Prevence krize stifedniho véku!
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Stiedni vek je soucasti nejdelsiho vyvojového obdobi ¢loveka: dospélosti. Zahrnuje fadu
zmén v ruznych psychologicky zajimavych oblastech: v sociadlni, biologické 1 psychické.
Stiedni vék je obdobim plnym zmén v socidlnich rolich v souvislosti s rodiCovstvim i
prarodi¢ovstvim, obdobim utvafeni ale i opousténi rodiny, zmén v profesnich rolich, kdy ¢lovek
dosahuje vrcholu své kariéry a mistrovstvi, mentoruje, piedava a uci nastupujici generace, ale
také se pomalu chysta do dichodu a sviij profesni Zivot ukoncuje. V prubéhu stiedniho véku
dochazi k fadé¢ viditelnych (vréasky, Sedivé vlasy, pleSatost, ochablé svalstvo, pfibyvajici vaha
ad.) i méné viditelnych zmén (v produkci specifickych hormonti, zmény na bunécné tirovni, ve
tkanich, fungovani organti a orgdnovych soustav, imunitnim a nervovém systému, smyslové
soustavé, pohybovém aparatu, metabolismu ad.). V neposledni tad¢ dochéazi i1 k tad¢
dramatickych 1 méné dramatickych zmén v roviné psychické, které spocivaji predevsim ve
zménach perspektivy nahliZzeni Zivota, jeho cile, vyznamu ¢i smyslu.

Paradoxné¢, s ohledem na vyse uvedeny hruby nacért zmén, stiedni v€k dlouha 1éta nebyl v
hledacku védcii jako obdobi, které je tieba sledovat a studovat, ve kterém by se néco
zajimavého, napf. z hlediska psychologie délo (Brim, Ryff, & Kessler 2004). Ojedinélost zajmu
lze pficist nejasnému ohraniceni stfedniho véku, ktery byva hrubé a vagné vymezen ¢asovym
usekem, kdy ¢lovek uz neni mlady, ale jeSté neni stary (Stobart 2014), tedy asi obdobim od 40
do 60 let (Staudinger & Bluck 2001).

Az v poslednich letech je obdobi stiedniho véku povazovano za periodu, kterou ma vyznam
studovat, definovat, tematizovat a zkoumat (Brim, Ryff, & Kessler 2004), a to pfedevsim s
ohledem na vyvojové ukoly, které v sobé zahrnuje (Staudinger & Bluck 2001). Co je ale
vyvojovym cilem stiedni dospélosti, jaké jsou cile Cloveka a spolecnosti s ni spojené? Stredni
vék zahrnuje celou fadu ziski 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, rozsifovani socialnich siti,
¢as napliovani vlastnich cil, potieb a preferenci (Lachman 2004). Zaroven je ale také
obdobim vysoké finan¢ni zatéze a zodpovédnosti, pracovni stability az rutiny, nudy a Sedi,
vztahové 1 kariérni frustrace a celkové naroénym obdobim v rodinném, partnerském i

spolecenském zivote, ktery vedle radosti s sebou nese i fadu ztrat a bolesti. Stfedni vék prolinaji
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1 emocni vyzvy, které jsou spojeny s osamotiiovanim potomku a jejich opousténim domova
nebo ze ztraty vyznamnych druhych (rodict, prarodi¢it), pratel, kolegti (Kruger 1994; Waskel
& Phelps 1995).

Vyzkumnici pfitom v rdmci stiedniho veéku akcentuji jen néktera (relativné uzka a
specificka) témata, napiiklad v souvislosti s fyziologickymi zménami to byva téma menopauzy
(Lachman 2001; Sheehy 1998), v socidlni roviné otazky sendvicovych generaci (Riley &
Bowen 2005), nebo naopak prazdného hnizda (Mitchell 2009), v perspektivé prace a kariéry
pak disledky socioekonomickych zmén, které ptindsi odchod z aktivniho pracovniho Zivota
(Lachman 2001). V roviné¢ psychické nalézame témata zmén v chovani, hodnotovych
orientacich a identité, kdy je stfedni vék primarné chapan jako prechodové obdobi, kdy jsme
povinovani vzit na zfetel celou fadu zmény a Gspé$né se s nimi vyporadat (Vaillant, 1977).
Celkové ovsem obdobi stfedniho véku lze popsat jako z psychologického hlediska chabé
definované, a to jak v roviné jeho zacatku ¢i konce, tak v otazkédch vyvojovych tkolu a cili,
zkuSenosti, prozivani, ocekavani ¢i napliovani potfeb (Lachman 2015). Pokud bychom si
ptredstavili Zivotni béh, ocekavali bychom, ze ve stfednim véku c¢lovék prochazi v mnoha
ohledech vrcholem kiivky (vykonnosti, rodinného Zivota a socialnich vztahi,
socioekonomického postaveni, identity, profesni drahy, zdravi), kterd ma smérem ke stafi a
smrti sestupnou tendenci. Zaroven ale byva stfedni vék chdpan jako obdobi pierodu, zlomu,
bod obratu, sc¢im ziejmé& souviseji 1 zmény v prozivani, chovani, ndhledu ¢i Zivotnich

perspektivach (Brooks-Gunn & Kirsh 1984).

(Ne)existence Krize stifredniho véku

O stfednim v€ku se mnohem vice nez zodbornych publikaci dozviddme z popularné
védeckého (napt. Hrdlicka, Kuric, & Blatny 2006) a jesté vice z popularniho tisku. Takzvana
,.krize sttedniho véku* je bezpochyby nejcetnéjsim popularnim konceptem, ktery naznacuje, co
se v této vyvojové etapé déje (Freund & Ritter 1999). Pojem pochazi z odborného prostiedi a
zavedl jej kanadsky psycholog Elliott Jacques (1965), ktery krizi sttedniho véku popsal jako
depresivni periodu trvajici i nékolik let spojenou s uvédoménim si vlastni smrtelnosti tvari v
tvalf umirani rodicd, sourozenct a blizkych, a s bilancovanim, zda ¢lovék svlij zivot Zije
rozumn¢ a smysluplné. Od 70. let 20. stoleti se tak krize stfedniho véku stala jakousi ,,vagni
diagnozou®, kterd prorostla do bézného jazyka a obecného poznani.

Evidentni totiZ je, Ze se studie jen velmi malo shoduji v tom, zda viibec néco jako krize
sttedniho véku existuje: vyzkumt, které by krizi, ¢i méfitelnou zménu ve strednim véku

akcentovaly nebo dokonce ukazovaly, je totiz velmi mélo (McCrae, Costa 2003; Rosenberg,



Rosenberg, Farrell 1999). Naptiklad Costa a McCrae (1980) nenasli ve svych logitudinalnich
datech dikazy pro nérGst neuroticismu ve stfednim véku, ktery by podle autortt musel krizi
nutné doprovazet, a teoretizuji, ze lidé, ktefi prozivaji krizi ve sttednim véku, jsou ke krizim
vulnerabilni bez ohledu na vék, a tudiz Ze je pravdépodobné, ze krizi prozili 1 ve svych dvaceti,
tiiceti letech a ze krizi proziji 1 ve stafi: krize ve stfednim véku pro jedince, ktefi maji sklon
krize prozivat, neni nikterak ojedinélou ¢i vylu¢nou zalezitosti. Whitbourne (1986) dokonce
radikaln€ prohlasuje, ze krize stifedniho véku je naprosty vymysl predstavivosti bilého muze.
Rosenberg, Rosenberg & Farrell (1999) na zéklad¢ rozhovort s 500 mladymi muzi ve své studii
shrnuji, Ze stfednim vékem vedou rtizné narocné cesty, ale o krizi stfedniho véku lze hovofit

jen ojedin€le. Naproti tomu Levinson (1978) ve svém kvalitativnim Setfeni na stech

participantech, muzich stfedniho v€ku, subjektivni prozitek krize stfedniho véku zaznamenal.

Pokles osobni pohody, spokojenosti a $tésti ve stirednim véku

Je zajimavé, Ze pomérné rostouci mnozstvi evidence naznacuje ve sttednim véku propad
v osobni duSevni pohod¢ (wellbeing), kdy ktivka zachycujici miru dusevni pohody napftic¢
kiivky, se objevuje kolem 50. roku veku ¢loveka (Stone et al. 2010). Stejna U-kiivka a stejny
pokles se vaze ke studiim zaméfenym na celkové prozitky Stésti a Zivotni spokojenosti (Graham
& Pozuelo 2017). Proc¢ k takovému poklesu dochézi, je otazkou.

N¢kdy byva propadajici a nasledné stoupajici charakter U kiivky vysvétlovan poklesem
hladin specifickych hormont a u zen byva jednoduse spojovan s menopopauzou. Z vyzkumi
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 ptehnany (Judd, Hickey & Bryant, 2012). Thomas, Mitchell a Woods (2018) napf. zjistili, ze
hlavnim tématem Zivota Zen ve stiednim véku je hledani rovnovahy a vyvazovani fady spole¢né
se vyskytujicich stresori: menopauza pfitom byla zmiflovana jen ziidka nebo viibec. Vyzkumy
navic naznacuji mezikulturni rozdily v prozivani menopauzy (Sommer et al. 1999), kdy
v kulturach, kde je nahled Zen a konotace pojmu menopauza neutrdlni ¢i pozitivni, je 1 priabch
menopauzy mén¢ problematicky ve srovnani s kulturami, kde je menopauza zakotvena
negativné (Beyene 1986). Podobné je na tom 1 stresové pojeti syndromu ,,prazdného hnizda®,
kterému je pfisuzovana vyznamnéjsi pozornost, nez jakou si ziejmé zaslouzi (Borland 1982).
Prazdné hnizdo miize vedle pocitli osamélosti ¢i opusténi vzbuzovat i pocity vitézstvi a
spokojenosti s dobfe odvedenou vychovou a radosti z plného osamostatnéni potomstva. Navic

hnizdo nebyva prazdné dlouho a brzy byva zaplnéno vnoucaty a nékteti pecovatelé dokonce



mohou mit pocit, Ze hnizdo nebylo prazdné dost dlouho na to, aby mohli zacit zit ,,svlj* Zivot.
celou fadu roli a nutné mezi nimi dochazi ke konfizim (Riley & Bowen 2005). Clen sendvi¢ové
generace je potomkem, ktery pecuje o své starnouci rodice a pripadné prarodice, dospivajici
déti a pripadné€ vnoucata, o svou kariéru, své socialni vztahy, sebe sama, a navic o hned n¢kolik
domadcnosti, které se snazi zajistit a zabezpecit v mnoha ohledech.

Pokles osobni pohody ¢i spokojenosti ve stfednim véku je ale patrny z objektivnich
ukazatelt. Podle dat CSU (2020) tendenci ukonéit sviij Zivot sami méli vzdy vyrazné vy$si muzi
nez zeny. V poslednim obdobi na jednu sebevrazdu Zeny piipadly vice nez 4 sebevrazdy muza.
Pocet sebevrazd na sto tisic obyvatel se postupné s vékem zvySuje a maxima dosahuje kolem
50. roku véku a po 60. roku véku poctu sebevrazd opét relativné ubyva. Napt. v obdobi 2014—
2018 byla v CR sebevrazednost u obou pohlavi nejvyssi ve véku 50-54 let, pfiemZ mira
umrtnosti dosahla u muza Grovné 2,1 a u Zen 0,5 sebevrazd na 100 tisic obyvatel. U muzl je
pfitom prozivani spokojenosti ¢i duSevni pohody ve stfednim véku diskutovano zlehcujicim
tonem a krize stfedniho véku je u muz symbolizovdna v podob¢ milenky, motorky, obleceni
a aktivit stereotypné pfisuzovanym dospivajicim a fadou dalSich podobnych nerespektujicich
fauli na ukor relevantni pomoci v obdobi zavaznych psychickych problémii a propadi
v dusevni pohodé€ a spokojenosti.

Stfedni veék je Cas Gispéchu a lidé se snazi najit rovnovahu mezi hledanim psychického
pohodli a dosahovanim svych cili (McAdams, 1993). Celkové¢ je chybné povaZzovat stiedni vék
za obdobi, které primarné spociva v ,krizi“. Ackoliv v tomto obdobi dochdzi k celé¢ fadé rizné
stresujicich zmén, velka vétSina lidi je zvlada stejn€ dobie jako piechod z détstvi do dospivani,
¢i z dospivani do dospélosti. Fyziologické a hormonalni zmény, které ve stfednim veku
prozivame, jsou jen pouhym a do relativné dlouhého €asu rozlozenym odleskem zmén, které
jsme prozili a zvladli s riiznou mirou uspésnosti a vystielkti v obdobi dospivani. U-kiivka se
z této perspektivy jevi jako obraz normalniho, bézného a snad i Zadouciho psychického vyvoje,
kde nevyhnutelné udalosti zivota, které byly patfi¢éné zvladnuty, jsou zdrojem a pfilezitosti
osobniho rustu v dalSich obdobich. V nasledujicich nékolika odstavcich se nékolika

psychologicky zajimavym a nevyhnutelnym udalostem budeme vénovat.

Zména perspektivy Zivota
Ve stiednim véku Clovek poprvé vidi horizont celého svého zivota, stoji na virtudlnim

vrcholu, ze kterého miize shlédnout a dohlédnout na konec vlastni zivotni cesty, poprvé vidi az



za horizont. Neurgartenova (Neugarten 1968) se domniva, ze dospéli lidé maji smysl pro Cas a
védomi toho, ze jejich ¢as zZivota je omezeny. Ve stfednim véku se dostali do druhé poloviny
zivotniho b&hu, coz znamend nutné¢ zménu percepce, hodnot a cilii. Ve stiednim véku je stale
relativné dost ¢asu na to zménit sviij Zivot, zacit zit jinak, s nékym jinym, v jiné praci a na jiném
kontinent¢, ¢as na naplnéni vlastnich snii, piedstav a potieb, at’ uz v roviné osobni, socialni ¢i
profesni. Povédomi o omezeném cCase lze spojit s védomim, ze opravy chyb a revize cill se
Neurgarten, 1968). Revize starych a stanoveni novych cili mohou byt velmi stresujici: staré
,,dobré* cile jiz nejsou t¢inné, ale nové cile, které by vedly chovani a poskytovaly Zivotu smysl
a vyznam, dosud neexistuji nebo nejsou formulovany (Freund, Ritter 2009): hodnoty, cile a
idedly, které si ¢lovek predsevzal diive v zivoté, uz k smysluplnému pohybu druhou polovinou
zivota nepostacuji (Jung 1933/2001). Dochazi k jakémusi zlomu, bodu obratu, kdy sviij Zivot
zaCiname nutné¢ chapat jinak, pfi¢emz napi. Rosenberg, Rosenberg a Farrell, (1999) nehovoii o
néjakém heroické a nahlé promeéngé, ale spiSe o narativnim posunu, tranzici, zmén¢ perspektivy
a stylu prozivani. Literatura v oblasti sttedniho véku akcentuje Eriksonovo pojeti celozivotniho
vyvoje (Erikson, 1963; McAdams 2001; McAdams & de St. Aubin 1992) a ve spojitosti se
sttednim veékem otazku generativity, starostlivosti a péce. Dospéli stfedniho véku se
vyznamnou mérou podileji na blahobytu a osobni pohod¢ ostatnich (Erikson 1963), o¢ekava se
od nich, Ze se postaraji, zabezpeci, vychovaji, povedou, predaji, zajisti ad., zkratka ze v daném
véku maximalné¢ utvareji spolecnost. Krizi stiedniho véku lze tak chapat i jako hledani
rovnovahy mezi generativitou (pé¢i a provazenim dalSich generaci v§im, co nese pro jedince a
spoleCnost vyznam, a o co se v prubehu Zivota naucil pecovat a dale predavat) a stagnaci v
naplnovani vlastnich potieb a ptedstav o smysluplné praci, kariéfe, svoji roli v rodin¢ a blizkych
vztazich. V tomto obdobi se dosp€li snazi vytvaret véci a zanechavat po sob¢ stopy, které je
pieziji a vyporadat se tak s vlastni smrtelnosti. Predpokladem uspé$Sného zvladnuti krize ve
sttednim véku je podle Eriksona (1963, s. 268) péce a starostlivost, plodnost v roviné¢ ideji,
potomki ¢i véci (generativita), kterd se vypotfadava se stagnaci, prozivanou neschopnosti ¢i
neochotou nalézat zptisoby, jak spolecnosti smysluplné piispét.

To, o co ve stfednim véku podle riiznych autorit bezi, je predev§im zhodnocovani a
bilancovani zivota, jakysi audit dosavadniho Zivota v perspektivé let budoucich. McAdams
(1993, s. 220) zdiraziuje, ze ve sttednim véku se snazime (at’ uz védomé nebo nevédome)
poskladat nas Zzivotni pfibéh do smysluplného, integrované¢ho celku. Nutné tak dochazi k
bilancovani zivota (potieb, pfani, cild, sni1) a hledani novych ¢i mozna staronovych cila a snaze

zrevidovat svij dosavadni zivot a porozumét mu (a sobé jakozto hlavni postavé vlastniho



zivota), a tim 1 nastavit a natvarovat budoucnost, na které¢ se dospély bude, v souladu s touto
revizi, angazovat.

Krize tedy neni v psychologii zakotvena negativng, ale je chdpana jako nutny vyvojovy
milnik, neklidny a dynamicky prostor uctovani se sebou sama, Ci prilezitost osobniho ristu.
Jung (1933/2001) pohlizel na stfedni vék jako na obdobi Zivota, kdy se identita ¢lovéka stava
vyvazenou, bilancovanou, coz nasledné¢ umoziuje jedinciim vétsi svobodu a autonomii v
zivotnich volbach a rozhodnutich. Pozitivni aspekty krize mohou spocivat ve vlastni zméné
perspektivy zivota a s ni spojenou zménou hodnot a postoji, v materidlnich a kariérnich ziscich,
v posileni socidlnich pout, vazeb a opor, zvladnuti ¢i osvojeni si novych copingovych strategii
a dovednosti, posileni sebevédomi (self-esteem) a sebehodnoceni (self-worth), védomi
sebeuplatnéni a vlastni ucinnosti (self-efficacy) (Aldwin, Stokols, 1988) a znalosti sebe sama

(Beardslee, 1989), zralosti a moudrosti (Aldwin 2007).

Zmény cilu a boj v oblasti motivace

Jak jiz bylo zminéno, stfedni vek lze nahlizet i jako obdobi zhrouceni, naplnéni,
vyprazdnéni explicitnich motivl a cilti a revizi (ne)napliiovani implicitnich potieb a motivd.
Psychologie rozliSuje dva typy motivli: védomé, sob¢ piisouzené neboli explicitni motivy a
implicitni motivy, definované jako nevédomé reprezentované afektivné nabité pfani a touhy.
Explicitni a implicitni motivy se znacné piekryvaji, ale predikuji odliSné druhy chovani
cloveéka, funguji paralelné a asynchronné a mohou byt i ve vzajemném konfliktu (Hofer &
Bond, 2008; Hofer & Chasiotis 2003; Hofer et al., 2014; McClelland, Koestner, & Weinberger,
1989). Explicitni motivacni systém odrazi védomé, sociadlné konstruované a kulturné a
spoleCensky akceptované hodnoty a cile. Freund a Ritter (2009) upozoriuji, ze se lidé ve
sttednim véku se mohou uchylovat ke stejnym druhtim cild, které jim poskytovaly jistotu a
pocit bezpeci v mladé dospélosti (kariéra, které chtéji dosahnout, rodina a déti, které chtéji mit,
bohaty intimni Zivot, majetek, atd.). Podle Eriksona (1963) ale lze opakovani cilti a motiva
mladi povazovat za formu stagnace.

Implicitni motivy oproti t¢ém explicitnim (spoleCensky formovanym) odrazeji nase
biologické dédictvi, a ackoliv jsou zvédomitelné, bézné funguji mimo nasi védomou pozornost
a kontrolu (Hofer & Bond, 2008; Hofer & Chasiotis 2003; McClelland, Koestner, &
Weinberger, 1989). Vynoiuji se ve fantaziich, ptanich, ptedstavach a pfedevSim v ¢inech a
konanich, u kterych si mozna sami fikdme, ze vlibec netusime, pro¢ jsme ud¢lali to, co jsme
udé¢lali, a jak se to vlastn¢ viibec vSechno mohlo stat. Literatura obvykle hovoii o ,,velké trojce*

implicitnich motivii: afiliaci (intimity), uspéchu (dosahovani néceho, dafeni se) a moci. Afiliace



piedstavuje potiebu blizkych vztahi, touhu po navazovani a udrzovani pozitivniho vztahu s
osobou nebo skupinou. Motiv uznéni, tspéchu v dosahovéni (achievement) je definovan jako
potieba zlepSovat svlij vykon, svoje vysledky v rGznych oblastech ¢innosti nebo dosahnout
urcité urovné excelence a mistrovstvi. Mocensky motiv definovan jako touha ¢lovéka mit vliv
na chovani nebo prozivani druhych (viz napt. Hofer & Chasiotis, 2011). Implicitni motivy se
tak mohou uplatitovat v pozitivnim smyslu napftiklad v podob& bezpodminecné lasky a sdileni
(afiliace), radosti a flow v Cinnosti, kterou provadime (uzndni, uspéch v dosahovani) nebo
v privodcovstvi a ucitelstvi, pfedavani vyznamnych znalosti a dovednosti druhym (moc).
V negativni perspektivé se nenaplnéna potiteba afiliace mize objevovat v podobé pociti
osaméni, opusténi, zoufalstvi ¢i odmitnuti, potfeba uznani a uspéchu v dosahovani pak
v pocitech selhdni, zklamani, beznadéje ¢i volani a dozadovani se pomoci a kone¢né implicitni
potifeba moci se mlze objevovat jako pocity viny, bezmocnosti, obviiiovani sebe ¢i druhych,
(ob)zalovéani apod. Vzhledem ke skuteCnosti, Zze negativni prozitky spojené s nenaplnénymi
implicitnimi potfebami maji velkou mocnost a tendenci opanovat nasi mysl a chovani, miizeme
je relativné uspésné detekovat ve vlastnim obcas az prekvapivém jednani, jehoZz cil si sami
neumime piili§ vysvétlit.

Boj v oblasti motivace pak mizeme chépat jako hledani kiehké rovnovahy v riznych
oblastech zivota. Explicitni motivy, védomé a Casto formulované zivotni cile byvaji v prib&hu
sttedniho véku dosaZeny a naplnény, pfesto ale jako by pocit uspokojeni, Stésti a radosti
z dokoncené prace nepiindsely. Boj implicitnich a explicitnich motivi, které se neustale hléasi
o dominanci a uspokojeni, probihd samoziejmé cely zivot, ale Ize ptfedpokladat, ze implicitni
motivy a potfeby maji v obdobi nejistoty, nejasnosti a amorfnosti explicitnich cili mnohem
vy$si potencial k projevu a k vedeni naseho chovani.

Boj motiva lze spatfovat v mnohych teoriich psychologie, v€etné Maslowa konceptu
sebeaktualizace (Maslow 2014). Jung (1933/2001) napt. pracoval s piedpokladem, ze
upozadéna kvalita animy ¢i anima, ktera v mladi a rané dospélosti ustoupila do pozadi na ukor
budovani kariéry, uspéchu a zajistovani rodiny (animus a implicitni potfeba moci nebo uznani
a uspéchu v dosahovani) ¢i péci o déti a rodinu (anima a potieba afiliace), ve stiednim véku
vystupuje plnou silou do poptedi a zada si vypotfadani. Mira krize sttedniho véku pak odpovida
mife potlaCeni vlastni pfirozenosti a energii, ktera je potiebnad k nastoleni rovnovahy mezi
témito komplementarnimi kvalitami jedince.

Ve stfednim véku ¢lovek miize jesté dosahnout svych cilil a naplnit své sny, anebo také
muze s ohledem na vlastni ambice a pfedstavy o zivoté definitivné a nendvratné selhat. Stredni

vek je ,,posledni Sance®, zasadni obdobi a ,,deadline* (Wrosch & Heckhausen, 1999) stat se tim,



kym se Cloveék stat mlize. Sebeaktualizace (Maslow 2014) spociva v napliiovani vlastniho
potencialu, které je ovSem mozné uplatiiovat jen u osob, které jsou si takového potencidlu
védomy: ¢im vS§im se ¢lovek potencidlné miize stat, tim se v§im se i stat chce. Stfedni vék je
tak mnohdy az bolestnou revizi vlastnich iluzi, snli, naivity a reality, politovanihodnych
rozhodnuti a promarnénych Sanci a vidin rozmanitych cest, kterymi se jesté Clovek, 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 ¢inlim a k ndpravé ve sttednim véku, pak neni nic
zborceno. Naopak, pokud se ¢loveék jenom lituje a nepostavi se vlastnim pochybenim, Spatnym
rozhodnutim a rezignacim, pokud nepracuje na zmén¢, miize byt vysledkem pokles dusevni
pohody a vyssi vulnerabilita k depresim a nekonecnym ruminacim (Stewart & Vandewater
1999). V prubéhu sttedniho véku si tak Clovék nutné uvédomi (zvlasteé Casové) limity a
moznosti kontroly v dosahovani svych, at’ uz védomych, ¢i nevédomych cili. Takové
uvédoméni na druhou stranu je ale zakladem ristu, spokojenosti a pohody v dalSich usecich

zivotniho béhu.

Prevence krize stfedniho véku

Stiedni vek je spojen s fadou vyzev a biemen, které ¢loveék musi vypotadat. Pro toto
obdobi jsou charakteristické mnohouroviiové socialni role (Moen, Robinson & Fields 1994),
obsazeni (a nasledn¢ opusténi) urCité piicky socidlniho Zebiicku, védomi (jiz) kone¢nych
,,c0 planuji délat v budoucnu* k ,,co jsem ud¢lal/a v minulosti“ (McGinnis 2018). Ve stiednim
veéku se nutné potkadva a spolukond rist s upadkem v mnoha oblastech zivota (napf. rlst
v profesnim mistrovstvi s Ubytkem fyzickych sil, rist sité¢ socidlnich vztahl se ztratou jejich
jednotlivych ¢lent apod.), coz je oproti jinym obdobim Zivota pro toto obdobi zcela piiznacné
a zéaroven jedinecné. Stiedni vék je pro mnoho dospélych klicovou Zivotni etapou, které se
vyznacuje zvySenym povédomim o vyznamu minulych vyzev a zdroven je i pfipravou na
budoucnost, ve které je jista jen smrt (Lachman 2015; Ryff 1991; Ryff & Singer 2003).

Do stfedniho v€ku lidé vstupuji plni sil, profesniho mistrovstvi, vztahovych a
socioekonomickych ziskli a opoustéji jej s ubytkem sil, s (ne)aspésné predanym profesnim
mistrovstvim, se vztahovymi a socioekonomickymi ztratami (Heckhausen, Dixon & Baltes,
1989). Lucas a kol. (2004) zkoumali psychologické dopady zvlasté negativnich Zivotnich
zkuSenosti (zdravotni postizeni, nezaméstnanost, smrt partnera) a shodné se Seery, Holman a
Silver (2010) naznacuji, ze urcitd mira nepiizné a potizi je dokonce zaddouci, ptfi¢emz z jejich

Setfeni vyplyva, ze pfiliS§ mnoho nepfizné je nezadouci a miize mit fadu negativnich dopada na



psychiku jedince, stejné tak ale i hladky pribéh dosavadniho zivota, Zivot bez problémd,
ptekazek a protivenstvi. Ve vyzkumu McGinnisové (McGinnis 2018) respondenti pozdniho
sttedniho v€ku ve srovnani s respondenty Casného stiedniho véku vyznamné castéji uvadéli
osobni zkuSenosti srozvodem, ztrdtou zameéstndni, finan¢nimi potizemi, dlouhodobou
nezaméstnanosti ¢i umrtimi v rodiné. McGinnisova (ibid) uvadi, ze nékteré typy potizi a
vyrazné€jsi. Zatimco v raném stfednim véku s osobni pohodou negativné souviseji pracovni
problémy, pak v pozdnim stfednim véku maji silnéjsi negativni souvislost problémy zdravotni.

Zaroven ale Cloveék sttedniho véku disponuje zdroji a kompetencemi, které v zadném
jiném obdobi nema dostupnéjsi a 1épe zvladnuté. Vzhledem k tomu, ze dospéli ve stfednim
véku vyporadavaji Casto jedinecné, komplexni a narocné zivotni udalosti, piekazky a trampoty,
jejich schopnosti a kompetence zvladani se v prubéhu ¢asu a s rostoucimi zkusenostmi zlepsuje
a styl ¢eleni vyzvam vybruSuje k dokonalosti. Lachmanové (Lachman 2015) naznacuje, Ze pro
stiedni vek je charakteristickd vysokd uroven zkuSenosti a dosud vynikajici troven kognitivnich
schopnosti, coz je silny potencial ke komplexnim a variabilnim vyvojovym trajektoriim, s
1990) chapanim a vyporadavanim neptizné a distresu. Naptiklad konfuze socidlnich roli a
identit (manzelka, ucitelka, matka, babicka, dcera, vnucka, sousedka ad.) je na jedné strané
zdrojem distresu, ale na stran¢ druhé vyzkumy naznacuji, Ze s rostoucim poctem identit a roli
tento distres - patrn¢ diky $ifi socialnich vztahti spojenych s kazdou identitou - paradoxné klesa
(Ogilvie 1987; Thoits 1983). Zaroven je mozné, ze v prubéhu Casu a s odstupem méame tendenci
interpretovat minulé udélosti v pozitivnéjSim svétle (vSechno zl¢ je pro néco dobré; co té
nezabije, to t& posili ad.), abychom vliv negativnich zivotnich udalosti mohli povazovat za
zvladnuty a uspésné vypotradany (Infurna & Luthar 2016).

Prevence tzv. krize stfedniho véku tak primarné spociva v regulaci zpiisobti a brouseni
styli vypofadavani se snevyhnutelnymi vyzvami a udalostmi a také v osobnostnich
charakteristikach, zvlasté pak osobni resilienci (ego-resilience). Hlavnim zdrojem resilience ve
sttednim veéku je socioekonomicky status (a jeho finan¢ni, vzdé€lanostni, socialni ¢i
environmentalni fazety), ktery ma zéasadni vliv na fyzické a dusevni zdravi (Marmot et al.
1997). Napt. McGinnisova (McGinnis 2018) uvedla, ze jedincim s nejvysSim vzdélanim
v jejim souboru jako by se vysoky pocet negativnich zivotnich udélosti vyhybal a v pozdnim
sttednim véku jeji participanti Castéji uvadéli, ze jsou spokojeni. Vzdélavani ptipravuje cloveka
nejenom k dosazeni vyssi (a vyhodnéjsi) pricky na socialnim a ekonomickém zebticku, ale je

relativné bezpecnym cviénym prostorem, kde se jedinec uci selhavat a vyporadavat s tézkostmi



(Solcova et al. 2020). Vedle socioekonomického statusu je dalsim vyznamnym protektivnim
faktorem socidlni opora ukotvend zvlast¢ ve vyznamnych socidlnich vztazich, jakymi
jsou manzelstvi ¢i partnerstvi, které jsou rovnéz spojovany s lepSim zdravim, nizsi
vulnerabilitou k depresi a vyssi dusevni pohodou (Tower & Kasl, 1996). Vedle vyznamnych
dyadickych vztaht je pro zvladani tézkosti vyznamna i hutnost a dostupnost socialni sité, ktera
se jako protektivni faktor jevi dulezitd zvlasté v souvislosti se zdvaznymi negativnimi
udalostmi, jakymi jsou zdravotni problém (Finlayson 1976) nebo tumrti (Hirsch 1980) v rodin¢.
Dalsim faktorem je veédomi vlastni (efektivné vynalozené a nepromrhané) kontroly a
sebeuplatnéni (self-efficacy), které vyznamné piispivaji k perspektivé optimisti¢téjSiho a

pozitivnéj$iho vnimani ptipadnych ztrat, proher a propadu.

Zaver

Krizi stfedniho veéku lze povazovat na jedné strané za spolecensky stereotyp a mytus,
ktery slouzi ke spolecensky schvalenému ospravedInéni Zivotnich obratii, propadl, vyher a
obecné ocekavanych zmén. Lze ji ale povazovat i za vyvojovy ukol, prostor pro revizi a vnitini
audit, ktery se neobejde bez pochybnosti, rozCarovani a litosti, hledani smyslu a vyznamu
vlastniho zivota a participace na svété. Védomi a akceptace takového prostoru ¢i vyvojového
ukolu, ptfizvani zmeén, které se v tomto obdobi nutné objevi, do hry Zivota, mize Clovéku
pomoci pfipravit se ¢elit nevyhnutelnym ztratam, napf. opustit néjaké jiz promarnéné cile,
zamery a sny a formulovat cile a plany nové, pfiléhavéjsi sobé samotnému a svému
jedine¢nému zivotnimu béhu a okolnostem. Degradace vyvojovych ukolt stfedniho véku nebo
bagatelizace vyzev, které ve stiednim véku cekaji, na ,jen“ krizi stfedniho véku plnou
negativnich konotaci, mtize paradoxné pomoci v ptipravé a uspokojivého vypotradavani tohoto
obdobi. Oc¢ekavani negativnich zmén v zZivoté ¢lovéka a katastrofizace stiedniho véku muize
slouzit jako ptiprava pro piekvapivy ,,lehky prubeh”. Jako analogie se nabizi obdobi puberty.
Puberta také byva zakotvena ve spolecnosti velmi jednostranné a negativné (pfipravte se na
nejhorsi!) a pfitom fada dospélych, ocekavaje to nejhorsi, negativni projevy puberty u svych
ratolesti nevidi a v zédsad¢ se timto obdobim svych ratolesti kralovsky bavi.

Stiedni v€ék rozhodné neni obdobim, ve kterém se nic vyznamného ned¢je: naopak,
Clovek ve stifednim véku je vybaven nejvyssi ndlozi bfemen ale i kompetenci k zvladani
nepiizné a tézkosti. Mezi hlavni protektivni faktory, které mohou pomoci tzv. krizi zvladat,
patii bezpochyby vzdélani a socidlni opora v podobé¢ blizkych vztaht a vysoké denzity socialni

sit¢ spojené s fadou identit a roli, které ¢lovek ve stfednim véku zastdva. Rovnéz nahlédnuti



tzv. krize stfedniho véku jako prostoru pro osobni rist a pro revizi cilii s ohledem na véci a
jevy, které ndm ptipadaji smysluplné ve vztahu k zivotu je pro dalsi vyvoje etapy vice nez
relevantni a dilezité. Krize sttedniho veéku, at’ uz existuje ¢i nikoliv, ndm otevird moznosti pro

kvalitni, naplnény a spojeny zivot v dalSich nemén¢ zajimavych etapach.

Otazky:

Jaké poznatky a ukazatele podporuji a jaké naopak hovoii proti existenci tzv. krizi stfedniho
veku?

Co to je generativita? Jaké konkrétni ptiklady generativniho chovani byste uvedli?

Jak miizeme vysvétlit pokles v osobni pohod¢ a spokojenosti ve stfednim véku?

Co znamena “zména perspektivy” ve sttednim véku a jaké zmény v chovani a prozivani s ni
souviseji?

V ¢em spociva prevence krize stiedniho véku?
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