vedly chovani a poskytovaly Zivotu
smysl a vyznam, dosud neexistuji nebo nejsou
formulovany (Freund, Ritter 2009)

o Dochazi k jakémusi zlomu, bodu obratu, kdy
svUj zivot zaCiname nutné chapat jinak

o Moralka a sobectvi

Ability to balance on one leg may be linked to a
longer life: study - National | Globalnews.ca



/

Boj motivace, ci
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ni, tuzeb a co s nacatym odpolednem?

U, pr

« Ve stfednim véku ¢lovék muze jeSté dosdahnout svych cilt a naplnit své sny, anebo také
mUZe sohledem na vlastni ambice a predstavy o Zivoté definitivné selhat
« Stredni vek je ,posledni Sance”, zasadni obdobi a ,deadline” (Wrosch & Heckhausen, 1999)
stat se tim, kym se ¢lovék stat mize
« Sebeaktualizace (Maslow, 2014) spociva v naplnovani vlastniho potencialu: ¢im vSim se
¢lovék potencidlné muze stat, tim se vSim se i stat chce
 Z vyzkumu vyplyva, Ze pokud tyto ,litosti z prodleni” a bolestné revize vedou k ¢inim a k
naprave ve strednim veku, pak neni nic zborceno
o Pokud se ¢lovék jenom lituje a nepostavi se vlastnim pochybenim, Spatnym
rozhodnutim a rezignacim, pokud nepracuje na zméné, muze byt vysledkem pokles
dusSevni pohody a vyssi vulnerabilita k depresim a nekonecnym ruminacim (Stewart &
Vandewater, 1999)



Eriksonova generativita vs stagnace

Eriksonovo pojeti celozivotniho vyvoje ve spojitosti se strednim vékem
o Otazka generativity, starostlivosti a péce
« Dospéli stfredniho veku se vyznamnou merou podileji na blahobytu a osobni pohodé
ostatnich (Erikson, 1963), oCekava se od nich, ze se postaraji, zabezpeci, vychovaiji,
povedou, predaji, zajisti ad.,
o V daném véku maximalné utvareji spolecnost
« Krizi stfredniho véku lze tak chapat i jako hledani rovnovahy mezi generativitou (péci a
provazenim dalSich generaci vSim, co nese pro jedince a spole¢nost vyznam) a stagnaci v
naplnovani vlastnich potreb a predstav o smysluplné praci, kariére, svoji roli v rodine a
blizkych vztazich
« V tomto obdobi se dospéeli snazi vytvaret veci a zanechavat po sobeé stopy, které je preziji
a vyporadat se tak s vlastni smrtelnosti.



Eriksonova generativita vs staghace

Stages of Psychosocial
Development

Infant
Toddler

Pre-schooler

Grade-schooler

Teenager
Young Adult
Middle-age Adult

Older Adult
Initiative vs
Guilt

Shame & Doubt

Proposed by Erik Entkson

GENERATIVITY US STAGNATION

Age Range: 40 to 65 years.
Theory: Erikson's Psychosocial Theory.

DEFINITION EXAMPLE

During this stage, individuals begin Generativity encompasses the act

of guiding and nurturing the next
generation, and raising one's own
kids is a significant way to fulfill this

role. Parents can actively
participate in their children'’s

growth and development, assisting

them in becoming capable and
versatile individuals.

to reflect on their life experiences
and accomplishments and may
experience a desire to give back
to society. One way to practice
generativity is by teaching and
mentoring. However, struggling
with generativity may feel a sense
of stagnation (je. lack of progress).

HELPFULPROFESSOR.COM




/aver

» Stredni vék rozhodné neni obdobim, ve kterém se nic nedéje: naopak, clovek ve strednim
veku je vybaven nejvyssi nalozi bfremen ale i kompetenci k zvladani nepfizné a tézkosti

« Mezi hlavni protektivni faktory, které mohou pomodci tzv. krizi zvladat, patri vzdelani a
socialni opora v podobé blizkych vztaht a vysoké denzity socialni sité

« Rovnéz nahlédnuti tzv. krize stfedniho véku jako prostoru pro osobni rust a pro revizi cilU
s ohledem na veci a jevy, které nam pripadaji smysluplné je pro dalsi vyvoje etapy vice nez
relevantni a dulezité

» Krize stfedniho véku, at' uz existuje Ci nikoliv, nam otevira moznosti pro kvalitni, naplnény
a spokojeny zivot v dalSich neméneé zajimavych etapach, ale uz klidngjSich etapach



