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,Dospély je ten, kdo umi byt stasten sdém se sebou.”

(Osho, 1931 — 1990, duchovni ucitel, Indie)

“There is no other

greater ecstasy,

| "
than to know who you are

Neexistuje jina vetsi extaze, neZ védeét, kdo jste.

https://omkumar21.wordpress.com/2017/09/23/osho-never-born-never-died/
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Osnova

1. Vymezeni pojmu
2. Rana (mlada) dospélost
3. Stredni dospélost

4. Pozdni dospélost

Byt dospély znamena umét rozliSovat mezi zodpovédnosti a vinou.
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1/ Vymezeni pojmu

Vsichni mame strach, jestli zvladneme néco nového s nejistym
vysledkem. Kazdy by se obcas nejradsi schoulil do klubicka a nic neresil.
Tak ¢im se lisi dospéli od nedospélych a proc se vyplati o vstup do rad

dospélych usilovat?

09.02.2023 https://psychologie.cz/kde-zacina-dospelost/
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vymezeni pojmu

Obdobi cca od 20 do 60 let
1/2azl/3zivota jedince
Adultopsychologie = psychologie dospélosti

Periodizace:

1/ ¢asna (mladd) dospélost — mecitma (20 az 30 / 32 let <-> tvofivy
rozvoj psychiky a organismu

2/ stfedni dospélost — adultium (30 azZ 45 let) <-> obdobi
relativniho klidu (faze plato = jakoby se nic nedéje; probihaji malé,
nevyrazné, diskrétni kvantitativni zmény v mnoha oblastech a
casem plynule narostou ve vyrazné zmeény...)

3/ pozdni dospélost — intervium (45 az 60 / 65 let) <-> pozvolné
ubyvani fyzickych a psychickych sil (involuce), starnuti
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charakteristika

Uplna fyzicka, psychicka a socialni zralost
Nelze vymezit jen poctem let (relativni), ale ¢innostmi, které jedinec realizuje
,Kulminace Zivota“

Vaclav Prihoda (1970)

1/ dosazeni konecné velikosti

2/ ziskani plné sily pro vykon Zivotnich ¢innosti a funkci

3/ samostatné vykonavani zakladnich funkci véetné reprodukénich

Pavel Ri¢an (1989)

1/ existencni sobéstacnost, vykonavani produktivni pracovni ¢innosti
2/ schopnost spolupracovat, podrizovat se vedeni

3/ samostatné hospodareni, ekonomickd nezavislost

4/ zralé jednani bez impulzivnosti

5/ redlnost planl (vzhledem k zajmdm a sklontim)

6/ samostatné bydleni
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Otazkou zustava, co déla dospivajiciho dospélym.

» Je to samostatné bydleni?
» Je to prdce a pracovni pozice?
» Jsou to zivotni milniky, jako napf. svatba, déti...”?

Jeffrey Arnett, am. psycholog; r. 2000 termin ,rozvijejici se dospélost”
-> vék 18 — 25 / 29 let; mlady ¢lovék Zije samostatné, déla vlastni
rozhodnuti, ale v mnohém stale teprve dospiva

-> Javim, ze mi je tficet. Ale ze bych si pripadala dospéla...”

-> V praci mi rekli, ze meé povysi a povedu tym. Jenze misto abych méla
radost, mam strasny strach, ze to pokazim.”

-> ,Kdyz nevim, které saty si koupit, piSu kamaradce. ProC za meé takhle
nemuze nékdo rozhodovat o vSem?“

-> ,UZ na to mam vék, ale mdm strach mit dité. Co kdyz to nezvladnu? Vzdyt
se neumim postarat pomalu ani o sebe!”
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2/ Rana (mladd) dospélost, MECITMA

» Obdobi zZivotnich cill, energicky Zivotni start, doba nadéji a optimismu
» 20az30/32let

» 2 faze - zlom 25. rok véku
1/ dokoncovani vyvojovych ukold z adolescence <-> dokonceni studia,
hledani pracovni prilezitosti a spolecenského uplatnéni
2/ samostatna cesta <-> profesionalizace
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charakteristika

» Vyvrcholeni fyzického vzriistu
1/ ustalena vyska i hmotnost
2/ cca ve 25 letech nejvétsi svalova sila
3/ zralosti mozku, narGst mozkové tkané (dendrity)
4/ hormonalni systém, akcelerace ¢innosti pohlavnich Zlaz (25 — 29 let)
5/ prvni znamky starnuti — smyslové organy: slabne pruznost ¢ocky, sluch (mensi
citlivost na vysoké tdony), hmat, Cich

» Mysleni, pamét
1/ zrychleni psychickych (pamétovych) operaci <-> intelektualizace psychiky (pamét,
fantazie, uceni)
2/ inteligence <-> pozitivni vyvoj az do 35. roku véku, stabilizace
3/ tvorivost (kreativita) ovlivnéna fantazii, intuici, znalostmi i zkuSenostmi => tvofivé
(divergentni) mysleni
4/ pamétové schopnosti se nezvysuji
-> vrcholi schopnost ucit se (klesa schopnost mechanického uceni, kulminuje schopnost
logického mysleni, zvladnuti technik a metod uceni se) — aktivita, motivace



charakteristika

> Postoje
1/ ndzorova konsolidace = vlastni ndzor na spolecenské a jiné otazky
2/ zobecnéni vlastnich zkusenosti, zazitku
3/ realné nazory a postoje k okoli i sobé samému (sebekritika)
4/ chapani relativity, otevienost ke zméné
5/ schopnost kompromisu

» Citovy Zivot, emoce
1/ harmonizace a citova stabilizace => klesa citova labilita
2/ schopnost emocni regulace, emocni vnimavost, narustd privétivost
3/ vybér partnera <-> modely jiz z détstvi
4/ polygamie vystfiddna monogamnim vztahem
5/ manzelstvi => pevny bod, rodina, déti
-> kritické prvni dva roky
a) vzdjemné prizpusobovani, hledani a ovérovani strategie souziti
=> prosazeni autority, boj o moc, vyhody
b) uceni se a hledani tolerance, dialogu, reseni situaci
c) nejvice mladych rozvodu
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shrnuti

Hrani¢ni obdobi mezi mladim a zralou dospélosti
Vrchol sil, silna potfeba seberealizace

Zivotni mezniky — profese, manzelstvi, rodi¢ovstvi (dnes se posouva do stfedni
dospélosti)

Profesionalizace, ziskani spolecenského a pracovniho uplatnéni

Hledani zivotniho partnera, rodina, déti => fdze intimity = uspokojeni potrfeby
intimniho a emocniho souziti

Vice prdv / ndrust povinnosti

Vétsi socialni prestiz

Ambivalentni postoje — samostatnost, nezavislost, ekonomicka sobéstacnost /
minimalni prostredky

Stabilizace zodpovédnosti a zameéreni na dlouhodobé cile

Obdobi prvniho bilancovani
Clovék je schopny délat nezavisla rozhodnuti a vnimat zodpovédnost sam za
sebe.



3/ Stredni dospélost, ADULTIUM

Stredni dospélost je dalsi upevnéni identity, vrchol produktivity
a aktivni vyhledavdni Zivotnich cilt, posileni odpovédnosti
v rolich dospélého. (Josef Langmeier, 1983)

» nejproduktivnéjsi obdobi, vrchol Zivota, platé

» 30—-45/50 let

» Dante Alighieri (1265 —1321) — ,,35. rok je stfedem cesty Zivota“
» Hranicni prechod mezi mladim a zralou dospélosti

» Obdobi prizplsobivosti, tvorivosti / prvnich krizi
» Vlyrovnany procesy evoluce (postup vpred) a involuce (starnuti)

09.02.2023 12



charakteristika

» Fyzické znaky
1/ pIna télesna zralost
2/ struktura a ¢innost mozku - stabilizace, drobny narlst mozkové tkané
(dendrity)
3/ hormonalni systém — prvni vykyvy
a) hypofyza — ovliviiuje regulaci vody, dehydrataci organismu, ovliviiuje
krevni tlak (hypertenze), Sedivéni vlasu
b) stitnd Zldza — hypofunkce — tloustnuti
c) pohlavni Zlazy — klesa produkce testosteronu
zlazy s vnitrni sekreci — regulace ,zivotni“ energie
4/ starnuti
a) plet (vrasky), stav kGze (skvrny), vlasy (Sedivéni, fidnuti, vypadavani)
b) méné harmonické pohyby (pruznost vaziv a kloubt)
3/ smyslové organy:
a) zrak (zmenseni zornic, ostrosti az o 5 %, akomodace, pruznost ¢ocky
b) sluch (mensi citlivost na vysoké téony - muzi), hmat, Cich
c) chutové receptory
5/ zpomaleni télesnych pochodu (od 40 let) => Unava
6/ nizsi odolnost vuci infekcim => chronické nemoci, psychické problémy




charakteristika

> Psychika, mysleni, pamét
1/ psychicky vykon velmi dobry <-> intelekt, pamét, koncentrace
2/ inteligence stabilizovana, mirny pokles po 40. roku véku
3/ mysleni analytické
4/ mirné snizeni schopnosti ucit se (zhruba o 1/5 vzhledem k rané
dospélosti) => vyuziti zkuSenosti, zplsobU uceni se, logice nauc¢eného
5/ vrcholi tvofFivost, produktivita (védecké, technické, umélecké Cinnosti)
6/ vysoka schopnost sebeovladani
7/ prodlouzena doba rozhodovani

» Citovy Zivot, emoce
1/ stabilizace a diferenciace => regulace emocnich projevl rozumem
2/ mensi intenzita a hloubka citli <-> vSednost, Zivotni stereotyp
3/ klesa schopnost Celit zatéZzovym situacim (nemoci, umrti, rozvod)
4/ psychické a vegetativni problémy (psychosomatické problémy)
5/ ,,druha manzelska krize” => mimomanzelské vztahy, rozvody (druha
manzelstvi ¢asto velmi stabilni)
6/ , krize stirednich let” (40 — 50 let, vrchol cca 47 / 48 let, intenzivnéjsi u
muzu) = bilancovani: manzelstvi, rodicovstvi, profese, osobni spokojenost
=> ot. JAK ZIJU, CO JESTE CHCI...




Amanda Brignallova, matka 2 déti, v dobé krize — rozvod, tetovani (snimek
z roku 2013 — 49 let - tetovani na 80 % téla — zdroj: Fotobanka Profimedia)
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charakteristika

> Profese
1/ dokonala profesionalizace =
nejvyssi pracovni vykonnost
2/ technicka, umélecka a védecka
cinnost (40 let) X manualni prace
(cca o0 10 let nizsi)
3/ trpélivost, peclivost,
vytrvalost
4/ pracovni problémy —
konfrontace s mladou generaci
=> nutnost neustalého zvysovani
a doplnovani védomosti
5/ muzi x Zeny => otazka
pracovniho postaveni
6/ konflikt profese x rodina
=> pretizeni, narocné zameéstnani,
neuspéch a nenaplnéné ambice...
=> hledani vinika... => neurdzy

CiLl

https://www.loupak.fun/obrazky/vlastni/872777/
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shrnuti

Obdobi vrcholu zivotnich sil, dosazeni osobni zralosti, maximalni produktivita
Vv praci
Rozeni a vychova déti

NarUst zodpovédnosti, schopnost poskytovat vic emocni podpory, hodnoceni
vlastnich kompetenci (realita)

Doba protikladd = vrchol sil x Casové limity
Presah vlastniho zZivota = snaha po sobé cosi zanechat (déti, prace...)

Krize stredniho véku

-> pocity prazdnoty, nesmyslnosti dosavadniho smérovani, bilancovani
(minulost x budoucnost)

-> tendence zabyvat se sam sebou

->zmeény hodnot = hledani skutecného smyslu svého dalsiho zivota, odklon od
formalniho plnéni standardnich ocekavani, osvobozeni se od vnéjsich tlakau...
->zmeéna vztahu s vlastnimi rodic¢i = odklon, emancipace od rodicovskych vzoru
-> zména puvodnich roli (podfizeny partner se osamostatnuje, dozrava)

-> vyznamna uloha = stereotyp = pohodlnost, predvidatelnost, prazdnota,
minimum novych podnét(

-> odchod déti, uvolnény vazby na rodinu

-> prehodnoceni vyznamu partnerstvi



genderova identita

MUZI ZENY
1 Pomaly Ustup tvrdého O Vétsi rlznorodost
dominantniho pristupu Q Vliv materstvi
[ Rozvoj schopnosti emocniho 1 Hledani dalsiho zivotniho
prozivani smérovani
[ Vrcholny vykon, uspéch, 0 Vétsi sebejistota
spokojenost

1 Tendence k sebeprosazovani —
d Na druhou stranu vice prace, domov

podléhaji problémUim

09.02.2023 18



stredni a pozdni dospélost — jde jen o pristup k zivotu
(vék Zzen na snimku 36 — 55 let)

09.02.2023




4/ Pozdni dospélost, INTERVIUM

> Zivotni zku$enost, moudrost
» 46 - 60/ 65 let

» Klasifikace nejednotna =>,,zraly vék”, ,stredni vék”, ,pocatek

(

sestupu”, ,,odpoledni zivot®, ,rané stari“

» Interindividudlni variabilita = subjektivni prozivani zmén
=> nejtézsi usek zivota (krize, zdravi...) x klid a pohoda (odchod déti,
méné starosti...)
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charakteristika

» Fyzické znaky
1/ zmény télesnych tkani a organ
2/ prevaha involucnich procesi
3/ zména vysky (mensi) a hmotnosti (vyssi)
4/ snizena schopnost termoregulace
5/ kize bledsi (Ubytek pigmentu), hrubsi, ztrdci pruznost a svézest
6/ vlasy — slabnou, vypadavaiji, rostou pomaleji, Sedivi
7/ zrak — zmenseni zornic (Spatna adaptace na tmu), bledne barva
duhovky (snizeni vyraznosti), akomodace, degenerativni zmeény sitnice,
sklerotické zmeény ocniho pozadi => ubytek zretelného, ostrého a
barevného vidéni, pomalé reakce na stimuly...
8/ sluch — pokracuje snizeni sluchové schopnosti vysokych ténu,
nedoslychavost
9/ zhorseni percepce reci
10/ kardiovaskularni problémy
11/ dentice
12/ chronickd onemocnéni, ztrata imunity



Klimaktérium - menopauza

ZENY
(J Cca od 45 let

d Télesné zmény — bolesti hlavy,

prsou, nespavost, poceni,

krecCe, prechodna hypertenze

J Psychické problémy —
naladovost, fobie, Uzkosti,
podrazdénost, halucinace

(J Maskulinizace = projev

muzskych pohlavnich znakd
(vliv testosteronu): ochlupeni,

hrubne hlas, pribojnost,
raznost...

MUZI

(d Ne zcela prokazana
J Narusena rovnovaha

endokrinni soustavy = snizeni
hladiny pohlavnich hormon
=> Unava, bolesti svall a
kloubU, srdce, psychické
problémy (podrazdénost,
nespavost, deprese...)
Feminizace = projev zenskych
pohlavnich znaku (pokles
testosteronu): zaobleni tvard,
zvetSeni prsnich zlaz
(gynekomastie), vyssi hlas,
mirnost, laskavost...

Stirani psychickych rozdilii mezi muzem a Zenou.



charakteristika

> Psychika, mysleni, pamét
1/ po 45. roce — pokles funkcénosti nervového systému => klid,
vyrovnanost, zpomaleni reci...
2/ snizena schopnost ucit se (zhruba o 20 % vzhledem k rané
dospélosti, zejména mechanické uceni) => vyuziti zkusenosti, zpUsobU
uceni se, nauceneho => velkeé vyuziti rezerv
3/ inteligence — sniZzeni vykonu (uéeni se, pamét)
4/ kognitivni rigidita — snizena schopnost abstrakce (vyclenéni
podstatného) a generalizace (zobecnéni), feseni problému a
prizplsobit se
5/ prevlada introverze, sebepozorovani
6/ méné potreb i zajmu => nutnd aktivace
7/ emoce mirné, méné impulzivni x vykyvy v proZivani (negativismus)
8/ uzkosti, sklon k depresim



charakteristika

» Vztahy, postoje
1/ zména postoje
a) ke svétu — zvidavost, otevienost klesd //
b) k jinym lidem — prednost maji jisté, stabilni vztahy
c) k sobé samému — prehodnocovani svych Zivotnich cil(i (Upadech fyzickych sil,
Ubytek prestize, zdravi)
d) k vlastnim rodicim — péce o né
2/ zména intimity — zaméreni na sdileni, jistotu akceptace a opory
3/ proména partnerského vztahu — partnera si neidealizuje, ale akceptuje
(védomi vzajemné blizkosti)
4/ rodina
a) syndrom prdzdného hnizda
b) nova role prarodice — nova socialni zkusenost, jiné hodnoty a dovednosti
c) vnoucata — predavani zkusenosti nové generaci
5/ bilancovani, presah krize stfedniho véku
6/ odchod do diichodu — priprava




»Pocitejte svuj vek prateli, ne roky.
Hodnotte svij Zivot poctem tsmeévt, nikoliv slz.”
John Lennon

l\
&
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