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In Slovakia, active ageing is a relatively unknown concept. This term,
introduced in 1953 by R. J. Havighurst and R. Albrecht’, has been
frequently used in English journals and monographs though currently
it is often replaced by the term successful ageing. It refers to slowly
proceeding process of ageing characterised by the absence of chronic
diseases and the presence of persisting activities performed as a part of
individual’s social and spiritual life. The aim of this paper is to highlight
the topic of active ageing as a challenge facing the Church and society
represented by the involvement of seniors it the social and spiritual life.
In this way seniors can feel accepted, appreciated and useful, which
enables them to cultivate authentic interpersonal relations, build proper
self-esteem and look to the future - the autumn of life - with optimism.
Keywords: active ageing, demographic change, optimisation of seniors’
participation in the life of local community, the esteem for seniors in
the Church

Uvod

Jadrom konceptu aktivneho starnutia je zddrazrfiovanie participacie
jednotlivcov na Zivote obcianskej spolocnosti a duchovného spolocenstva
tak, aby sa v plnej miere uplatnil ich ludsky, duchovny, ¢i skdsenostny Zivotny
potencial. Ide o akceptaciu vztahu medzi rastiicim vekom a kvalitou Zivota,
o primeranu vitalitu a mobilitu. Vychddzame pritom zo Zivotom overenej
skusenosti, ze starsi ludia budu pokracovat v ¢o najvSestrannejsich aktivitach,
ked ostanu ¢o najdlhSie nezavisli, samostatni a zdravi. Aktivne starnutie, cha-
pané ako prevencia zdravotnych alebo socialnych problémov, participacia

1 HAVIGHURST, R. J. - ALBRECHT, R.: Older people. New York : Longmans Green, 1953.
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na spolo¢enskom a duchovnom Zivote je prostriedkom i nastrojom celkovej
a vSestrannej kultivacie Zivota seniorov.

.Na jednej strane koncept aktivneho starnutia nabada vytvarat predpo-
klady na posilfiovanie ucasti starSich ludi na trhu prace, vratane jej predlzovania
do vysSieho veku. Na druhej strane postuluje poziadavku ich vacsej participacie
v inych oblastiach spolo¢nosti - ¢i uz t¢astou na rodinnom Zivote, na Zivote
obce ¢i susedskej komunity, alebo zapojenim sa do obc&ianskeho a politického
diania. Koncept aktivneho starnutia je teda mnohorozmerny: zahfa pokracu-
jucu pritomnost nielen v ekonomickej, ale aj v obcianskej ¢i rodinnej sfére. Aj
starsi ludia v déchodku, chori alebo so zdravotnym postihnutim, mézu ostat
aktivnymi ¢lenmi svojej komunity ¢ pomocnikmi pre pribuznych, priateloy,
obec i SirSiu spolo¢nost.”

V tejto suvislosti povaZzujeme aktivne starnutie seniorov za aktualnu
a délezita vyzvu pre spolocnost a pre Cirkev.

1. Aktivne starnutie vyzvou starnucej
spolocnosti

1.1. Pojem aktivneho starnutia

Aktivne starnutie znamena plnohodnotné preZivanie Zivota v jednotli-
vych vekovych etapach, aj vo vysSom veku. Je to proces optimalizacie prilezitosti
pre zdravie, participaciu a bezpecnost za uc¢elom zvysenia kvality Zivota vo
vietkych vekovych skupinach a v celej spolocnosti.? Aktivne starnutie je teda
prostriedkom zamedzenia izolacie, resp. vylucenia seniorov zo spoloc¢nosti, ¢im
sa posiliiuje medzigeneracna integracia na vSetkych urovniach, t. j. na Grovni
spolocenskej, ekonomickej, socialnej, dusevnej, duchovnej a pod.

Z viacerych definicii aktivneho starnutia v odbornej literatire uvddzame
dve. Prva z roku 2002 je definiciou Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO):
+Aktivhe starnutie je procesom optimalizacie prilezitosti pre zdravie, partici-
paciu a bezpecnost, ktorého ciefom je zvysit kvalitu Zivota ludi s pribudajacim
vekom."”* Druht definiciu vytvorila v marci 2013 expertna skupina pre aktivne
starnutie Hospodarskej komisie OSN pre Eur6pu (UNECE), ktora vypracovala
Index aktivneho starnutia ako nastroj pre ¢lenské krajiny EU na monitorovanie

2 BUTOROVA, Z. et al.: Stvrty rozmer tretieho veku. Desat kapitol o aktivnom starnuti, Bratislava : Institut
pre verejné otazky, 2013, s. 9.

3 Porov. SEDLAKOVA, D.: Zdravotnicke systémy a dlhodoba starostlivost o stariich ludi z pohladu Sve-
tovej zdravotnickej organizacie (WHO), In: Repkova, K. et al.: DIhodobd starostlivost o starsich ludi
na Slovensku a v Eurépe (1), Neformdina starostlivost. Kvalita, Bratislava : IVPR, 2010, s. 15 - 19.

4 Active Ageing: A Policy Framework. A contribution of the World Health Organization to the Second
United Nations World Assembly on Ageing. Madrid, WHO, April 2002, s. 12. In: http://whglibdoc.who.
int/hg/2002/who_nmh_nph_02.8.pdf
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pokroku v prislusnych narodnych politikdch. Aktivne starnutie podla tychto
expertov sa ,vztahuje na situaciu, ked ludia s pribudajucim vekom nadalej
participuju na formalnom trhu prace a angazuju sa v inych, neplatenych pro-
duktivnych aktivitach (ako je starostlivost o ¢lenov rodiny ¢i dobrovolnicka
¢innost) a ked Ziju zdravy, nezavisly a bezpecny zivot.”

1.2. Starnutie populacie vyzvou pre podporu
aktivneho starnutia

Dnes celosvetovo zaznamenavame starnutie populécie, a to nielen vo
vyspelych, ale aj v rozvojovych krajinach. Predpoklada sa, Ze v roku 2060 bude
zit v Eurépe 505 miliénov ob¢anov nad 65 rokov zivota. Percento obyvatelov
vo veku 8o rokov a viac sa zvacsi zo 4,4 % na 7,9 % v roku 2035, a az na 12,1%
v roku 2060.°

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) starnutie populacie
znamena zvysené socidlne a ekonomické poziadavky na vSetky krajiny. Je
nevyhnutné prijat reformy a reorganizovat socialne a zdravotnicke systémy
tak, aby slazili aj starSim ob¢anom a zaroven vytvarat podmienky na zdravé
a aktivne starnutie.

Adekvatnou reakciou na demografické zmeny populacie je prave kon-
cept aktivneho starnutia, ktory umoznuje vyvazeny a komplexny pohlad na
potreby a moznosti starsich ludi. Ulohou je podporovanie rovnakého pristupu
starsich ludi k zamestnaniu, tovarom, sluzbam, vzdelavaniu, byvaniu, socialne;j
a zdravotnej starostlivosti, zohladfujic ich osobitné potreby a bariéry, ktoré
im v tom brania.

V politickej deklaracii formulovanej na ministerskej konferencii Hos-
podarskej komisie OSN pre Eurépu (UNECE) vo Viedni, v septembri 2012
boli zdéraznené Styri priority zvySovania kvality Zivota a aktivneho starnutia:’
- podporovat dlhsi pracovny Zivot a udrziavanie pracovnej schopnosti;

- podporovat participaciu, nediskriminaciu a socialne zaclenenie starsich
[udi;

- podporovat a zabezpecovat dostojnost, zdravie a nezavislost v starSom
veku;

- udrZiavat a posilfiovat medzigenera¢nu solidaritu.

5 Active Ageing Index 2012: Concept, Methodology and Final Results. Vienna : European Centre, 2013,

s. 6. In: http://wwwi.unece.org/stat/platform/download/attachments/76287849/Methodology-Pa-
per-as-of-1oth_March-2013-FINAL.pdf?version=1&modificationDate=1367589733309
DE BENI, R. (ed.): Psicologia dellivnecchiamento, Bologna : Il Mulino, 2009, s. 18.
Porov. United Nations Economic Commission for Europe (UNECE): 2012 Vienna Ministerial Declaration.
Ensuring a society for all ages: Promoting quality of life and active ageing, Vienna, 20/09/2012. In:
https://www.unece.org/fileadmin/DAM/pau/age/Ministerial_Conference_Vienna/Documents/ECE.
AC.30-2012-3.pdf



Studia Aloisiana | ro¢. g | 2018 | €. 4 | Teologicka fakulta | Trnavska univerzita

Dokument ,Eurépa 2020”, v ktorom Eurépska komisia vytycila stratégiu
hospodarskeho rastu Eurépskej Gnie na roky 2012 - 2020,% ukazuje skutoénost,
ze dosiahnutie inteligentného, udrzatelného a inkluzivneho rastu nebude
mozné bez uplatfiovania principov aktivneho starnutia a medzigeneracnej
solidarity. Inteligentny rast musi byt spojeny s novymi, pruznymi sposobmi
pomociludom, aby mohli pracovat dlhSie a s vyuZivanim rozvijajucich sa trhov
sluzieb a vyrobkov pre starsich klientov. Udrzatelny rast vyZaduje podporu pre
[udi, aby mohli starnit zdravo a aktivne, ¢im sa predide pretaZovaniu verejnych
sluzieb. Inkluzivny rast musi byt spojeny aj s garantovanim prilezitosti a kvality
Zivota pre rastuci pocet starsich ludi.

Viaceré medzindrodné dokumenty zamerané na aktivne starnutie maju
jedno spoloc¢né: nesustreduju sa len na rizikd populaéného starnutia, ale pre-
dovsetkym na Sancu, aku aktivne starnutie méze znamenat pre spolo¢nosti:
Sancu, aby dosiahli vy$Siu Uroven rozvoja, sidrznosti a medzigeneracnej udr-
zatelnosti. To si v§ak vyZaduje pristupovat k problematike aktivneho starnutia
ako k otazke verejného zaujmu.

1.3. Demografické zmeny a podpora aktivneho
starnutia na priklade Slovenska

Vplyvy fenoménov, akymi su generalizacia vztahov, individualizacia,
sekularizacia, uvolfovanie susedskych a rodinnych vztahov, korézia kolektiv-
nych opornych bodov Zivotnych drah jednotlivcov, sa zvyknu spajat so soci-
alnou exkluziou. Na Urovni jednotlivcov socialne vylucenie podla Matouska?
znamena absenciu socialnej roly, ktora znemoZnuje zac¢lenenie do socialnych
sieti a socialnych vztahov.

Podpora aktivneho starnutia sa zaklada na principoch déstojnosti
(ochrana pred zlym zaobchadzanim), rovnakého zaobchadzania (zakaz diskri-
minacie), rodovej rovnosti, nezavislosti (pravo zotrvat ¢o najdlhsie vdomacom
prostredi), sebarealizacie, solidarity, subsidiarity (konkrétne zodpovednosti ma
prebrat ta Uroven, ktora je na to najlepSie uspdsobené - narodna, regionalna,
miestna, komunitng, rodinna), zamestnanosti a starostlivosti (napr. pravo
na dostupnu starostlivost a pravo opatrujucich oséb na primeranu socialnu
ochranu a ohodnotenie).

Vysledky prieskumu Eurobarometer 2015 venovaného otazkam diskri-
minacie ukazali, Ze seniori patria medzi najzranitelnejSie skupiny obyvatelstva,
najma v oblasti zIého zaobchadzania vo verejnom priestore, na trhu prace, ako
i v oblasti protipravneho konania a v neposlednom rade i v oblasti vymozitel-

8 EUROPSKA KOMISIA: Eurdpa 2020. Stratégia Eurdpskej tnie. Eurépska komisia 2010. In: http://
ec.europa.eu/europe2020/index_sk.htm
9 MATOUSEK, O. et al.: Metody a fizeni socidini prdce. Praha : Portal, 2003.
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nosti prava. Z prieskumu vyplynulo, Ze za najrozsirenejSiu formu diskriminacie
povaZuju Slovaci prave vyssi vek (50% respondentov)."

Mnohé prieskumy zamerané na vnimanie diskriminacie potvrdzuju
aktualnost a potrebu podporovat aktivne starnutie, barat stereotypy viazuce
sa k star$im ludom, pozitivne informovat o prinose a dblezitosti seniorov
pre hospodarstvo a rodinu a zlepsit obraz starSich ludi vo verejnosti. Jed-
nym z cielov stratégie EU 2020 je aj zabezpecovanie hospodarskej, socialnej
a lzemnej sudrznosti prostrednictvom pomoci socialne vylu¢enym skupinam.
Ide o zvySovanie kvality, udrzatelnosti a dostupnosti socialnych sluzieb a sys-
tému dlhodobej starostlivosti ako odpovede na stale rastiice potreby starsich
[udi odkdzanych na pomoc v snahe podporit ich (¢o najdlhsie) zotrvanie
v prirodzenom rodinnom prostredi a nezavisly zivot v komunite. So zretelom
na tieto ciele sa v suc¢asnosti planuje spustenie procesu deinstitucionalizacie
socialnych sluZieb a ndhradnej starostlivosti na Slovensku. Uspesnost takéhoto
procesu zavisi aj od vytvorenia adekvatnych komunitnych socialnych sluzieb,
vratane podpory zotrvania seniorov v domacnosti s pouzitim informacnych
technologii a ambulantnych socialnych sluzieb.

Pre socialnu inkldziu starSich ludi je zvlast ddlezitd a nevyhnutna
spolupraca s médiami za ucelom objektivneho a pozitivneho informovania
o vyzname a prinose starsich ludi pre hospodarstvo, komunitu a rodinu. Mé-
dia formuju vztah a postoje najma mladsej generacie, pomahaju prekonavat
stereotypy a predsudky spajané s vyssSim vekom, ktoré narusuju dostojnost,
integritu a rovnost starSich [udi. Deti a mladez su popri televizii vyznamne
ovplyviiované socialnymi sietami, ktoré moézu prispiet k vymene nazorov,
postojov, priblizeniu vnimania starnutia réznym generaciam a k senzibilizacii
verejnej mienky.

1.4. Aktivne starnutie a vstup seniorov
do déchodku

Pozitivne ovplyvnit aktivne starnutie a zlepsit kvalitu Zivota seniorov
moze aj samotna priprava na vstup do doéchodku.” Teoretické vychodiska
manazmentu vstupu do déchodku navrhujd: vypracovanie smernic na vstup
do déchodku zo strany odbornikov v oblasti socidlnej andragogiky; vytvorenie
legislativnych opatreni zlepSujucich postavenie seniorov v spolo¢nosti zo strany
socialnej politiky; podporovanie podnikov pri zabezpecovani aktivnej pripravy
svojich seniorov na vstup do déchodku; zlepSovanie socialneho dialogu medzi
zamestnancami, zamestnavatelmi a odborovymi organizaciami; podporovanie

10 Tns-global.sk: Wsledky prieskumu Eurobarometer o diskrimindcii. 13. november 2015. In: http://www.
tns-global.sk/informacie-pre-vas/tlacove-spravy/vysledky-prieskumu-eurobarometer-o-diskriminacii

1 KUBICKOVA, M.: Stdri jako Zivotni $ance: psychologické a zdravotni aspekty harmonického stérnuti.
Praha : Onyx, 1995.
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vzniku organizacii uskutocnujucich plynuly prechod starSej pracovne;j sily z jed-
ného zamestnania do druhého; podporovanie vzniku a ¢innosti svojpomocnych
hnuti seniorov ako zdroja seniorskej socidlnej opory; vytvaranie podmienok pre
realizaciu volnocasovych aktivit v kluboch déchodcov a v seniorskych centrach.

Prechod do déchodku je dbélezitym okamihom Zivota seniora a taktiez
indikatorom jeho/jej “kvality Zivota”. Pre mnohych znamena “naro¢nu Zivotnu
situaciu” a prindsa problémy s prispésobenim. Najvacésie tazkosti mavaji
ti, ktori vnatorne vysoko hodnotia svoju pracu. Na prekonanie frustracie zo
vstupu do déchodku maju vplyv rozhodujice vonkajsie podmienky, akymi s
vyska déchodku a zabezpecenia, ale aj vnutorné podmienky, napr. postavenie
dbchodcu. Pre seniora je rozhodujuca presna predstava o jeho zivote v d6-
chodku s pozitivnym predbeznym postojom k nemu. Prezivanie prechodu do
dbéchodku je zavislé od postoja, ktory sa vytvoril uz davno pred odchodom
z0 zamestnania.

Odchod zo zamestnania vedie k hlbokym zmenam v Zivotnej situacii,
ku zmene roly. Vo vacsine pripadov odchod zo zamestnania nevedie k pre-
orientovaniu sa, ale méze vyvolat $ok a krizovu situaciu. V tomto pripade
mézeme hovorit ,0 strate roly a funkcie”3. Zvlast u muzov dochadza k obme-
dzeniu rozsahu &innosti, ktoré vykonavaja, k strate doterajSieho programu
dna a k zGZeniu styku s ostatnymi ludmi. Senior zacina sustredovat pozornost
na svoje problémy, pripisuje im velky vyznam. Takéto spravanie moze viest
k socialnej izolacii.

Osobnéa nespokojnost moze spocivat v tom, Ze senior nevie, o ma
urobit s mnozstvom volného Casu, a ako ho vyplnit. Povolanie mu doteraz
poskytovalo Zivotny obsah a odchodom zo zamestnania mu vznika ,dlha
chvila a prazdnota”. Idealny proces vstupu do déchodku by mal smerovat
k priprave a vytvoreniu podmienok pre postupny vstup do déchodku, ktory
by mal vytvoreny harmonogram postupného skracovania pracovného ¢asu.

Podpora aktivneho starnutia znamena taktiez vytvorenie lepSich prile-
Zitosti na trhu prace pre starSich ob¢anov, ktori st eSte schopni a chcu praco-
vat a spociva vo vytvarani systémov celozivotného vzdelavania, primeraného
socialneho zabezpecenia, posilnenia dobrovolnictva a aktivneho zapajania
sa do rodinného Zivota a do spolo¢nosti. PInohodnotny a ddstojny Zivot
seniorov je mozné dosiahnut len zaangazovanim vsetkych vekovych skupin
a presadzovanim zasady solidarity. Je potrebné neustale podporovat odbornu
diskusiu v spolo¢nosti a investovat do prevencie a rehabilitacie. Tieto kroky sa
uskuto&nuju vo vacsine eurdépskych krajin prostrednictvom programov, ktoré
maju na zreteli: postupy v oblasti zvySovania informovanosti, multidisciplinar-

12 Tento termin oznacuje situaciu, do ktorej sa dostal dospely ¢lovek a ktora sa vyznacduje absenciou pod-
mienok nutnych k plnohodnotnému Zivotu. Spoloénym znakom naroénych situacii je prekazka v Sirokom
slova zmysle, ktora brani realizacii nejakého snazenia, ktorého charakter méze byt rozny. Tieto situacie
vedu k napatiu, k ohrozeniu jedinca, dochadza k strate cennych hodndt, moznosti uspokojit potreby,
k znemoZneniu jednania smerujiceho k dosiahnutiu ciela alebo uspokojeniu.

13 HOMOLA, M. - PETRKOVA, A.: Psychologie vychovy a vzdéldvdni dospélych I., Olomouc : Univerzita
Palackého, 198s.
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ne preventivne a rehabilita¢né sluzby v komunite, napr. zdravotnicke centra,
navstevy vdomacnosti, déraz na manazment chronickych ochoreni, pripadovy
manazment a programy aktivacie schopnosti seniorov.

1.5. Vyznam aktivneho starnutia pre kvalitu
Zivota seniorov

Aktivne starnutie uprednostiuje vekovo primeranu fyzickd aktivitu
spojenu s plnou Gcastou na rodinnom, spolo¢enskom a duchovnom zivote.
Jednym zo sp6sobov podpory aktivneho starnutia populacie seniorov moze
byt poukazovanie na blahodarny vplyv, aky ma na zvySovanie kvality Zivota
konkrétneho jednotlivca.

Predpoklada sa, ze zakladnou podmienkou bezproblémového starnutia
a dostojnej kvality Zivota je, Ze dany jednotlivec akceptuje ireverzibilné zmeny
a obmedzenia, ktoré suvisia so starnutim, a to spésobom veduicim k zachovaniu
aktivity a schopnosti akceptovat nové snahy v stlade s individualnymi schop-
nostami a zachovanim si vlastnej individualnej kontinuity. Napriek mnohym
involu¢nym procesom a zmenam sa vela starsich ludi vyrovnava s procesom
starnutia a staroby s lahkostou. Neskorsie dekady Zivota ¢loveka sa tak pre nich
stavaju zmysluplnym a prirodzenym zavi$enim ich individualnej Zivotnej cesty.

Zdravé, aktivne starnutie mézeme pokladat za komplexny proces,
pozostavajuci z viacerych dolezitych zloziek.” K nim patria predovsetkym ge-
netické faktory, vplyvy vonkajsieho prostredia, Zivotny Styl, dobra schopnost
adaptacie na zmenené podmienky, spravna vyziva a telesna aktivita.

K najvyznamnejs$im faktorom starnutia patri nesporne Zivotny Styl.
Rézne vyskumy ukazali, ze zmena Zivotného Stylu pri odchode do déchodku
vedie k jednej alebo dvom uprednostfiovanym cinnostiam, tzv. bazalnym
aktivitam. Asi 22% vsetkych seniorov oboch pohlavi by chcelo pokracovat vo
svojej profesionalnej &innosti,” aj ked' v redukovanom rozsahu. Tato snaha je
dvakrat ¢astejSia u ludi s niz§im prijmom, takze je pravdepodobnejsie, Ze ide
skor o finan¢né tazkosti, ako o zaujem pracovat. Asi 30 aZ 40% dbchodcov
povazuje svoj byt, dom alebo zahradu za idealne miesto na realizaciu svojich
aktivit. Remeselnicke ¢innosti su CastejSie u muzov a vacsinou su viazané na
robotnicku profesiu v minulosti. Umelecké ¢innosti, najma fotografovanie,
chce vykonavat asi 14% seniorov. Priblizne 50% ma zaujem o pobyt v prirode,
prechadzky a vylety.

14 HROZENSKA, M.: Kvalita Zivota starsich ludi v priestore spolocenskych vied, Nitra : Effata, 2011.

15 Porov. HEGYI, L.: Zdsady preZitia zdravej staroby, [online] Bedeker zdravia, 1/2010, In: http://www.
bedekerzdravia.sk/?main=article&id=92

16 Porov. EUROBAROMETER 76.2, Wsledky pre Slovensku republiku, Aktivne starnutie. In: http://ec.e-
uropa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs_378 fact_sk_sk.pdf
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Profesionalne aktivity su zavislé od trhu prace, zdravotného stavu,
objektivnej potreby a Zivotnej filozofie. Plati vSak, Ze aktivnejsi ludia zija dlh-
Sie. Zeny v domacnosti aj po odchode do déchodku vlastne ostavajd v praci,
pretoze vykonavaju starostlivost o domacnost a ¢asto aj o Zivotného partnera.
Pracovné nasadenie pretrvava u zien az do veku nad 8o rokov a mdze byt
jednou z pricin ich vy3sej priemernej dizky Zivota. Prili§ skory odchod do dé-
chodku mdZe pbsobit negativne na kvalitu Zivota, zdravotny stav a oCakavanu
dizku Zivota. Na druhej strane prechod do déchodku by mal byt postupny,
so skracovanim pracovnej doby a preradenim na menej exponované miesto,
adekvatne vzdelaniu a zdravotnému stavu pracovnika.

Velmivhodné pre aktivny zivot starnudcich ludi su vzdelavacie aktivity. Tie
vychadzaju zo skutocnosti, Ze aj vo vysSom veku je ¢lovek schopny si osvojovat
nové vedomosti. Tempo vyucby ma byt pomalsie a individualne uspésobené
veku, zdravotnému stavu, schopnostiam a doterajSim vedomostiam. Velmi
vhodnou formou vyucby su univerzity a akadémie tretieho veku, ktoré okrem
novych poznatkov prinasaju spolo¢enské kontakty, Zivotnu napln, vyplnenie
volného ¢&asu a zlepsenie kvality Zivota. U¢ast na verejnom Zivote a iné po-
dobné spolocenské aktivity pomahaju zvySovat podiel seniorov na ¢innostiach
spoloc¢nosti. Ich aktivity st smerované obvykle na zlepSenie zdravotnej a soci-
alnej situacie starych ludi, vzajomnu pomoc, legislativne iniciativy a Ucast na
komunalnej sprave vo veciach tykajucich sa seniorov.

Zachovanie telesnej zdatnosti patri k dalsim faktorom, ktoré pozitivne
ovplyviiuju kvalitu Zivota seniorov. V priebehu starnutia dochadza k poklesu
vykonnosti, najma sily a rychlosti a k stredne velkému poklesu pohyblivosti
a rovnovahy. Podmienkou spravnej realizacie Sportovych aktivit seniorov je
postupné zatazovanie organizmu, primerana celkova zataz a vyber vhodné-
ho Sportu. Vekové obmedzenie Sportovania sice neexistuje, ale je treba vziat
do uvahy primeranost Sportovych aktivit zdravotnému stavu. Prednost maju
vytrvalostné cvi¢enia, nevhodné su izometrické a silové cvi¢enia. Za Sporty
vhodné pre starSich ludi sa povazuju pesia turistika, plavanie, cyklistika.

1.6. Priprava na starnutie

Snaha odstranit, resp. minimalizovat negativne a podporit a posilnit
pozitivne vplyvy na organizmus nachadza svoj vyraz v celoZivotnej priprave
na starnutie, ktorej cieflom je pripravit jedinca na aktivnu starobu pokial moz-
no v dobrom zdravi, v tvorivej pohode, v déstojnom prostredi a socialnom
zabezpeceni.

Dlhodoba priprava prebieha pocas celého Zivota ¢loveka. Tvori stc¢ast
vychovy k manzelstvu a rodicovstvu, zdravotnej vychovy, ale aj obcianskej
a etickej vychovy na Skolach a premieta sa do primeranych postojov k star-
nutiu a starSej generacii. Kratkodoba priprava na starnutie zacina priblizne
pat rokov pred dosiahnutim déchodkového veku a jej taZzisko sa zameriava
na zdravotnicke opatrenia, psychologickd pripravu na zmenu spolocenske;j
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roly a na optimalne vyrieSenie socialnej problematiky v savislosti s plynulym
prechodom do déchodku.

Pripravu na starnutie mozno rozdelit na zdravotnicku, psychologicku
a socialnu. Zdravotnicka priprava na starnutie spociva vo v€¢asnom lekarskom
vySetreni, zameranom na v€asnu diagnostiku chordb, na prevenciu, diagnos-
tiku a odstranovanie rizikovych faktorov, predovsetkym hypertenzie, obezity,
faj¢enia, hypercholesterolémie, hyperglykémie a hyperurikémie. Zahina tiez
odporucania primeranej telesnej aktivity so zachovanim zasad pracovnej
hygieny.

Psychologicka priprava na starnutie vychadza zo zasad psychohygieny
a gerontopsycholégie. K pozitivnemu ovplyvneniu psychickych funkcii, pro-
cesov a stavov dochadza ich stdlou stimulaciou primeranymi poziadavkami
v rodinnom a spolo¢enskom Zivote, pri praci, v Sporte a v ramci zmysluplného
vyuzivania volného ¢asu. Psychickd vykonnost negativne ovplyviuju choroby,
ktoré ¢asto idu ruka v ruke s neefektivnym zdolavanim stavov psychickej zata-
Ze. Na psychické zdravie a vykonnost negativne vplyva aj izolacia, nespravne
a neprimerané postoje k starnutiu a k tlohe starntceho ¢loveka v spolo¢nosti.

Socialna priprava na starnutie znamena zabezpecenie zmeny organi-
zacie prace v sulade s vekom, vykonnostou, vzdelanim a zdravotnym stavom.
Prechod z pracovného pomeru do déchodku by mal byt plynuly a postupny,
zabezpecleny Upravou pracovnej doby a naplne prace. Vekom podmieneny
pokles pracovnej vykonnosti nie je v zasade pravidlom. So socialnou pripravou
tzko suvisia aj otazky byvania, stravovania, dizky dovolenky, travenia volného
casu, a pod.

Starnutie ma vzdy individualny rozmer. V prezentovanej faze Zivota este
stale dochadza k moznosti dosiahnutia pozitivnych zmien v oblasti osobnosti.
Tyka sa to stability, vnatornej istoty, integrity, mtdrosti a viery. Dalej sa rozvija
a modifikuje postoj a vztah jedinca k svetu, svojmu okoliu i k druhym ludom.

2. Seniori darom pre Cirkev
2.1. Staroba z pohladu viery"”

Starnutie je potrebné vnimat ako proces, ktory prebieha po cely Zivot.
Pri prechode do tejto fazy Zivota pozorujeme viaceré zmeny. Meni sa zamera-

17 JAN PAVOL Il.: List starsim ludom (1.10.1999), ¢. 5, Trnava : SSV, 1999. In: http://www.kbs.sk/?-
cid=1117287380
Papez Jan Pavol Il. napisal ,List star$im ludom” v roku 1999, teda pét a pol roka pred svojou smrtou, ked
mal 79 rokov a bol uz vtedy suzovany chorobami a slabostou. List, ktory zacina mozno neoc¢akavane
spomienkami na jeho zivot, mozno chapat ako osobné vyznanie a duchovny testament starnticeho
papeza. Jan Pavol Il. ukazuje naliehavost rieSenia problematiky starsich ludi. Hovori, Ze prave starsi
[udia ako nositelia kolektivnej pamate a istej generaénej mudrosti moZzu priniest vela pozitivneho do
spolocnosti.
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nie zaujmov seniora, zvolfuje sa Zivotné tempo. Meni sa okruh [udi, s ktorymi
prichadza do styku. Meni sa postoj k tomu, ¢o bolo, ¢o je a ¢o bude. Viac sa
Zije pre pritomnost. Menia sa o¢akavania vo vztahu k obsahu Zivota. lde pre-
dovsetkym o moznosti prijatia a akceptacie pritomnosti, pritomného okamihu
ako hodnoty, ktord oslobodzuje od neustaleho toku myslienok vracajucich
sa do minulosti a pokusajucich sa poznat buducnost. Ide taktiez o mozZnost
dosiahnutia spokojnosti so zZivotom, subjektivnej pohody, integrity, duchovnej
harmoénie, lasky, madrosti a viery.

Staroba je niekedy nazyvana aj ,jesen Zivota”“. Tak ju nazval Cicero,
ked sledoval anal6giu naznacenu striedanim ro¢nych obdobi v prirode. Staci
pozorovat, ako sa meni priroda v priebehu roka. Je velka podobnost medzi
biorytmom ¢loveka a ro¢nym cyklom v prirode, do ktorej je za¢leneny. Zaroven
sa vSak ¢lovek liSi od kazdej inej skutoc¢nosti, ktora ho obklopuje, pretoze je
osobou. Stvoreny na obraz a podobu Boha, je subjektom obdarenym vedo-
mim a zodpovednostou. Ale aj vo svojej duchovnej dimenzii prechadza ¢lovek
sledom po sebe nasledujucich etap, ktoré rychle pomina.

Svaty Efrém Syrsky rad porovnaval zivot s prstami jednej ruky. Na jednej
strane chcel zdéraznit, Ze dizka Zivota nepresahuje rozpitie prstov. Na druhej
strane chcel poukazat na to, Ze ako kazdy prst aj kazda etapa Zivota ma svoju
osobitost: ,Prsty predstavuju pat stupnov, ktorymi ¢lovek prechadza.” Detstvo
a mladost su obdobim, v ktorom ¢lovek prechadza formaciou, Zije s pohladom
na bududcnost, uvedomuje si svoje moznosti a pripravuje plany pre dospely
vek. No aj staroba ma svoju hodnotu. Ako poznamenava svaty Hieronym,
zmiernuje burlivé vasne, ,prehlbuje madrost a umoznuje lepsie radit”. Vistom
zmysle je privilegovanym obdobim mudrosti, ktora byva plodom skidsenosti,
pretoze ,cas je velkym ulitelom”. Zndma je modlitba zalmistu: , A tak nas nauc
ratat nase dni, aby sme nasli midrost srdca” Z 90, 12).

2.2. Stari ludia vo Svitom pisme™

~Mladost a tmavé vlasy st marnost,” konstatuje Kazatel (porov.
Kaz 11, 10). Pismo nezabuda ¢asto s Uprimnym realizmom pripominat zrani-
telnost Zivota a neluprosne letiaci ¢as: ,Marnost, len marnost, ...marnost, len
marnost, vietko je iba marnost” (Kaz 1, 2). Kto nepozna toto napomenutie
starovekého mudrca? Napriek tomuto triezvemu realizmu si Pismo zachovava
pozitivny pohlad na hodnotu Zivota. Clovek ostava stvoreny ,na obraz BoZi"
(Gn 1, 26) a kazdy vek ma svoju vlastnu krasu a svoje vlastné ulohy. Prave
pokrocilému veku venuje Pismo velkd pozornost, ktora ide tak daleko, Ze sa
dlhy vek poklada za znak BozZej priazne (porov. Gn 11, 10-32). Pre Abrahama,
u ktorého vysada vysokého veku obzvlast bije do odi, tato priazen nadobuda
charakter prislubenia: ,Urobim z teba velky ndrod, pozehnam ta a preslavim
tvoje meno a ty budes poZzehnanim. PoZzehnam tych, ¢o ta budu Zehnat a pre-

18 JAN PAVOL Il.: List starsim ludom, &. 6 - 8.
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klajem tych, ¢o ta budud preklinat. V tebe budid pozehnané vietky pokolenia
zeme!” (Gn 12, 2-3) Po jeho boku stoji Sara, Zena, ktora citi, Ze jej telo starne,
ale napriek jeho obmedzeniam zaksa BoZiu silu, ktora dopiiia ludskd nedo-
stato¢nost.

Mojzi§ ma uz svoje roky, ked ho Boh poveri vyvedenim vyvoleného
naroda z Egypta. Velké Ciny, ktoré vykonal na Bozi prikaz, nespadali do obdo-
bia jeho mladosti, ale staroby. Dal3i priklad starého ¢loveka v Pisme je Tobi.
Usiluje sa pokorne a odvazne plnit Bozi zakon, pomaha chudobnym, trpezlivo
znasa slepotu a nakoniec zaziva vyslobodzujuci zdsah BoZieho anjela (porov.
Tob 1-2). ESte by som rad spomenul Eleazara. Jeho mucenictvo je svedectvom
jedine¢nej uslachtilosti a stato¢nosti (porov. 2 Mach 6, 18-31).

Aj Novy zakon, preniknuty Kristovym svetlom, uvadza vyrecné postavy
starcov. Evanjelium svatého Lukasa sa zacina predstavenim manzelského paru
.V pokrocilom veku” (Lk 1, 7), Alzbety a Zachariasa, rodic¢ov Jana Krstitela. Pan
sa k nim milosrdne obracia (porov. Lk 1, 5-25.39-79): starému Zachariasovi
anjel oznamuje narodenie syna. On sam zddraznuje: ,Som stary a aj moja
Zena je v pokrocilom veku” (Lk 1, 18). Poc¢as Mariinej navstevy zvola jej starsia
pribuzna Alzbeta, naplnend Duchom Svatym: ,Pozehnané si medzi Zenami
a pozehnany je plod tvojho Zivota” (Lk 1, 42), a Zacharias po narodeni Jana
Krstitela spieva hymnu Benedictus. AlZzbeta a Zacharias, aky skvely manzelsky
par v pokrocilom veku, hlboko preniknuty duchom modlitby!

V jeruzalemskom chrame, kam Maria a Jozef priniesli JeziSa, aby ho
obetovali Panovi a vykupili podla Zakona, stretavaju starého Simeona, ktory
uz dlho ¢akal na Mesiasa. Simeon berie dieta do narucia, dobroreci Bohu
slovami Nunc dimittis: ,Teraz prepusti$, Pane, svojho sluzobnika v pokoji...”
(Lk 2, 29)

Po boku Simeona stretdvame Annu, osemdesiatStyriro¢na vdovu, stalu
navstevni¢ku chramu, ktora pri tejto prilezitosti videla JeZiSa. Evanjelista po-
znamenava: Anna ,velebila Boha a rozpravala o dietati vSetkym, ktori o¢akavali
vykupenie Jeruzalema” (Lk 2, 38).

Starym muzom bol aj Nikodém, vazeny ¢len velrady. Vyhladal Jezisa
v noci, aby ho nikto nevidel. Jemu boZsky Majster zjavil, Ze je Synom Bozim
a prisiel, aby spasil svet (porov. Jn 3, 1-21). Nikodéma zas stretneme pri JeZi-
Sovom pohrebe: prinesie zmes myrhy a aloy, prekona strach a prejavi sa ako
ucenik Ukrizovaného (porov. Jn 19, 38-40). Aké posiliujice su tieto svedectva!
Pripominaju ndm, ze Pan od ludi kazdého veku ziada, aby uplatnili svoje talenty.
Sluzba evanijeliu nie je otdzkou veku!

Staroba sa vo svetle ucenia Pisma a podla jeho slov predstavuje ako
~priaznivy ¢as” na zakoncenie dobrodruZstva ¢loveka. Staroba patri do planu,
ktory ma Boh s kazdym ¢lovekom. Je to ¢asovy Usek, ku ktorému vSetko smeru-
je, aby ¢lovek mohol lepsie pochopit zmysel Zivota a dospiet k ,madrosti srdca”.
Ved nie dlhé roky robia starobu hodnou cti”, poznamenava Kniha madrosti,
,ani sa ona nemeria po¢tom liet. Sediny st ¢loveku mudrostou, starym vekom
zivot neposkvrneny” (Mud 4, 8-9). Staroba predstavuje rozhodujicu etapu
[udského dozrievania a je vyrazom BozZieho pozehnania.
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V tomto zmysle by sme ,dar” starého ¢loveka mohli vidiet v tom, Ze je
v Cirkvi a v spolo¢nosti svedkom tradicie viery (porov. Z 44, 2; Ex 12, 26-27),
ucitelom zivota (porov. Sir 6, 34; 8, 11-12) a nositelom lasky.

2.3. Stari ludia v uc¢eni Jana Pavla Il.

V apostolskom liste Christifideles laici™® o povolani a poslani laikov sa
Jan Pavol Il. obracia okrem inych aj na seniorov. Cirkev prosi a o¢akava od
seniorov, Ze budd pokracovat vo svojom misionarskom a apostolskom poslani.
Papez pripomina, Ze uvedenej tlohy sa treba zhostit so vSetkou rozhodnostou.
Spinanie tohto poslania v tretom veku je nielen mozné, ale priamo zavazné,
a staroba jeho prostrednictvom nadobuda urcitym sposobom Specificky
a originalny raz.*°

Rastuci pocet starych ludi a ich pred¢asny odchod zo zamestnania
a prace otvaraju ich apostolskej ulohe nové moznosti. VacSie mnozstvo ca-
su, ktoré je v tejto faze ludského zivota k dispozicii, ponuka star$im osobam
prilezitost riesit otazky, ktoré mozno predtym pre Uzko vymedzené zaujmy
alebo pre iné priority prehliadali. Vedomie blizkosti ciela vedie starého ¢love-
ka k tomu, aby sa sustredil len na podstatné, kladuc déraz na to, ¢o nemébze
byt rokmi zni¢ené. Prave vdaka tymto podmienkam moze stary ¢lovek plnit
v spolo¢nosti svoju ulohu. Treba v3ak prekonat pokusenie chciet sa stiahnut
do minulosti, ktora sa nevracia, aby sa kvoli tazkostiam, ktoré znamena svet
stalych novosti, vyhlo povinnostiam pritomnosti. Stari ludia sa musia neustale
spritomnovat, aby nedochadzalo ku Ziadnej diskontinuite ich dloh v Cirkvi
a spolo¢nosti, ktora by bola podmienena vekom; tieto Glohy nezanikajd, mu-
sia len nachadzat nové vyrazové formy. ,Dosiahnutie tretieho veku sa musi
povaZovat za privilégium: nielen preto, Ze nie vSetci maju to Stastie dosiahnut
tato etapu, ale aj, a predovsetkym preto, Ze tato doba poskytuje konkrétne
moznosti lepSie preskimat minulost, hibSie spoznat a prezivat velkono¢né
tajomstvo a stat sa v Cirkvi pre cely lud BoZim vzorom. [...] Nie ste na okraji
zivota Cirkvi a nemusite sa nazdavat, Ze by ste boli pasivnym prvkom vo svete,
ktory sa vyznacuje priliSnym pohybom. Ste skoér aktivnymi subjektmi ludsky
a duchovne plodného ¢asu vasej existencie. ESte mate splnit jednu tlohu a byt
prinosom. Podla Bozieho planu je kazdy ¢lovek od prvého okamihu svojej
existencie po svoj posledny vydych rastticim zivotom."”'

19 JAN PAVOL I1.: Apostolskd exhortdcia Christifideles laici, 1. vyd. Bratislava : L&, 1990. In: http://www.
kbs.sk/obsah/sekcia/h/dokumenty-a-vyhlasenia/p/dokumenty-papezov/c/christifideles-laici

20 Porov. GALLOVA, I.: List bl. Jana Pavla Il. star$im ludom a jeho odkaz pre stcasnost. In: Zbornik
z medzindrodnej vedeckej konferencie konanej v drioch 21. - 22. marca 2013 v Poprade, Ruzomberok :
Verbum, 2013, s. 161 - 167.

21 JAN PAVOL Il.: Apostolskd exhortdcia Christifideles laici, &. 48.
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2.4. Senior ako dar

“Staroba ma svoju Glohu v pokracujicom procese dozrievania ¢loveka
na ceste k ve¢nosti. Z tohto dozrievania ma tazit aj socidlna skupina, ku ktorej
patria starsi [udia.” *?

Seniori su nositelmi délezitych hodnét, ktoré mézu pre zvysnu, zvlast
mladsSiu Cast populacie predstavovat cenny dar.”® S straZzcami kolektivnej
pamati a v désledku toho privilegovanymi interpretmi toho sihrnu spolocen-
skych idealov a hodnét, ktory usmernuje a chrani spoluzitie v spoloénosti.
Vdaka ich odkazu dnedna spolo¢nost, ktora ignoruje historiu, a tym riskuje,
ze v buducnosti bude opakovat svoje chyby, méze opravdivo interpretovat
smerovanie spolo¢enskych procesov a skimat znamenia Cias.

NeziStnost, s akou seniori davaju svoj Cas a talenty k dispozicii SirSiemu
spolocenstvu, mbze obratit pozornost sucasnej aZ prili§ uponahlanej spolo¢-
nosti na potrebu prekonat hradze lahostajnosti a nezdujmu o inych. Starsi
[udia maju komplexnejsi pohlad na Zivot a svojimi rozhodnutiami poukazuju
na spravnu hierarchiu hodnoét, pretoZe volia skor ,byt” ako ,mat”. Aj ked'
moderna spolo¢nost je zamerana predovsetkym na vedecky pokrok, rozvoj
techniky nikdy celkom nenahradi prinos Zivotnych, hlboko ludskych skdsenosti
seniorov, zozbieranych v priebehu celej ich pute. Ako v minulosti, tak aj dnes
potrebujeme ustavi¢ne Cerpat z bohatstva tychto zdrojov.

Seniori, ktori darovali svoj Zivot v prospech inych, nechct byt v je-
seni svojho Zivota opusteni. Pocituju potrebu spoloc¢enstva a nechcu zit na
okraji spolo¢nosti. Ich tuzbou je, aby boli reSpektovani vo svojej dostojnosti
a obklopenti laskou pribuznych. Praja si Zit a ,starnat” v rodine. Pokial to ich
zdravotny stav umoznuje, chcl byt nadalej prospesni a uzito¢ni pre ostatnych
¢lenov rodiny. Casto prispievaji aj ekonomicky, najma v prospech mladych
rodin, ktoré si zaloZili ich vnicata, alebo v pripade nezamestnanosti niektoré-
ho z rodinnych prislusnikov. Snazia sa byt zdrojom pokoja a podnecovatelmi
zdravych vztahov medzi ¢lenmi svojich rodin.

Seniori tieZ nepochybne predstavuju délezity vklad do réznych oblasti
zivota Cirkvi, obzvlast v sucasnej dobe, ked praca vo farnostiach vyzaduje
ochotnych ludi, ktori maju nielen dobru vélu, ale aj dostatok ¢asu. Seniori
maju sice menej energie ako mladsi [udia, ale vdaka svojej zrelosti a dovere
v Boha maju optimalne predpoklady na to, aby ich prostrednictvom ukazal
Pan Cirkvi - svojmu ludu - nové cesty a uskutoc¢nil velké diela svojej velkodus-
ne davajucej lasky. Starsi ludia su v privilegovanej situacii vsade tam, kde ide
o evanjeliovt obnovu Cirkvi. Skryté, dosial nevyuzité zdroje, ktoré predstavuju
seniori, m6zu byt vitanou a U¢innou pomocou v tomto Usili. Jednym z hlavnych
poliich pésobnosti sa méze stat pomoc inym v ramci cirkevne riadenej charity
a dobrovolnictva. Starsi dobrovolnici sa angazuju skér na neformalnej baze

22 JAN PAVOL Il.: List starsim ludom (1.10.1999), &. 10.
23 Porov. CESKA BISKUPSKA KONFERENCE (pro vnitini potiebu): Diistojnost seniora a jeho posldni
v Cirkvi a ve svéte, Praha, 2010. In: http://skolstvi.cirkev.cz/_d/Dustojnost-seniora.pdf
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cez prirodzené susedské vztahy a siete komunitnych vztahov. Ich krestansky
apostolat bez ohladu na zdravotny stav sa prejavuje svedectvom krestan-
ského Zivota. Seniori s casto katechétmi mladsich generacii. Vo farnostiach
pripravuju deti a mladez na prijatie sviatosti a ukazuji im krasu krestanského
svedectva a ¢inorodej lasky.

Staroba je mimoriadne obdobie milosti, v ktorom sa seniorom otvaraju
nevidané moZnosti modlitby. V spojeni s Bohom tak méZu vyprosovat milosti
nielen pre seba, ale aj pre svoje rodiny, Cirkev a celd spolocnost. Seniori st
pre cirkevné spolocenstvo prikladom zboznosti a tcty k posvatnu. Starsi ludia,
zvlast Zeny, sa ¢asto zapajaju do liturgie prostrednictvom pripravy poboznosti
(napr. animacia spolo¢nej modlitby ruzenca) a starostlivosti o bohosluzobné
priestory. Ich typickou doménou su aj sluzby lektorov, akolytov, animatorov
a organizovanie puti.

Staroba je casto sprevadzana ubudanim sil, krehkostou a chorobou.
Seniori, prijimajuc vSetky tieto skutoc¢nosti a z nich vyplyvajice utrpenie
v duchu viery, sa pre ostatnych stavaju nadhernym prikladom dévery v Boziu
Prozretelnost, ktory ukazuje spasonosny vyznam kriza. Zijuc v stlade s Bozou
vblou poukazuju na skuto¢nost, Ze Zivot si zachovava svoju hodnotu v kazdom
okamihu ludskej existencie a vydavaju svedectvo o tom, Ze Boh je PAnom Zivota
a smrti, lebo v nom ,Zijeme, hybeme sa a sme” (Sk 17, 28).

Zaver

Tento prispevok ukazal, Ze seniori m6zu byt velmi cennym prinosom
pre spolocnosti Cirkev. Aktivne starnutie, chapané ako prevencia zdravotnych
i socialnych problémov a participacia na spolo¢enskom a nabozenskom diani,
sa mbze stat vyznamnym prostriedkom a nastrojom vsestrannej kultivacie
Zivota seniorov. Priprava na starnutie a podpora aktivneho starnutia mézu
spolo¢nosti ukazat potencial starSich ludi v novom svetle a zveladit hodnotu
ich Gcasti na kultirnom, spolo¢enskom a duchovnom Zivote SirSej komunity.
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