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Střední věk

• Nejdelší vývojové období člověka: součástí dospělosti
• Zahrnuje řadu změn v různých ps. oblastech: v sociální, biologické i psychické

⚬ Změny v sociálních rolích v souvislosti s rodičovstvím i prarodičovstvím
⚬ Období utváření rodiny
⚬ Změn v profesních rolích, kdy člověk dosahuje vrcholu své kariéry a mistrovství, 

mentoruje, předává a učí nastupující generace, ale také se pomalu chystá do 
důchodu a svůj profesní život ukončuje



Střední věk

• Změny
⚬ Fyzické

￭ Viditelné (vrásky, šedivé vlasy, plešatost, ochablé svalstvo, přibývající
váha)

￭ Méně viditelné (produkce hormonů, změny na buněčné úrovni, ve
tkáních, fungování orgánů a orgánových soustav, imunitním a nervovém
systému, smyslové soustavě, pohybovém aparátu, metabolismu ad.). 

⚬ Psychické, které spočívají především ve změnách perspektivy nahlížení života, 
jeho cíle, významu či smyslu



Střední věk

• Střední věk dlouhá léta nebyl v hledáčku vědců - nic se v něm neděje? (Brim, 
Ryff, & Kessler 2004)

• PROČ?
⚬ Nejasné ohraničení - od 40 do 60 let (Staudinger & Bluck 2001)
⚬ Předpoklad dokončeného vývoje

• Stř. věk je období chabě definované, a to jak v rovině jeho začátku či konce, tak v 
otázkách vývojových úkolů a cílů, zkušeností, prožívání, očekávání či naplňování
potřeb (Lachman 2015)



Střední věk jako etapa

• Vznik stř. věku jako životní etapy je spojen se dvěma demografickými trendy:
• nárůstem průměrné délky života
• poklesem plodnosti

• Práce
• Lidé již pouze nepracují a nestarají se o rodinu, jako tomu bývalo dříve, ale mají

nyní mnohem více času na sebe a svůj život a hledají naplnění v nejrůznějších
sférách

• Pracovní období člověka ve středověku = dnes délka důchodu
• Pracovní období 2x delší – 35,4 let

• Rodina
• Vyšší délka dožití = více stráveného času s rodinnými příslušníky
• Potřeba udržování dobrých vztahů – meginererační pouta



Střední věk –rutina a/nebo změny?

• Střední věk zahrnuje celou řadu zisků a ztrát (Lachman 2004)
⚬ Na vrcholu svých duševních sil i zdraví, osobní svobody a spontaneity
⚬ Obdobím extrémního vlivu na druhé a společnost
⚬ Vrcholné pracovní výkonnosti, mistrovství i profesní kompetence
⚬ Rozšiřování sociálních sítí
⚬ Čas naplňování vlastních cílů, potřeb a preferencí
⚬ Zároveň je ale také obdobím vysoké finanční zátěže a zodpovědnosti
⚬ Pracovní stability až rutiny, nudy a šedi
⚬ Vztahové i kariérní frustrace a celkově náročným obdobím v rodinném, 

partnerském i společenském životě



Střední věk –rutina a/nebo změny?

• Výzkumníci v rámci středního věku akcentují jen některá (relativně úzká a 
specifická) témata
⚬ Např. v souvislosti s fyziologickými změnami - menopauza
⚬ V sociální rovině - otázky sendvičových generací, prázdné hnízdo
⚬ V perspektivě práce a kariéry - důsledky socioekonomických změn, které přináší

odchod z aktivního pracovního života
⚬ V rovině psychické - změny v chování, hodnotových orientacích a identitě

• Střední věk je chápán jako přechodové období, 
ve kterém se s těmito změnami musíme naučit vyrovnat



Krize středního věku

• Slovní spojení krize středního věku bylo poprvé použito v Londýně v roce 1957
• Kanadský psychoanalytik Elliott Jaques před zasedáním Britské psychoanalytické 

společnosti o krizi středního věku
• Krizi středního věku popsal jako depresivní periodu trvající i několik let spojenou s 

uvědoměním si vlastní smrtelnosti tváří v tvář umírání rodičů, sourozenců a 
blízkých, a s bilancováním, zda člověk svůj život žije rozumně a smysluplně

• Dle něj se takový problém objevil poprvé již u Danteho Alighieri v Božské komedii
• „Uprostřed cesty našeho života, ocitl jsem se v temném lese, protože přímá cesta 

byla ztracena“



Krize středního věku jako metafora 

• Jedním z psychologů, který o středním věku hovořil jako o období spíše negativním, byl Jung (1933)

• Životní odpoledne 

• Rozdělil život na dvě fáze, první od dětství do čtyřicátého roku života a druhou fázi od 

čtyřicátých let až po smrt

• Střední věk přirovnává k odpoledni

• Dopoledne vychází slunce, probouzí se život a zlom přichází v poledne, kdy slunce začne 

pomalu zacházet za horizont, divoký život utichá a jediná možnost, jak den může skončit, je 

tma - metafora blížící se smrti

• Další metaforu použil také Buford (2003), který hovořil o Poločasu života - metafora k fotbalovému 

zápasu

• Stejně jako hráči po první polovině zápasu i člověk uprostřed svého života už ví, co má očekávat 

a jak hrát dál, aby byl život úspěšný. Není ale také tak plný sil, proto musí nutně rozvažovat každý 

krok, který udělá, protože později už nebude mít tolik možností pro změnu



Krize středního věku

• O středním věku se mnohem více než z odborných publikací dozvídáme z 
populárně vědeckého (např. Hrdlička, Kuric, & Blatný 2006) a ještě více z 
populárního tisku

• Takzvaná „krize středního věku“ je bezpochyby nejčetnějším populárním
konceptem, který naznačuje, co se v této vývojové etapě děje

• Od 70. let 20. století se tak krize středního věku stala jakousi „vágní diagnózou“, 
která prorostla do běžného jazyka a obecného poznání



Krize středního věku

• Studie se jen velmi málo shodují v tom, zda vůbec krize středního věku existuje
⚬ Těchto výzkumů je velmi málo (McCrae, Costa2003; Rosenberg, Rosenberg, 

Farrell1999)
⚬ Například Costa a McCrae (1980) nenašli ve svých logitudinálních datech důkazy pro 

nárůst neuroticismu ve středním věku, který by podle autorů musel krizi nutně
doprovázet, a teoretizují, že lidé, kteří prožívají krizi ve středním věku, jsou ke krizím
vulnerabilní bez ohledu na věk
￭ Krize ve středním věku pro jedince, kteří mají sklon krize prožívat, není nikterak

ojedinělou či výlučnou záležitostí
⚬ Whitbourne (1986) - krize středního věku je naprostý výmysl představivosti bílého

muže
⚬ Naproti tomu Levinson (1978) ve svém kvalitativním šetření na stech participantech, 

mužích středního věku, subjektivní prožitek krize středního věku zaznamenal



Krize středního věku - predispozice

• Předpoklad pro to, zda člověk prožije nějakou krizi nebo ne, vychází především z osobnosti člověka
• Schopnosti adaptace jedince na určitou změnu
• Míra jeho emoční komplexity
• Jaké jsou jeho postoje vůči vlastnímu životu a životu ostatních a jak se popřípadě vyrovnává se 

stárnutím svým i druhých
• S tím souvisejí také životní cíle a postoje, které by měly být ve středním věku již konstantní a 

které by měly dopomáhat k úspěšnému přechodu do starších let
• Temperament je určujícím prvkem chování po celý život a je relativně stabilní

• Například plaché děti se v dospělosti zpožďují s klíčovými událostmi, jako jsou manželství a 
vysokoškolské vzdělání, a dosahují nižších profesních výsledků a stability (Caspi et al., 1989)

• Ti, kteří cítí pocit kontroly, jsou lépe schopni čelit výzvám a najít účinné strategie pro snižování 
stresu (Lachman a Firth 2004)

• Zda člověk krizi středního věku prožije či nikoli, je podle mnoha studií (např. Brim, Ryff a Kessler, 
2004) otázkou míry vrozené pozitivní afektivity, což ovlivňuje emoční prožívání člověka



Krize středního věku - průběh

• Klíčovými komponenty krize středního věku jsou podle Stumpfové (2012) 
• Deprese/Úzkost
• Touha vzdát se
• Nevěra
• Obviňování sebe nebo druhých 
• Kolísavá nálada

• Podle Hrdličky a kolegů (Hrdlička, Kuric a Blatný, 2006) se krize středního věku může 
projevit např. úzkostmi, depresí, vztahovými problémy a problémy v práci

• Lidé mohou ztrácet motivaci a přijít tak o motor, který je poháněl v dosavadních 
činnostech
• Podle Frankla (1994) je hlavním motivem naší činnosti především smysl, který 

našemu životu určíme - CÍL
• Levinson (1978) tvrdil, že jedním z hlavních úkolů člověka ve středním věku je 

přehodnocení dosavadního života



Krize středního věku

• Krizi středního věku lze považovat za 
⚬ společenský stereotyp a mýtus, který slouží ke společensky schválenému

ospravedlnění životních obratů, propadů, výher a obecně očekávaných změn
⚬ vývojový úkol, prostor pro revizi a vnitřní audit, který se neobejde bez pochybností, 

rozčarování a lítosti, hledání smyslu a významu vlastního života
• Vědomí a akceptace takového prostoru či vývojového úkolu, přizvání změn, které se v 

tomto období nutně objeví, může člověku pomoci připravit se čelit nevyhnutelným
ztrátám, např. opustit nějaké již promarněné cíle, záměry a sny a formulovat cíle a 
plány nové, přiléhavější sobě samotnému a svému jedinečnému životnímu běhu a 
okolnostem.



U křivka, U-shape

⚬ Výzkumy ukazují propad ve středním věku v 
osobní pohodě (well being), kdy křivka
zachycující míru duševní pohody napříč
životem má tvar písmene U a nejnižší body 
ve skóru duševní pohody, metaforicky „dno“ 
U-křivky, se objevuje kolem 50. roku věku
člověka (Stone et al. 2010)

⚬ Proč k takovému poklesu dochází, je 
otázkou



• U křivka
⚬ Někdy vysvětlována poklesem hladiny specifických hormonů
⚬ U žen bývá spojována s menopopauzou

• Menopauza
⚬ Z výzkumů ale vyplývá, že stres spojený s menopauzou je 

přehnaný (Judd, Hickey& Bryant, 2012)
⚬ Thomas, Mitchella Woods (2018) např. zjistili, že hlavním

tématem života žen ve středním věku je hledání rovnováhy a 
vyvažovaní řady společně se vyskytujících stresorů

⚬ Výzkumy navíc naznačují mezikulturní rozdíly v prožívání
menopauzy

⚬ Jiné prožívání v kulturách, kde je na menopauzu pohlíženo
třeba i pozitivně – Japonsko, NZ

Hormony?



• Podobně je na tom i stresové pojetí syndromu „prázdného hnízda“, kterému je 
přisuzována významnější pozornost, než jakou si zřejmě zaslouží (Borland 1982)

• Prázdné hnízdo může vedle pocitů osamělosti či opuštění vzbuzovat i pocity vítězství a 
spokojenosti s dobře odvedenou výchovou a radosti z plného osamostatnění
potomstva

• Hnízdo nebývá prázdné dlouho a brzy bývá zaplněno vnoučaty a pečovatelé dokonce
mohou mít pocit, že hnízdo nebylo prázdné dost dlouho na to, aby mohli začít žít „svůj“ 
život

Prázdné hnízdo?



• Je třeba zastávat celou řadu rolí a nutně
mezi nimi dochází ke konfúzím (Riley & 
Bowen 2005)

• Člen sendvičové generace je potomkem, 
který pečuje o své stárnoucí rodiče a 
případně prarodiče, dospívající děti a 
případně vnoučata, o svou kariéru, své
sociální vztahy, sebe sama, a navíc o 
několik domácností, které se snaží zajistit a 
zabezpečit

Sendvičové generace?



• Pokles osobní pohody či spokojenosti ve středním věku je patrný z objektivních
ukazatelů

• Podle dat ČSÚ (2020) tendenci ukončit svůj život sami měli vždy výrazně vyšší muži než
ženy
⚬ V posledním době na jednu sebevraždu ženy připadly více než 4 sebevraždy mužů
⚬ Počet sebevražd na sto tisíc obyvatel se postupně s věkem zvyšuje a maxima 

dosahuje kolem 50. roku věku a po 60. roku věku počtu sebevražd opět relativně
ubývá

⚬ Např. v období 2014–2018 byla v ČR sebevražednost u obou pohlaví nejvyšší ve
věku 50–54 let, přičemž míra úmrtnosti dosáhla u mužů úrovně 2,1 a u žen 0,5 
sebevražd na 100 000 obyvatel

Tvrdá data



Změna perspektivy života 
• Ve středním věku člověk poprvé vidí horizont celého svého života, stojí na virtuálním

vrcholu, ze kterého může shlédnout a dohlédnout na konec vlastní životní cesty
• Dospělí lidé mají vědomí toho, že jejich čas života je omezený

⚬ Ve středním věku se dostali do druhé poloviny životního běhu, což znamená nutně
změnu percepce, hodnot a cílů

• Ve středním věku je stále relativně dost času na to 
změnit svůj život, začít žít jinak, s někým jiným, v jiné
práci a na jiném kontinentě, čas na naplnění vlastních
snů, představ a potřeb, ať už v rovině osobní, sociální
či profesní



Boj motivace, cílů, přání, tužeb a co s načatým odpolednem?

• Revize starých a stanovení nových cílů mohou být
velmi stresující: 
⚬ staré „dobré“ cíle již nejsou účinné, ale nové

cíle, které by vedly chování a poskytovaly životu
smysl a význam, dosud neexistují nebo nejsou
formulovány (Freund, Ritter 2009)

⚬ Dochází k jakémusi zlomu, bodu obratu, kdy
svůj život začínáme nutně chápat jinak

⚬ Morálka a sobectví



Boj motivace, cílů, přání, tužeb a co s načatým odpolednem?

• Ve středním věku člověk může ještě dosáhnout svých cílů a naplnit své sny, anebo také
může sohledem na vlastní ambice a představy o životě definitivně selhat

• Střední věk je „poslední šance“, zásadní období a „deadline“ (Wrosch & Heckhausen, 1999) 
stát se tím, kým se člověk stát může

• Sebeaktualizace (Maslow, 2014) spočívá v naplňování vlastního potenciálu: čím vším se 
člověk potenciálně může stát, tím se vším se i stát chce

• Z výzkumu vyplývá, že pokud tyto „lítosti z prodlení“ a bolestné revize vedou k činům a  k 
nápravě ve středním věku, pak není nic zborceno
⚬ Pokud se člověk jenom lituje a nepostaví se vlastním pochybením, špatným

rozhodnutím a rezignacím, pokud nepracuje na změně, může být výsledkem pokles
duševní pohody a vyšší vulnerabilita k depresím a nekonečným ruminacím (Stewart & 
Vandewater, 1999)



Eriksonova generativita vs stagnace

• Eriksonovo pojetí celoživotního vývoje ve spojitosti se středním věkem
⚬ Otázka generativity, starostlivosti a péče

• Dospělí středního věku se významnou měrou podílejí na blahobytu a osobní pohodě
ostatních (Erikson, 1963), očekává se od nich, že se postarají, zabezpečí, vychovají, 
povedou, předají, zajistí ad., 
⚬ V daném věku maximálně utvářejí společnost

• Krizi středního věku lze tak chápat i jako hledání rovnováhy mezi generativitou (péčí a 
provázením dalších generací vším, co nese pro jedince a společnost význam) a stagnací v 
naplňování vlastních potřeb a představ o smysluplné práci, kariéře, svojí roli v rodině a 
blízkých vztazích

• V tomto období se dospělí snaží vytvářet věci a zanechávat po sobě stopy, které je přežijí
a vypořádat se tak s vlastní smrtelností. 



Eriksonova generativita vs stagnace



Závěr

• Střední věk rozhodně není obdobím, ve kterém se nic neděje: naopak, člověk ve středním
věku je vybaven nejvyšší náloží břemen ale i kompetencí k zvládání nepřízně a těžkostí

• Mezi hlavní protektivní faktory, které mohou pomoci tzv. krizi zvládat, patří vzdělání a 
sociální opora v podobě blízkých vztahů a vysoké denzity sociální sítě

• Rovněž nahlédnutí tzv. krize středního věku jako prostoru pro osobní růst a pro revizi cílů
s ohledem na věci a jevy, které nám připadají smysluplné je pro další vývoje etapy více než
relevantní a důležité

• Krize středního věku, ať už existuje či nikoliv, nám otevírá možnosti pro kvalitní, naplněný
a spokojený život v dalších neméně zajímavých etapách, ale už klidnějších etapách


