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Anotace Vyukovy material seznamuje studenty s télesnymi, psychickymi, socialnimi a sexualnimi

vyvojovymi zménami jedince v obdobi stfedni dospélosti. Soustfedi se i na problematické
okamziky, napf. krizi stfedniho véku, Ubytek vykonnosti, druhou vyvoj. manzelskou krizi aj.

Metodicky pokyn Napf.: prezentace je ur¢ena jako vyklad do hodiny i jako material k samostudiu
Moznosti vyuziti: promiténi, prace jednotlivct nebo dvojic u PC, vytisténi pracovniho listu

Pokud neni uvedeno jinak, pouzity materiél je z vlastnich zdroji autora
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Stredni dospéelost
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Charakteristika obdobi

trva od 30-45let

dospivani deti

vrcholi kariera

znamky involuce (Ubytek vykonnosti)
zamysleni nad dosavadnim zivotem

ke konci obdobi opatrnost, zdrzenlivost



Telesny vyvoj

= vrchol téelesného vyvoje

= zaroven prvni znamky starnuti

= kuUze ztraci pruznost (zretelngjSi vrasky)

= snizuje se pruznost kloubu a patefnich plotének

= snizeni celkoveé fyzické vykonnosti

=  muzum se prodluzuje ¢elo, hromadéni tuku v oblasti bficha

= zenam zvolna slabnou a ridnou vilasy, klesaji nadra, hyzde
(nepatrné)

= velke individualni rozdily - sport, zdrava zivotosprava, péce
o télo

= po 40. roce ubytek fyzickych sil



Sexualni vyvoj

= U muzu klesa produkce testosteronu
= tzn. nasledny ubytek pohlavni aktivity
= U zen snizena pohlavni aktivita v dusledku porodu déti a
kojeni
= poruchy potence u muzu po 40. roce:
® priciny nejsou v poruse pohl. ustroji
e spiSe chybi zajem o partnerku
e nedostatek pritazlivosti zeny
= vycerpanost praci a povinnostmi



Psychicky vyvoj

Mysleni:
= neni jiz postaveno na vykonu a rychlosti
= opira se o nabyté znalosti a zkusenosti
= rozvaznost, zralost
= po 40. roce ubytek intelektovych dispozic



Socialni vyvoj

= vrcholi pracovni kariéra

=  vetSina dospéelych zije v partnerskych vztazich

= vychovavaji sve deti

=  zeny opéet startuji do prace po prerusené kariere
D rodina, manzelstvi, deti, rozvody...

=  Kkrizova obdobi - ztrata plodnosti (45 Zeny)

=  existencni starosti



Il. vyvojova krize v manzelstvi

=  po 17-25 letech

= spojena s uvedomovanim si starnuti
=  postupné osamostatneni od deti

=  pocity prazdnoty

= nékdy reSeno muzi zpusobem: ,UZit si, dokud jsou jeSté sily.”



Krize stfedniho véku (Zivotni poledne)

=  mezi 30.-35.rokem

=  vyznamny predel v zivoté Cloveka

=  ovliviuje vsechny oblasti jeho zivota

m uvedomuje si,ze koncCi urcita Cast zivota spojena s ambicemi,
oCekavanimi, nadéjemi

= citi, ze nekteré plany nejspis jiz neuskutecni

=  stoji pred otazkou,jaky smysl| dat druhé Casti zivota



myslenky na stari, na vlastni smrtelnost

dle zkuSenych Iékaru je mezi 40-45 léty nejvétsi strach ze
smrti

umiraji rodice

smutek, prazdnota (,Ted jsem na rade ja.”)
znovu se vraci tema vlastni identity:

Kdo jsem nyni? Jaky smysl ma mdj Zivot?
nenalezeni smyslu vede k trvalé frustraci



Ny

Jak nekteri resi tuto frustraci?

= konzumem
= hromadenim majetku
= zvysovanim vlivu a moci
= ziskavanim dalSich milenek/milencu
= alkoholismem a hazardnimi hrami
= to prinasi zhorsovani psychosomatického stavu



Jak zvladnout krizi strednich let?

= adekvatni zvladnuti krize prispeje k ziskani vnitrniho klidu
(otazka mésicu a let, nutna trpélivost)

= umet unést ztratu iluzi a pritom nepadnout do beznadeje
(znak zralosti)

= smysl Ize nalézt v praci, rodiné, osobnich vztazich,
v pomoci druhym

= zadouci je i prekonani jednostranné orientace na vnéjsi
uspéchy!l!!




Otestuj si nabyté poznatky v pribéhu
starsiho muze vzpominajiciho na svou stredni dospélost:

Kdyz mi bylo pétatricet let, zacal jsem pocitovat, ze se u me dostavuje
.............................. . Projevovalo se to tak, ze se me stale
zmocriovaly pocity, ze jsem se ocitl v puli svého Zivota a ¢astéji jsem
premyslel, jak naplnim tu druhou puli. Potykal jsem se s tim nékolik
mésicu. Muj lekar mi sdelil, Ze se techto pocitu zbavim, kdyz najdu

SMYSIV oo . Také me varoval pred
jednostrannou orientacina............................. . Dale jsem si vsiml pri
pohledu do zrcadla, Zze se meni muj fyzicky vzhled. To se projevovalo
= o) . Ale mirné zmény jsem pozoroval i
u své zeny. Nepatrne ji klesala...................... 2 RO :

Rikal jsem si: Kde se to jen zastavi, pokud se to zastavi? Ona to ale na
rozdil ode mne zastavila. Zacala aktivne.......................... :



Otestuj si nabyté poznatky v pribéhu
starsiho muze vzpominajiciho na svou stredni dospélost:

Co se tykalo naseho intimniho zivota, tak u nej doSlo také k omezeni.
U me to bylo dano bezesSporu ...............ccooeeeeeiiiiiiinnnnnnnnnn. a ume

ZENY e :
Mozna to vedlo k tomu, ze jsem v praci zacal pokukovat po mladsich

zenach, zviaste sekretarka Pivorikova se mi jevila jako vrchol
dokonalosti, a Ze ji sem nékdo vrhl z jineho svéta. Citil jsem, ze ija

se ji libim. Dnes si gratuluju, ze jsem tu krizi ustal. Jen sotva si dokazu
predstavit, jak mi vari, pere, uklizi, posloucha me narky a stiznosti na
problemy v praci ¢ci mé zdravotni problemy. A taky jsem si uvédomil, ze
vse, co jsem v zivote dokazal, bylo diky peci a podpore me zeny. A ted’
je nejvySSi ¢as ji to splacet. Je upoutana na ltuzko a potrebuje mou
pomoc. Neni to jednoduche, ale oba citime, ze jsme si bliz nez kdy
predtim.
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