
OBSAH

P ř e d m lu v a ....................................................................................................................................... 9
K om u je tato  kniha u rč e n a ? ............................................................................................  9
Proč je zde položen důraz na pojetí pozitivní p sycho log ie? ................................  10

1. S tá rn o u t — an o , ale m o u d ře  a  d o b ř e ......................................................................... 12
A oč tedy zde jde? ...........................................................................................................  12
C o se o stárnu tí v poslední době z j is t i lo ? .................................................................  13

Jaké je  základní pojetí stárnutí v této knize? .......................................................  16
Kudy vede cesta k tomuto cíli? ..................................................................................  16

C o se rozum í stárnutím ? ...............................................................................................  17
Vymezení s tá rn u tí ......................................................................................................  17
Biologie stárnutí.........................................................................................................  19
Psychologie s tá rn u tí .................................................................................................. 20

2. R ad ik á ln í zm ěn a  ž ivo ta  -  o d c h o d  d o  d ů c h o d u  .................................................. 23
C o se zm ění v životě, když odcházím e do důchodu? ........................................... 23

Jedny dvere se zavírají a jiné  se otevírají............................................................... 24
M ění se identita .........................................................................................................  24
M ění se společenství lidíy s nimiž přicházíme do osobního s tyku ....................  25
M ění se zaměření našich zá jm u .............................................................................. 25
M ění se nás postoj k  tomu, co bylo, co je  a co b u d e ..........................................  26
M ění se i to, co od života c h c i ................................................................................  26

V stup do tře tí fáze ž iv o ta ................................................................................................. 27

3. J a k  p o z itiv n í psycho log ie  s tu d u je  p ro b lé m y  s t á r n u t í ........................................29
Prevence depresivních postojů  u lidí ve tře tí fázi života .....................................  29

Co je  deprese?.............................................................................................................. 29
Co se rozumí postojem?............................................................................................  30

Jak psychologové studu jí naše p o s to je ? ......................................................................  31
N ení optim ism us jako optim ism us ............................................................................. 32
Č ím  se liší postoj op tim istů  od  postoje p e s im is tů ? ...............................................  35

A. První hledisko: pohled z  hlediska času ............................................................  36



В. Druhé hledisko: pohled z  hlediska rozsahu....................................................  36
C  Tretí hledisko: pohled z  hlediska našeho osobního podílu na tom,

co se s ta lo ..............................................................................................................  36
Ve kterých situacích je nam ístě používat optim istického postoje ....................  37
Ve kterých situacích je vhodné používat pesim istického p o s to je .......................37

4 . C o nám  o stárnutí říkají výsledky soudobých psychologických stu d ií . . .  38
L ongitud ináln í studie s t á r n u t í ....................................................................................... 39
U přesnění po jm u  „stárnoucí člověk“ ..........................................................................  39

Respektování různorodosti и stárnoucích l i d í ......................................................  40
+Nadějná zpráva o tom, ze i ve starsím věku existují и lidí určité rezervní

kapacity........................................................................................................................  40
Méně radostná zpráva o tom, ze se na hranici kognitivních možností
projevuje snížení kognitivní kapacity starších l id í .............................................  42

fDobrá zpráva o schopnostech starších lidí vyrovnávat omezenou limitu
kognitivní kapacity životními pragmatickými zkušenostm i............................ 44

Sebepojetí člověka zůstává i do  vysokého stáří k o m p a k tn í ................................. 45
Soudobé názory na m ozek a jeho  fu n g o v án í............................................................  46

Výzkum psycho-bio-neurologie m o z k u .................................................................  46
Plasticita m ozku ..............................................................................................................  46

Význam slova „plasticita“ ........................................................................................ 48
Jak si představit soudobé pojetífungování m o z k u .............................................  48
V  čem spočívá změna v pojetí činnosti m ozku ....................................................  49

C o je to  dospělá neurogeneze a neuronáln í rezerva ................................................ 49
К  čemu vede soubor výše uvedených poznatků v psycho-bio-neurologii
mozku v každodenním životě stárnoucího člověka ........................................... 50

Příklad psychologického výzkum u tvořivého zvládání zátěžových situací . . .  50 
Příklad výzkum u po jetí zdraví u starší g e n e ra c e ..................................................... 51

5. Pojetí psychologie stárnutí na základě výsledků soudob éh o výzkum u . . .  53
Aďaptače *- schopnost p řizpůsobit si a p řizpůsobit s e ........................................... 55
C o nám  pom áhá zvládat těžkosti? Selekce -  optim alizace -  kom penzace . . .  56

 ̂ Optimalizace..............................................................................................................  37
Kompenzace.................................................................................................................  57

Jak dnes vypadá m odel zvládán í p ro b lé m ů ............................................................... 58
/ SdUPtr - ojtirmlíMUt ~ íompe.tmcL'

Předávání kulturního dědictví další g e n e r a c i .......................................................... 61
D ědictv í .............................................................................................................................  62



K ultu rn í d ě d ic tv í ..................................................................
Účast na kulturním dění v našem nejblizsím okolí

D obrovolnictv í .....................................................................
Důchodci — dobrovolníci..............................................

62
63
64
65 «

7. O sob n ostn í zrání lid í ve třetí fázi ž iv o t a .................................................
Zralá o s o b n o s t ....................................................................................................
C harakteristiky  zralého člověka a jeho  zdravého a silného „já“ (ego)
Jak  se m ěn í v  p rů b ěh u  života to , co je p ro  člověka d ů le ž i té ? .............
Pohled vývojové psychologie n a  běh našeho ž iv o ta ...............................
Pojetí s tárnu tí a zrání člověka jako celoživotního děje .......................

Co pomáhá a co brzdí cestu k  integritě osobnosti?............................
In tegrita  o s o b n o s ti ............................................................................................
Svoboda v o lb y ....................................................................................................
Síla našeho „já“ .................................................................................................

Co vyplývá z  toho, co bylo v této kapitole uvedeno?^y(....................

8. M ožn osti, které čekají: S ilné stránky c h a r a k te r u .................................
M ít p ro  co žít i ve stáří ....................................................................................
C o  je  cílem  tře tí fáze ž iv o ta? .............................................................................
Silné stránky c h a ra k te ru ....................................................................................
S tárnu tí a m o u d ro s t ............................................................................................

Co je  moudrost?............................................................................................
Moudrost a zrání osobnosti.......................................................................
Proč zde hovoříme o moudrosti, když hlavním tématem je  stárnutí?
Dva přístupy soudobého psychologického studia moudrosti...............
Hlubší vhled do otázek zrodu m oudrosti..............................................

S tá rnu tí a vděčnost ............................................................................................
Vliv vděčnosti na nás ž i v o t .......................................................................
Cvičení se ve vděčnosti...............................................................................

Realistické s e b e p o je tí ..........................................................................................
Proč zde hovoříme o realistickém sebehodnocení? ...............................
Co nám narušuje kvalitu našeho sebehodnocení? ...............................
Lidé, kteří mají realistické sebehodnocení..............................................
Stíny naší osobnosti ....................................................................................
Dá se charakteristika nenormálního sebehodnocení změnit? ..........

S tárnu tí a pocity  s p o k o je n o s t i .......................................................................
Teploměr našich nálad, citů a e m o c í ......................................................
Hledači pokladu zvaného s tě s tí ................................................................

68
70
72
zb
74 
7)4
75 
77

3

z
101
102
104
104
1)05
107
107
107



H ledán í sm ysluplnosti života -  hodnotová, duchovní, sp irituá ln í stránka
c h a r a k te r u ........................................................................................................................... 114

Co se rozumí spiritualitou?......................................................................................114
Spiritualita a religiozita stárnoucích l i d í .........................................................  115
Spiritualita v nosem ž iv o tě ......................................................................................116
Spiritualita insp iru je ................................................................................................117
Základní rozměry spirituality .............................................................................  118
Tržiště nabízených cílových h o d n o t ...................................................................... 118
Spiritualita a religiozita ...........................................................................................119
Vztahy mezi l id m i .................................................................................................. 120
Spiritualita a zdraví...............................................................................................  120
Spiritualita a psych ika ..........................................................................................  121
Spiritualita a zvládání těžkých životních situací .......................................... 121
Hlubší porozumění spiritualitě ........................................................................... 121
Úkol pro tretífá z i života .....................................................................................  122

]ak vypadá z  duchovního pohledu cíl, k němuž má směřovat ž ivo t? .........  122

9. К  h lu b ším u  zam yšlení: Čas života  jako vzácný dar
C o se rozum í slovem č a s? ................................................

oirlípohled na c o s .....................................................

^ ^ Ars vivendi -  um ěn í žít ve tře tím  věku
O bsah  a form a tře tí fáze ž iv o ta .............

123
123
123
124
125
126

10. Podněty  pro úpravu života v  jeh o  třetí fázi . . . A O l  [С / У \ ..

Dělej vše pro  to, aby ti bylo dobře -  ale kdy je člověku d o b ře ? ..........
P ř íp ra v a  n a  ...................................................................................................................

Podněty  pro  úpravu stylu života ve tře tím  v ě k u ......................................
Tělesně.............................................................................................................
Duševně ........................................................................................................
Sociálně..........................................................................................................
O sobně ..........................................................................................................
O rganizačně ................................................................................................
Udržuj p o řá d ek ...........................................................................................

O č  tedy v životě i p ři s tárnu tí j d e ? ...............................................................

128
128
129
131
131
132
132
133 
135 
135 
136,

Literatura 137


