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PREDSLOV

Editovaná monografia, ktorú čitateľom a čitateľkám predkladáme, sa zao-
berá rôznymi psycho-sociálnymi aspektmi prechodu do dôchodku. Táto 
téma je v súčasnosti aktuálna z mnohých dôvodov. Do dôchodkového 
veku vstupuje početná povojnová generácia (tzv. baby-boomers). Keďže 
očakávaná dĺžka života počas posledných 160 rokov takmer konštantne 
rastie, možno i v budúcnosti predpokladať nárast počtu ľudí v staršom 
veku. Súčasne sa život v spoločnosti stáva zložitejším, čo pociťujú najmä 
starší. Možno predpokladať, že starší ľudia budú čeliť viacerým novým 
výzvam, vyrovnávať sa s viacerými neistotami, preberať nové zodpoved-
nosti a možno aj nové roly. 

Jednou z tradičných výziev, ktorá však v súčasnosti začína nadobúdať 
novú podobu, je opustenie svojho zamestnania a vstup do dôchodku. 
Spoločnosť aj jednotlivci často vnímajú dôchodok ako symbolický prechod zo 
stredného do starého veku. Spája sa so značnými zmenami sociálneho statusu, 
životného štýlu a sociálnych rolí. Výskumníci a výskumníčky v sociálnych vedách 
sa preto začínajú intenzívne zaujímať nielen o socio-demografické, ekonomické 
a právne otázky dôchodku, ale aj o zmeny v prežívanej pohode a kvalite života 
čerstvých dôchodcov a dôchodkýň. V tejto téme má svoje nezastupiteľné mie-
sto práve psychologické skúmanie, ktoré môže priniesť nielen poznanie tejto 
fázy života, ale aj praktické rady a pomoc. 

V tuzemskej psychologickej literatúre je problematike dôchodku 
dosiaľ venovaná len malá pozornosť. Naším cieľom preto je začať vypĺňať 
túto medzeru a priniesť pre slovenské auditórium prvé ucelenejšie in-
formácie o vybraných psychologických aspektoch tranzície do dôchodku. 

V prvej kapitole autori Viera Bačová a Peter Halama uvádzajú 
prehľad pojmov a teoretických východísk k téme adaptácie na tranzíciu 
do dôchodku. Prvá časť tejto kapitoly sa venuje všeobecným modelom 
tranzície s cieľom zdôrazniť, že tranzícia do dôchodku prináša zmeny, 
na ktoré je potrebné sa adaptovať. Druhá časť kapitoly sa zameriava na 
špecifické modely adaptácie na dôchodok. Tu sa autori snažia čitateľov 
zorientovať nielen vo faktoroch, ktoré adaptáciu na dôchodok ovplyvňu-
jú, ale aj vo výskumných zisteniach o tomto procese. 
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Druhá, nadväzujúca kapitola (autorka Viera Bačová) poskytuje pre-
hľad teórií o období pred vstupom do dôchodku a plánovaní a príprave 
na dôchodok. Objasňuje dôsledky plánovania aj neplánovania dôchodku 
a ponúka prehľad aktuálnych zistení o faktoroch, ktoré determinujú ti-
eto procesy. Zaoberá sa aj vysvetlením zdrojov individuálnych rozdielov 
v plánovaní dôchodku. Prináša typológiu osôb v období pred dôchod-
kom, ktorá by mohla byť inšpiratívna nielen pre ďalší výskum, ale mohla 
by sa uplatniť aj v pred-dôchodkovom poradenstve. Autorka v kapitole 
upozorňuje na urgentnosť skúmania procesov prechodu do dôchodku 
a plánovania, ktorá rastie spolu s nárastom počtu ľudí v dôchodkovom 
veku a variabilitou nielen prístupov k dôchodku, ale aj podmienok za 
akých starší dospelí do dôchodku vstupujú.

Tretia kapitola (autorka Lucia Kočišová) sa zameriava na hodnote-
nie procesu odchodu do dôchodku a prehľad nástrojov snímajúcich via-
ceré faktory a fázy tohto procesu. Konkrétne uvádza nástroje na meranie 
vnímania dôchodku, plánovania dôchodku, rozhodovanie o dôchodku, 
adaptácie na dôchodok a spokojnosti na dôchodku. Vychádza z aktuál-
nej prehľadovej štúdie autorov Rafalskiová et al. (2017), pričom prehľad 
nástrojov je podrobnejší, s presahom využitia vybraných metód na Slo-
vensku (konkrétne tri boli adaptované v našich podmienkach). Autorka 
poukazuje na počet a rozmanitosť používaných nástrojov. 

Štvrtá kapitola (autorka Jana Kordačová) umiestňuje prechod do 
dôchodku do širšieho kontextu starnutia a zameriava sa na prežívanie 
spokojnosti ako ukazovateľa úspešnej adaptácie na dôchodok. Nadvä-
zuje na teórie opísané v prvej kapitole a približuje tri aktuálne okruhy 
teórií a výskumné zistenia, ktoré vysvetľujú súvislosť medzi dôchodkom 
a kognitívnymi procesmi. V súvislosti so spokojnosťou na dôchodku sa 
autorka venuje viacerým témam ako je kognitívna flexibilita, iracionálne 
presvedčenia a odolnosť voči zmene. Autorka dopĺňa informácie o vlast-
né výskumné zistenia.

Piata kapitola (autor Peter Halama) predstavuje výsledky výsku-
mu osobnostných prediktorov adaptácie na dôchodok, vychádzajúc z 
päťfaktorového modelu osobnostných čŕt. Poskytuje prehľad doterajších 
empirických dôkazov o efekte osobnostných čŕt na spokojnosť a celkovú 
adaptáciu na dôchodok. Prezentované vlastné výsledky autora potvrdili 
významnú úlohu neurotizmu v procese adaptácie na dôchodok, pričom 
tendencia k častejšiemu prežívaniu negatívnych emócií môže znižovať 
mieru spokojnosti s dôchodkom a komplikovať adaptáciu na toto obdo-
bie. 
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Šiesta kapitola (autorka Lucia Záhorcová) predstavuje výskumnú 
štúdiu so zameraním na špecifickú tému, a to odpustenie sebe a partne-
rovi v kontexte spokojnosti adaptácie na dôchodok. Výskumné zistenia 
autorky potvrdzujú dôležitú úlohu odpustenia sebe v súvislosti s prežíva-
ním spokojnosti seniora/seniorky na dôchodku a úspešnou adaptáciou 
na toto obdobie. Autorka uvažuje o presahu svojich zistení do praxe. 
Navrhuje zameranie intervencií na proces odpúšťania u seniorov, čo by 
mohlo priaznivo ovplyvniť ich adaptačný proces v období prechodu do 
dôchodku a zvýšiť mieru ich spokojnosti. 

Predkladaná publikácia – aj vzhľadom k svojmu rozsahu – nemôže 
samozrejme pokryť všetky témy psychologických súvislostí adaptácie na 
dôchodok. Usilovali sme však o to, aby bola prvou dobrou sondou do ob-
lasti, ktorá je spoločensky aj individuálne veľmi dôležitá. Veríme, že kniha 
bude prínosná nielen pre psychológov, ale aj pre študentov psychológie, 
sociálnej práce či ďalších príbuzných odborov, keďže v súčasnosti sa do-
stupné práce českých a slovenských psychológov venujú tejto téme iba 
okrajovo. 

Predkladaná monografia je výsledkom výskumnej práce kolektívu 
autoriek a autora, ktorá bola podporená grantom VEGA č. 2/0048/18. 
Za cenné pripomienky k jednotlivým kapitolám monografie ďakujeme 
obom recenzentkám.

Viera Bačová, Peter Halama

V Bratislave 10. septembra 2021
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1. Psychologická adaptácia počas tranzície 
zo zamestnania do dôchodku 

Modely a teórie 

Viera Bačová, Peter Halama

Úvod

V posledných rokoch odchádzajú zo zamestnania do dôchodku príslušníci počet-
nej povojnovej generácie, označovaní ako baby-boomers. To, okrem iného, zna-
mená, že čoraz viac ľudí rieši otázku ako dosiahnuť psychický komfort vo svojom 
živote na dôchodku. Aktuálnosť tejto témy vyvoláva zvýšený záujem výskumní-
kov rôznych vedeckých disciplín, vrátane psychológie, o antecedenty a dôsledky 
„úspešného“ (kvalitného, dobrého) dôchodku z pohľadu jednotlivca i spoločnosti. 

Odchod do dôchodku je veľká životná udalosť. Predstavuje vstup do 
nového životného obdobia, ktoré je spojené so signálmi starnutia na strane 
jednotlivca, aj zo strany spoločnosti. Predstavuje výzvu pre schopnosti člove-
ka prispôsobiť sa nielen biologickým zmenám, ale aj zmenám svojho životné-
ho štýlu, ktoré dôchodok navodí. Spolu so zmenou sociálnej situácie a sociál-
neho statusu čerstvý dôchodca či dôchodkyňa nutne mení svoju každodennú 
rutinu a činnosti. Zmeny nastanú v jeho/jej financiách, sociálnych rolách a sie-
ťach. Nové očakávania a  požiadavky, nové fyzické, kognitívne a sociálne ak-
tivity si dôchodca/dôchodkyňa spája s viac alebo menej vnímanými ziskami, 
ale aj stratami: zanechaním doterajšej práce, pracovnej pozície, pracovného 
prostredia a spolupracovníkov. 

Viacero doterajších zistení o adaptácii na dôchodok poukazuje na to, 
že základným očakávaním preddôchodcov je kontinuita v psychickej poho-
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de (Henning, Lindwall, & Johansson, 2016; Lindwall et al., 2017; Sohier, Van 
Ootegem, & Verhofstadt, 2021).  Tieto zistenia implikujú, že ľudia sa aktívne 
usilujú a riadia svoju tranzíciu do dôchodku tak, aby si zabezpečili kontinuitu 
spokojnosti so svojím životom tým, že sa vyrovnajú s novým statusom. Toto 
úsilie  a  s ním  spojené aktivity  si  vyžadujú  rôzne dlhé prispôsobovanie,  čo 
môže dočasne či trvalejšie narušiť psychologické fungovanie a pohodu nové-
ho dôchodcu. 

Preto  je  potrebné  lepšie  porozumieť  spojeniam kontinuity  a  zmien 
v období tranzície do dôchodku. Po prežití tej dlhšej časti života sa pred dô-
chodcom/dôchodkyňou vynára nová úloha: po novom definovať seba, ujas-
niť si nové životné výzvy, ciele a plány (alebo rezignácia na ne), vyrovnávať sa 
so stratami a nájsť nový spôsob života do budúcnosti. Silná dynamika tejto 
životnej fázy a jej zvládanie si plným právom zasluhuje pozornosť a skúmanie 
zo strany psychológie. 

V riešení projektu o adaptácii na dôchodku chceme v úvodnej kapitole 
uviesť základné pojmy, modely a teórie, ktoré sa vzťahujú k danej téme. Prvá 
časť kapitoly preto uvádza všeobecné modely zmien a tranzícií ako presunov 
jednotlivca z jednej životnej fázy do inej. Všeobecné modely tranzícií sa usilu-
jeme aplikovať na tranzíciu zo zamestnania do dôchodku s cieľom poskytnúť 
obraz toho, čím v tranzitnom období jednotlivec prechádza a prečo je potreb-
né sa na zmeny (vstupom do dôchodku) adaptovať. Druhá časť kapitoly sa za-
oberá špecifickými modelmi, ktoré sa zameriavajú priamo na proces adaptá-
cie na dôchodok. Usilujeme sa podrobnejšie vysvetliť faktory a procesy, ktoré 
tranzíciu na dôchodok sprevádzajú. Na záver tejto kapitoly chceme poukázať 
na niektoré aktuálne výskumné zistenia, ktoré poukazujú na špecifiká procesu 
tranzície na dôchodok v súčasnej dobe.   

Všeobecné modely životných zmien a životných tranzícií

Životné zmeny, či už očakávané alebo nie, sú významné udalosti, ktoré často 
hrajú kľúčovú úlohu v  individuálnom rozvoji.  Zmeny možno definovať ako 
medzníky alebo body prechodu, ktoré dávajú nový tvar a smer rôznym aspek-
tom života človeka. Obdobie, v ktorom zmeny prebiehajú, býva označované 
ako tranzícia. 

Modely tranzície osoby zo životnej situácie A do životnej situácie B (ako 
možno vo všeobecnosti charakterizovať zmenu; pozri nižšie obr. 1) predstavu-
jú rámec, ktorý umožňuje analyzovať všetky tranzície, či už pozitívne alebo 
negatívne, dramatické alebo bežné (Schlossberg, 1981). Autori a autorky mo-
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delov tranzície ich vypracovali predovšetkým s cieľom formulovať intervencie, 
ktoré by ľuďom pomohli manažovať a úspešne zvládať tranzitné obdobia. Pre 
praktické, ako aj teoretické účely je dôležitá tá skutočnosť, že modely zobra-
zujú tranzíciu a adaptáciu na tranzíciu ako dynamický proces, ako posun cez 
rôzne stupne konkrétnej tranzície.

Nie je tomu tak dávno, čo pracovný život jednotlivca prebiehal v tra-
dičnom, tzv. troj-boxovom modeli života, ktorý pozostával z troch ostro od-
delených samostatných fáz: (1) vzdelávania/prípravy na zamestnanie, (2) pra-
covnej kariéry, t. j. dlhého, nepretržitého obdobia práce, a (3) dôchodku, t. j. 
„odpočinku po celoživotnej práci“. Tento model života je nahrádzaný cyklic-
kým viac-fázovým pracovným životom. Už deti baby-boomerov vstupujú do 
úplne iného sveta práce v porovnaní s ich rodičmi. Viac-fázový pracovný život 
obsahuje cyklické striedanie období platenej a neplatenej práce; zamestna-
nia a nezamestnania; možno v ňom nájsť časté zmeny druhu, obsahu, času 
a miesta práce; práce a pracovného voľna; učenia sa, relaxu a voľného času. 
Ako konštatujú viacerí autori (pozri napr. Gratton & Scott, 2016), tranzícií, kto-
ré jednotlivec počas svojho života „absolvuje“, je stále viac a viac. A to je ďalší 
dôvod, prečo je dôležité poznať, čo zmena a tranzícia pre jednotlivca zname-
najú. 

Trojfázový model zmeny W. Bridgesa
William Bridges vo svojej knihe (Bridges, 2009) ponúkol stručný všeobecný 
trojfázový model zmeny. Podľa neho každá zmena má tri fázy alebo obdobia, 
ktoré sa prekrývajú. Fázy nazval (1) končiace obdobie, (2) neutrálne obdobie 
a (3) nové, počiatočné obdobie (obr. 1).

Končiaca fáza proces zmeny iniciuje. Zmena je nutná, pretože do-
terajší spôsob života alebo systém, v ktorom človek doteraz fungoval, už 

 
 

Obr. 1. Upravený trojfázový model zmeny W. Bridgesa (podľa Chiva, 2017)
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neplatí. Zmenila sa vonkajšia situácia a okolnosti. Tým je spôsobené, že 
doterajšie oporné životné koncepty jednotlivca, ako sú postoje, presved-
čenia o sebe, iných a svete vôbec, prestávajú byť pre jednotlivca spoľahli-
vé. Toto obdobie znamená uvedomovanie si strát spojených s ukončením 
doterajšieho spôsobu života, možných ziskov z tohto ukončenia, a toho, 
čo  ostáva  rovnaké. Osoba  na  začiatku  zmeny  je  plná  procesov  zmien, 
intenzívne sa nimi zaoberá, čo sa môže prejaviť v častých diskusiách na 
túto tému s inými. Prichádza aj bilancovanie minulosti a súvisiacich ne/
úspechov. Niektoré tieto prežívania končiacej fázy pokračujú počas celej 
tranzície a aj po nej, i keď menej intenzívne.

V neutrálnej zóne (období) je takmer všetko nevysporiadané. Hoci nie-
ktoré koncepty ostali stabilné, mnoho iných je spochybnených, čo prináša ne-
istotu. Čiastočne neistota a/alebo hľadanie pokračujú počas celej zmeny i po 
jej ukončení. Z negatívnych pocitov sa môže prejavovať úzkosť a pripomínanie 
si starých pocitov zlyhania. Zvyšuje sa pocit zraniteľnosti, aj pocit, že sa toho 
deje „príliš veľa“. Na druhej strane sa môže objaviť kreativita a nové spôsoby 
myslenia, nové orientácie, koncepty a pozície, aj keď ešte nie celkom vyjas-
nené. Utvárajú sa dočasné spôsoby riešenia „vmedzerenej“ situácie, vrátane 
krátkodobých cieľov.

Nová počiatočná fáza je poslednou fázou v modeli zmeny. V nej jed-
notlivec skúša a implementuje nové koncepty, postoje, presvedčenia, hod-
noty, systémy a procesy, ktoré začína vedome používať, a keď sa  osvedčia, 
bude s nimi pokračovať (až do prípadnej ďalšej zmeny, keď sa stanú končia-
cou fázou). Ešte stále môže aj v tomto období existovať neistota a rezistencia 
prameniaca zo strachu z novej fázy, ale už sa začínajú vytvárať jej obrysy. Do 
plánov nového života jednotlivec zapája aj iných ľudí, a to tiež pomáha zmie-
reniu, upokojeniu a pocitom úspešnosti.  

Model priebehu tranzície A. Colemana 
Allin Coleman vo svojom modeli (Coleman, 1992; Coleman & Chiva, 1992) 
podrobne opisuje reakcie jednotlivca, ktoré sa môžu vyskytnúť v procese 
tranzície, ktorú W. Bridges uvádza ako neutrálnu zónu. Podľa A. Colema-
na tranzícia je prežívaná v celej škále rôznych úvah a emócií, od krajných 
stavov, ako napr. šok a obviňovanie, cez obdobie postupného prijímania 
zmeny až po ukončenie tranzície. Čas, ktorý  je na to potrebný, sa  líši v 
závislosti od jednotlivca a okolností. Ako uvádza A. Coleman, pri tomto 
modeli ho inšpirovala práca Elizabeth Kübler-Rossovej (Kübler-Ross, 2009) 
o strate a smútení. 
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Prvou  reakciou v priebehu  tranzície môže byť  šok,  t.  j. ochromenie 
a pocit bezradnosti a bezmocnosti. Ako opak  týchto pocitov  sa môže ako 
prvá prejaviť eufória alebo popieranie vážnosti situácie ako snaha zmenšiť 
problém bagatelizáciou, odmietnutím a povznesením. Vyskytuje sa hľadanie 
zmyslu situácie, keď sa jedinec usiluje pochopiť, čo sa stalo a prečo. Možný 
hnev sa môže prejavovať obviňovaním iných, kým pri pocitoch viny ide často o 
obviňovanie seba samého. S uvedomovaním si dôsledkov situácie môže prísť 
k depresii alebo pochybnostiam o sebe. Postupne prichádza prijatie reality, 
keď sa osoba prestáva zaoberať minulosťou a môže začať obdobie experimen-
tovania, v ktorom „testuje“ nové úlohy, správanie a nový životný štýl. Tranzícia 
je ukončená, keď človek nový životný štýl plne integruje do nových životných 
konceptov a presvedčení.  

Model A. Colemana je skôr všeobecný ako konkrétny. Nie všetky kroky 
uvedené v modeli nevyhnutne prebehnú; závisí aj od typu tranzície. Tranzícia 
je oveľa problematickejšia, ak sa ľudia musia vyrovnávať s viacerými zmenami 
súčasne. 

Z modelu vyplýva, že ľudia môžu v tranzícii prežívať silné emócie, ktoré 
je potrebné pozitívne zvládnuť. Prvým krokom je pochopenie, že tieto emó-
cie a pocity sú prirodzené, ďalším krokom je  ich manažovanie. K dispozícii 
sú rôzne techniky vyjadrovania pocitov, znižovania ich dopadu, bezpečného 
uvoľňovania a riešenia zdrojov (minulých a súčasných) negatívnych myšlienok 
a pocitov (Chiva, 2017).

 
 Obr. 2. Model priebehu tranzície A. Colemana (podľa Chiva, 2017, s. 307)
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Model adaptácie na tranzíciu Nancy K. Schlossbergovej
Nancy K. Schlossbergová prvý krát predložila svoju teóriu tranzície (neskôr na-
zývanú model) vo svojom článku v časopise Counselling Psychologist v roku 
1981, potom ju s malými obmenami uviedla vo svojich viacerých knihách za-
meraných na praktické poradenstvo pre dospelých, vrátane odchádzajúcich 
do dôchodku (Anderson, Goodman, & Schlossberg, 2012; Schlossberg, 2009). 
Jej práca inšpiruje aj výskumy v akademickej sfére, napríklad Maggiori, Nihil, 
Froidevaux a Rossier (2014) na základe jej typológie dôchodcov skonštruovali 
a validizovali nový dotazník o tranzícii na dôchodok1. 

Podľa N. Schlossbergovej tranzícia prebieha, ak istý jav alebo absencia  
očakávaného javu rezultuje do zmeny predstáv o sebe a svete, čo vyžaduje 
tomu zodpovedajúcu zmenu správania a vzťahov. Tranzícia je teda obdobie 
poznačené vzťahovými a osobnými zmenami, vrátane pokusov vyrovnať sa 
so znepokojením, napätím alebo únavou, a úsilím nájsť nové zdroje podpo-
ry. Stav tranzície končí stabilnou novou organizáciou života a stabilnou novou 
identitou.

V tranzícii je podstatné, že istý jav (alebo absencia očakávaného javu) 
vyvolá u jednotlivca zmeny vo vnímaní (seba, sveta) a súčasne tým privoláva 
nové spôsoby správania, ktoré sú v danej situácii efektívne alebo neefektívne. 
Preto – konštatuje N. Schlossbergová – tranzícia nie je len záležitosťou (ob-
jektívnej) zmeny, ale je záležitosťou vnímania tejto zmeny jednotlivcom. Je 
tranzíciou natoľko, nakoľko je ako tranzícia definovaná osobou, ktorá ju pre-
žíva. Napr. ak tranzícia do dôchodku nemá pre jedinca zvláštny dopad, neme-
ní závažne jeho súbor presvedčení o sebe a svete, ani jeho sociálne vzťahy, 
potom nemusí byť definovaná ako tranzícia. Ak však pre jedinca dôchodok 
znamená medzník, ktorý označuje napr. začiatok staroby, ústup od uznáva-
nej roly do bezvýznamnosti, potom vstup do dôchodku tvorí tranzíciu. Tento 
medzník môže byť i pozitívny, napríklad ako nástup nových životných možnos-
tí. Dôležitým posolstvom modelu N. Schlossbergovej je, že tranzíciu definuje 
jednotlivec (Schlossberg, 1981).

Veľa  pozornosti  venuje N.  Schlossbergová  aj  adaptácii  na  tranzíciu. 
Adaptácia na tranzíciu je proces, v ktorom jednotlivec prechádza zo stavu, keď 
je kompletne zamestnávaný tranzíciou, k integrovaniu tejto tranzície do svoj-
ho života.  Inými slovami,  jednotlivec prestáva vnímať zmenu ako všadeprí-
tomnú a vyrovnáva sa s definitívnosťou svojej novej roly. Napríklad, v prípade 
tranzície na dôchodok, čerstvý dôchodca/dôchodkyňa môže byť plne zane-
prázdnený/á predstavou nového statusu, neustále sa tým zaoberá a prežíva 
1 Informácie o tomto dotazníku uvádza L. Kočišová vo svojej kapitole v tejto knihe.
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to vo všetkých aspektoch svojho života. Na konci svojej tranzície rovnako vie, 
že je dôchodca/dôchodkyňa, ale už sa to stalo len jedným aspektom jeho/jej 
života. Je už úplne zapojený/á do svojho nového životného štýlu.

N. Schlossbergová zdôrazňuje ako svoje presvedčenie, že nie tranzí-
cia sama je primárne dôležitá. Dôležité je to, ako tranzícia korešponduje so 
stupňom  individuálneho vývinu,  situáciou a štýlom života v čase  tranzície. 
Jej model obsahuje tri hlavné kategórie faktorov, ktoré považuje za dôležité 
v adaptácii jednotlivca na tranzíciu: (1) tranzícia sama, najmä jej vnímanie, (2) 
prostredie pred a po tranzícii a (3) vlastnosti jednotlivca. Všetky tri kategórie 
sa prelínajú a ovplyvňujú úspech či neúspech tranzície (obr. 3).

Všetci autori a autorky modelov tranzície uznávajú, že každý druh 
tranzície môže mať svoj vlastný vzorec priebehu  i vlastnú postupnosť 
adaptácie, hoci majú i spoločné prvky. Ak by sme aplikovali všeobecné 
modely tranzície na tranzíciu do dôchodku, môžeme vystihnúť niektoré 
špecifické črty. V prípade vstupu do dôchodku tranzícia určite nastáva v 
tom, že  čerstvý dôchodca/dôchodkyňa musí splniť minimálne dve úlo-
hy: (1) vyrovnať sa s ukončením pracovnej roly a (2) vytvoriť si uspokojivý 
životný štýl na dôchodku (van Solinge & Henkens, 2008). Z modelu tran-
zície N. Schlossbergovej tiež vyplýva, že aj „nedostavenie sa“ dôchod-
ku v očakávanom čase môže byť stresujúcou tranzíciou, ak je napríklad 
nutné pracovať ďalej z finančných dôvodov napriek želaniu odísť do dô-
chodku. Avšak dôchodok, resp. dôchodkový vek je jav, ktorý raz v živote 
jednotlivca s istotou nastane, a je teda predvídateľný, očakávaný a môže 
byť i plánovaný.

TRANZÍCIA 
Jav/ absencia javu, ktorý zmení  presvedčenia o seba a o svete. 

Zmena sociálnych sietí. Výsledok rast alebo deteriorácia. 
↙↙                                   ↓                                    ↘↘ 

 Vnímanie tranzície:  
zmena role; emócie; 
zdroje; časovanie; 
nástup; trvanie; miera 
stresu.                                                      

                                           
↘↘                

Prostredie pred/po 
tranzícii: 
interná podpora; 
inštitucionálna podpora; 
fyzické prostredie.               

                            
                             ↓ 

Vlastnosti jednotlivca: 
psycho-sociálna 
kompetencia; rod; vek; 
zdravie; etnicita; SES; 
hodnoty; skúsenosti. 

         ↙↙       

ADAPTÁCIA = posun cez fázy tranzície: 
od všadeprítomnosti zmeny po reorganizáciu života a stabilnú novú identitu. 

 
Obr.  3.  Model  N.  Schlossbergovej  na  analyzovanie  ľudskej  adaptácie  na 
tranzíciu (Schlossberg, 1981, s. 5)
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Možno tiež oprávnene predpokladať, že zmena sociálneho statusu zo 
„zamestnanej osoby“ na „dôchodcu/dôchodkyňu“ navodí zmenu predstáv 
o sebe a o svete, v dôsledku čoho dochádza k zmene správania a vzťahov 
k iným. Vzhľadom na nástup do dôchodcovskej roly a výhľadu permanent-
nosti tejto zmeny nastane aj zmena vzťahov k dôchodcovi/dôchodkyni zo stra-
ny iných blízkych aj neznámych ľudí, a zmenou prostredia sa zmenia aj jeho/
jej sociálne siete. Ostatné faktory zmeny sú variabilné, podobne ako i u iných 
druhoch  tranzície: vnímanie pomeru ziskov a  strát,  sprevádzajúce emócie, 
veľkosť a druh disponibilných zdrojov, časovanie a nástup, prostredie pred a 
po tranzícií a vlastnosti jednotlivca. Tiež platí, že tranzícia do dôchodku, tak 
ako iné tranzície, môže mať ambivalentnú povahu.

Špecifické teórie a modely adaptácie počas tranzície 
do dôchodku

Rolový model tranzície do dôchodku 
Teória rolí zdôrazňuje, že adaptácia na dôchodok sa výrazne spája s rolovými 
zmenami spojenými s odchodom do dôchodku a následnými životnými zme-
nami (Barness & Farell, 2003). Najvýznamnejšou rolovou zmenou je samo-
zrejme odchod z práce a následné oslabenie alebo dokonca úplné elimino-
vanie pracovných rolí, ktorými človek disponuje. Tie môžu zahŕňať čiastkové 
roly: rola pracovníka, rola člena pracovnej  inštitúcie, či všeobecná kariérna 
rola. V procese vstupu na dôchodok a zmeny rolovej identity k úspešnej tran-
zícii vedú tri kroky: opustenie role, vyjednávanie o tranzícii a súvisiacich ob-
medzeniach a vstup do novej role (Ashforth, 2001). Feldman (1994) poukázal, 
že roly súvisiace s pracovným životom môžu poskytovať významný zdroj se-
bahodnotenia; ich náhle opustenie môže mať negatívny dopad na prežívanie 
jednotlivca. Hovorí priamo o „bezrolovosti“ (angl. rolelessness), ktorú môže 
čerstvý dôchodca prežívať spolu s nespokojnosťou na dôchodku, ak boli pra-
covné roly pre jeho život vysoko významné a nedošlo k prebratiu nových rolí. 
Feldman (1994) tvrdí, že sa to deje najmä pri nútenom odchode do dôchodku. 
Tranzícia rolí sprevádzajúca odchod do dôchodku môže mať na dôchodkovú 
pohodu negatívny dopad najmä vtedy, ak človek opustí dôležité a napĺňajúce 
roly, nevidí možnosť iných významných rolí a jeho anticipovaná socializácia (t. 
j. vnímaná budúca pozícia) je veľmi nízka (Barness & Farell, 2003). Na druhej 
strane, adaptácia je úspešná, ak sa rolovú tranzíciu podarilo uskutočniť spô-
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sobom, ktorý redukoval rolový konflikt a znamenal vstup do nových rolí, resp. 
prehĺbenie doterajších rolí takým spôsobom, že sa tieto stávajú významné pre 
človeka a zvyšujú dosahovanie jeho cieľov (Barness & Farell, 2003). 

Rolový model adaptácie na dôchodok inšpiroval aj výskum Bordiu et 
al. (2020), ktorí kvalitatívne skúmali zmeny rolovej identity počas nástupu do 
dôchodku. V závislosti od rozvinutej pracovnej a nepracovnej rolovej identity 
identifikovali štyri typy rolovej identity u preddôchodcov, ktoré sú uvedené 
na  obr.  4.  Vo  svojom výskume ukázali,  že  preddôchodková  rolová  identi-
ta významne ovplyvňuje procesy adaptácie počas tranzície. U jednotlivcov 
s  viacerými  rolovými  identitami môžeme  nájsť  pomerne  bezproblémovú 
adaptáciu. Aj keď títo jednotlivci opúšťajú svoje pracovné roly, vzhľadom na 
rozvinuté nepracovné identity si udržujú, prípadne aj posilňujú, nepracov-
né roly, čím si vedia zachovať celkový pocit identity. U niektorých dokonca 
môžeme nájsť trasformovanie pracovných rolí do nepracovného prostredia, 
napr. angažovanie v miestnych komunitách. Jednotlivci so slabou pracovnou 
a rozvinutou nepracovnou rolovou identitou majú nízku identifikáciu so svo-
jou prácou, a vstup do dôchodku pre nich neznamená výraznejší problém. 
Ich adaptácia spočíva v pokračovaní ich nepracovnej rolovej identity. Nao-
pak, jednotlivci s neudržateľnou rolovou identitou majú silnú pracovnú rolu, 
a po nástupe do dôchodku často prežívajú pocit „bezrolovosti“. V reakcii na 
to často pokračujú v práci, napr. ako dobrovoľníci či na neplatených miestach, 
či prijímajú tzv. premosťujúce zamestnanie (angl. bridge employment). Po-
stupne sú však aj oni nútení pracovať na nepracovnej rolovej identite, keď-
že z dlhodobého hľadiska je ich pracovná identita neudržateľná. Kvalita ich 
adaptácie potom závisí od toho, ako sa im podarí túto formu rolovej identity 
vybudovať. Posledným prípadom je tzv. chudobná rolová identita. Aj keď sú 
pracovné roly pomerne slabé, nástup do dôchodku býva pre takýchto jed-
notlivcov náročný, pretože práca, aj keď s ňou neboli veľmi identifikovaní, im 

 
Pracovná  

rolová identita 

Nepracovná rolová identita 

Rozvinutá Nerozvinutá 

Silná 
Bohatá  

rolová identita 
Neudržateľná  
rolová identita 

Slabá 
Udržateľná  

rolová identita 
Chudobná  

rolová identita 

Obr. 4. Štyri typy rolovej identity u preddôchodcov (Bordia et al., 2020, s. 451)
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poskytovala štruktúru životného času. Nástupom na dôchodok prišli o túto 
štruktúru a neostalo im prakticky nič. „Bezrolovosť“ je u nich prežívaná veľmi 
intenzívne, občas sa u takýchto ľudí vyskytnú aj opätovné návraty do práce. 
Východiskom z tejto krízy je adopcia nejakej nepracovnej role, napr. v rodine 
či miestnej komunite.      

Teória kontinuity 
Teória kontinuity odmieta centrálnosť pracovnej  identity, ktorú predpokla-
dá rolový model. Namiesto toho považuje dôchodok za možnosť udržiavať 
vzorce svojho životného štýlu a predchádzajúcu úroveň sebahodnotenia a dl-
hodobé hodnoty (Richardson &  Kilty, 1991). Atchley (1993) definuje teóriu 
kontinuity ako prístup, ktorý jednotlivcov v strednom a staršom veku chápe 
ako usilujúcich sa zachovať vo svojom vývine existujúce psychologické a soci-
álne vzorce tým, že uplatňujú známe vedomosti, zručnosti a stratégie. Teória 
kontinuity tvrdí, že dospelí si postupne rozvíjajú stabilné vzorce činnosti a pri 
adaptácii na starnutie sa zamýšľajú a konajú tak, aby zachovali a udržali tieto 
vzorce v ich všeobecnej podobe. Latif (2011) poukazuje na to, že nástup na 
dôchodok z pohľadu teórie kontinuity nemusí znamenať pokles v oblasti du-
ševnej pohody, pretože jednotlivci počas života udržujú mnoho aktivít (napr. 
v rodine) a kontinuita týchto aktivít je pre adaptáciu na dôchodok kľúčová. 
Dôchodok môže napr. znamenať možnosť tráviť viac času s rodinnými prísluš-
níkmi a kontinuálna realizácia týchto aktivít je prevenciou pred negatívnymi 
dôsledkami nástupu na dôchodok. Teória kontinuity tiež argumentuje, že ná-
stup na dôchodok môže priniesť úľavu od pracovného stresu a nutnosti výko-
nu, a tým pádom môže zlepšiť psychologickú pohodu.  

Ako poukázali už dávnejšie Richardson a Kilty (1991), teória kontinui-
ty má aj kritikov, ktorí jej vyčítajú najmä istú simplifikovanosť a neschopnosť 
rozpoznať výrazný negatívny efekt dôchodku pre mnohých jednotlivcov na 
úrovni finančnej, zdravotnej a psychologickej. Aj keď mnohým sa darí udržať 
kontinuitu vzorcov životného štýlu aj po nástupe na dôchodok, mnohí v tejto 
úlohe zlyhávajú a kontinuitu sa im udržať nepodarí. To potvrdzujú aj neskoršie 
výsledky viacerých štúdií poukazujúcich na nehomogénnosť priebehu a kvali-
ty adaptácie na dôchodok (pozri napr. Wang, 2007). Richardson a Kilty (1991) 
uprednostňujú dynamickejší pohľad na kontinuitu v dôchodkovej adaptácii. 
Ľudia  kontinuitu  preferujú,  a  teda  sú  predisponovaní  udržiavať  kontinuitu 
v sociálnom správaní aj prostredí. Avšak zároveň sa jednotlivci musia adapto-
vať na zmeny, ktoré sú súčasťou života a snažia sa vo svojich reakciách napl-
niť svoje fyzické a psychické potreby. Richardson a Kilty používajú Atchleyho 
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pojem „patologické starnutie“. Toto nastáva, keď jednotlivec nie je schopný 
v procese adaptácie na dôchodok naplniť svoje potreby, a dochádza k naruše-
niu kontinuity a duševnej pohody. 

Teóriu  kontinuity  aplikovali  a  overovali  viaceré  štúdie.  Nut-
tman-Schwarz (2004) realizoval longitudinálny výskum s izraelskými mužmi 
a zistil, že štvrtina participantov vnímala dôchodok ako pokračovanie svojho 
doterajšieho života. Mnohí sa vyjadrovali o tom, že si nájdu nejakú podobnú 
činnosť aj na dôchodku, prípadne budú nejakým spôsobom pokračovať v do-
terajších aktivitách. Výsledky potvrdili predpoklad teórie kontinuity, že  do-
spelí v staršom veku sa pri adaptívnom rozhodovaní o dôchodku a životnom 
štýle na dôchodku snažia zachovať existujúce vnútorné a vonkajšie vzorce a 
uplatniť známe stratégie na svoju novú realitu. Dominancia kontinuity bola 
potvrdená aj vo výskume Schergera et al. (2011). Ich longitudinálny výskum 
ukázal, že po nástupe na dôchodok mali  respondenti tendenciu pokračovať 
v rovnakých činnostiach bez ohľadu na zmeny v práci a veku. Kontinuálne 
vzorce boli identifikované aj v sociálno-ekonomických rozdieloch týkajúcich 
sa účasti na voľnočasových aktivitách. 

Prístup ku dôchodku založený na teórii životného behu 
Teória životného behu (angl. life course theory) je ďalší teoretický model, kto-
rý sa uplatňuje pri analýze dôchodku a adaptácie naň. Moen (1996) opisuje 
tento prístup a zdôrazňuje, že nástup na dôchodok je na jednej strane život-
nou tranzíciou, ktorú ovplyvňujú objektívne životné okolnosti, ale na druhej 
strane je to aj subjektívna transformácia identity, ktorá viac súvisí s osobnými 
preferenciami,  charakteristikami  a  významami.  Tak objektívne  charakteris-
tiky enviromentu, ako aj subjektívne charakteristiky jednotlivca ovplyvňujú 
kvalitu dôchodku a psychologické či  fyziologické zdravie.  Jednotlivec počas 
života prechádza dvomi odlišnými, ale navzájom prepojenými cestami. Prvou 
sú všetky cesty pozostávajúce z rôznych životných tranzícií, rolových zmien 
a trajektórií, a druhou sú vývinové zmeny zahrňujúce tranzície a trajektórie 
v psychologickom a fyziologickom zdraví. 

Moen (1996) poskytol komplexný model teórie životného behu v kon-
texte adaptácie na dôchodok, ktorý  je prezentovaný na obr. 5. Podľa toho 
modelu je pohoda na dôchodku výsledkom širokého spektra faktorov v his-
torickom kontexte, ktorý predchádzajúcimi  zážitkami v zamestnaní priamo 
stvárňuje načasovanie a voľby dôchodku. Načasovanie a voľby týkajúce sa dô-
chodku reflektujú okrem objektívnych spoločenských požiadaviek aj osobné 
preferencie jednotlivca a pomáhajú mu získať kontrolu nad procesom adap-
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tácie a ďalším životom. Štrukturálne a situačné požiadavky majú efekt najmä 
prostredníctvom spoločenských okolností a očakávaní (napr. vek odchodu do 
dôchodku, ekonomická situácia a pod.). Tieto faktory potom v ďalšom kroku 
ovplyvňujú subjektívne významy, ktoré si jednotlivec o dôchodku konštruu-
je, a tiež kognície (najmä presvedčenia), ktoré si o dôchodku vytvára. Moen 
pokladá za kľúčové kognície o seba-účinnosti na dôchodku, pričom seba-účin-
nosť chápe podľa Banduru (1994) ako subjektívne presvedčenie o tom, že 
jednotlivec  dokáže  vlastnými  silami  kontrolovať  prostredie  a  zabezpečiť  si 
naplnenie potrieb. Vysoká miera seba-účinnosti môže prispievať k vyššej po-
hode na dôchodku. Správanie má dôležitú úlohu pri zabezpečovaní zdravia 
na dôchodku. Moen (1996) zdôrazňuje najmä generatívne správanie (napr. 
starostlivosť o vnúčatá, sociálna angažovanosť, dobrovoľnícke aktivity a pod.). 
Tieto aktivity v dôchodkovom veku môžu dôchodcovi priniesť zmysluplný re-
žim, pocit sociálneho začlenenia či iné benefity prispievajúce k zdraviu a sub-
jektívnej pohode. V modeli je prítomná aj ekonomická pohoda, ako uvádza 
Moen (1996), ekonomicko-sociálny status môže silne ovplyvňovať psycholo-
gické a fyziologické zdravie, keďže vysoký status zvyšuje dostupné zdroje pri-
spievajúce k zdraviu. 

Teória životného behu bola aplikovaná či overovaná vo viacerých štúdi-
ách. Quick a Moen (1998) poukázali, že teória životného behu ponúka užitoč-
nú perspektívu pre pochopenie rozdielov medzi mužmi a ženami v adaptácii 
na dôchodok. Dingemans a Möhring (2019) aplikovali teóriu životného behu 
na využívanie práce na čiastkový úväzok po nástupe na dôchodok. Pokúsili sa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Subjektívne 
významy a 
kognície 

Zdravie a well-
being 

Správanie na 
dôchodku 

H
ist

or
ic

ké
 o

ko
ln

os
ti 

Ekonomický 
well-being 

Predchádzajúce zážitky 
•  Zamestnanie 
•  História 
•  Pracovné podmienky 

Dôchodok: 
•  Načasovanie 
•  Voľby 

Štrukturálne 
a situačné 
požiadavky 

Obr. 5. Model dôchodku a zdravia založený na teórii životného behu (Moen, 
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identifikovať, či história pracovných skúseností môže predikovať preferenciu 
takejto práce počas dôchodku. Preukázali, že prácu na skrátený úväzok pre-
ferovali  jednotlivci, ktorý mali počas života skúsenosť s prácou na skrátený 
úväzok alebo pracovali ako samostatne zárobkovo činné osoby. Okrem nich 
sa pre takýto typ práce rozhodovali aj osoby s vysokým pracovným statusom 
a flexibilnou pracovnou kariérou. Podľa autorov sú ich výsledky potvrdením 
predpokladu teórie životného behu o tom, že osobná história hrá významnú 
úlohu v správaní na dôchodku.  

Multiúrovňový model dôchodku 
Tento model vychádza z kritiky príliš úzkeho zamerania doterajších modelov 
adaptácie na dôchodok. M. E. Szinovaczová (2013) poukazuje, že teórie ako 
aj výskumy adaptácie na dôchodok zväčša pristupujú k dôchodku ako k jed-
noúrovňovému fenoménu, napr. psychológovia z pohľadu jednotlivca, eko-
nómovia z pohľadu ekonomickej situácie spoločnosti atď. Takýto prístup však 
podľa nej v súčasnosti neobstojí, keďže je zrejmé, že jednotlivé úrovne sa na-
vzájom prelínajú, interagujú a súvisia, napr. individuálne pracovné kariéry sú 
silne závislé od pracovného trhu v danej krajine, ktorý je zas výrazne závislý od 
lokálnej ale aj celosvetovej ekonomiky. Szinovaczová vytvorila multiúrovňový 
model dôchodku s cieľom integrácie rôznych úrovní do celostného modelu 
(obr. 6). 

Ako vidieť z obrázku, Szinovaczová rozoznáva tri základné úrovne, kto-
ré sú relevantné pre dobrú adaptáciu na dôchodok (viď hornú časť obr. 6). 
Makro úroveň je úroveň spoločnosti ako takej, jej kultúrnych noriem, celkovej 
kultúry prístupu k dôchodku a k dôchodcom, ako aj rozličných podporných 
systémov pre dôchodcov. Mezo úroveň sa týka rozličných organizácií, ktoré 
ovplyvňujú  proces  dôchodku.  Najmä  zamestnávatelia,  kolegovia,  ale  aj  fi-
nančné inštitúcie zabezpečujúce prípravu na dôchodok a pod. stimulujú rôz-
ne očakávania a predstavy o dôchodku. Na mikro úrovni je to sám jednotlivec 
a jeho plánovanie dôchodku, rozhodovanie o dôchodku a správanie vo vzťahu 
k adaptácii na dôchodok. Obrázok naznačuje, že medzi jednotlivými úrovňa-
mi sú vzájomné vzťahy, napr. jednotlivci na mikro úrovni reagujú v závislosti 
od makro a mezo úrovne, ale takisto sa svojou aktivitou a správaním spolupo-
dieľajú na hodnotách a normách svojej organizácie či  spoločnosti. 

Tranzíciu  na  dôchodok  nemožno  primerane  chápať  bez  kontextu, 
v ktorom sa uskutočňuje. Kontext je prítomný aj na jednotlivých úrovniach 
(viď dolnú časť obr. 6).   Na makro úrovni kontext zahŕňa kultúru ako takú, 
štruktúru populácie, napr. jej vekovú skladbu, ale aj všeobecný pracovný trh či 
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ekonomickú výkonnosť. Na mezo úrovni je to lokálne a regionálne prostredie, 
najmä jeho infraštruktúra, lokálny pracovný trh, či špecifiká regionálnej eko-
nomiky. Napokon, na mikro úrovni je to najmä rodina, ktorá tvorí základný 
kontext dôchodkovej tranzície na úrovni jednotlivca. V závislosti od konkrét-
nych osôb to môžu byť aj rôzne sociálne siete ako napr. náboženské skupiny, 
priatelia, záujmové skupiny a mnohé iné. Szinovaczová (2013) zdôrazňuje, že 
štruktúry na obrázku nie sú konečné a ich počet je vyšší.

Szinovaczová (2013) a spolu s ňou aj iní autori (napr. Wang & Shi, 2014), 
poukazujú na výhodu tohto modelu, ktorý, okrem iného, ponúka vhodný te-
oretický  rámec pre  výskumy  zahrňujúce premenné  z  rôznych úrovní.  Tým 
otvára možnosti širšie koncipovaných výskumných zámerov, ktoré môžu od-
haliť širšie súvislosti procesu adaptácie na dôchodok nielen s premennými na 
individuálnej úrovni, ale aj s premennými širšieho kontextu. Szinowaczová to 
ukazuje aj v jednom zo svojich výskumov (Sinovacz, Martin, & Davey, 2014; 
Sinovacz, Davey, & Martin, 2015), kde skúmali efekt rôznych premenných (po-
chádzajúcich z makro, mezo aj mikro úrovne) na plány dôchodku. Preukázali 
viacero významných efektov, napr. ekonomická recesia zvýšila tendenciu od-
ložiť odchod do dôchodku na neskôr. Multiúrovňový model dôchodku si ako 
teoretické východisko zobrali do svojho výskumu aj Topaová a Alcover (2015). 
Vychádzajúc z tohto modelu, pri predikcii úmyslov dôchodku (napr. preferen-
cia skorého či neskorého odchodu do dôchodku) a adaptácie na dôchodok 
skúmali premenné na úrovni jednotlivca (vnímaná seba-účinnosť), ale aj kon-
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textuálne faktory (identita starších pracovníkov v spoločnosti). Preukázali, že 
premenné zo všetkých úrovní majú efekt na preferencie súvisiace s dôchod-
kom, ako aj na kvalitu adaptácie.   

Dynamický, na zdrojoch založený model adaptácie na 
dôchodok (M. Wang) 

Tento prístup predstavuje adaptáciu na dôchodok ako proces závislý od do-
stupnosti zdrojov, ktoré má človek k dispozícii. M. Wang (2007) na základe 
doterajších výskumov identifikoval až 6 typov takýchto zdrojov, konkrétne fy-
zické zdroje (napr. svalovú silu), kognitívne zdroje (pamäť, kognitívne zručnos-
ti), motivačné zdroje (napr. seba-účinnosť), finančné zdroje (príjem), sociálne 
zdroje (sociálne siete a sociálna opora) a emočné zdroje (napr. nálada, afekti-
vita). Centrálnou premisou tohto modelu je, že dobrá adaptácia na dôchodok 
priamo závisí od toho, či má jednotlivec prístup k týmto zdrojom (Wang et 
al., 2011). Ak majú ľudia viac dostupných zdrojov, aby naplnili svoje potreby, 
budú prežívať menej ťažkostí pri adaptácii na dôchodok. Naopak, pokles do-
stupnosti zdrojov počas tranzície na dôchodok má negatívny dopad na adap-
táciu. Na základe tohto modelu Wang et al. (2011) tvrdia, že adaptácia na 
dôchodok je longitudinálny proces, počas ktorého sa úroveň adaptácie mení 
ako funkcia individuálnych zdrojov a ich zmien. Dynamický model založený na  
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zdrojoch ponúka aj výskumný rámec, keďže z neho vyplýva, že pre pochope-
nie adaptácie na dôchodok je potrebné zamerať sa na tie premenné, ktoré 
priamo ovplyvňujú dostupnosť zdrojov konkrétneho dôchodcu (Wang et al., 
2011). 

Svoj model vyjadril Wang grafickým náčrtom prezentovaným na obr. 
7. Obrázok ukazuje, že úroveň adaptácie pri tranzícii na dôchodok sa mení 
v čase v závislosti od zmien zdrojov. Ak sa dostupnosť zdrojov zníži (T3), kvalita 
adaptácie poklesne. Ak sa dostupnosť relevantných zdrojov zvýši (T1, T4), kva-
lita adaptácie narastie. V prípade, že nedochádza k zmene zdrojov (T5), kvalita 
adaptácie tiež ostáva na rovnakej úrovni. Na ľavej strane obrázku sú znázor-
nené antecedenty zdrojov. Wang et al. (2011) zdôrazňujú, že nejde o konečný 
zoznam antecendentov, skôr o ich ilustratívnu prezentáciu. Antecedenty majú 
význam v tom, že ovplyvňujú dostupnosť rôznych zdrojov počas adaptácie na 
dôchodok. 

Od svojho vzniku bol tento model aplikovaný ako teoretický rámec 
vo  viacerých  výskumných  štúdiách.  Hansson  et  al.  (2018,  2019,  2020) 
detailne skúmali vzájomné pôsobenie jednotlivých zdrojov z Wangovho 
modelu a ich súvislosti s úrovňou a zmenami v životnej spokojnosti po-
čas tranzície na dôchodok (viac o ich výsledkoch uvádzame v poslednej 
časti tejto kapitoly). Čo sa týka potenciálnych antecedentov dostupnosti 
zdrojov, Topaová a Pra (2018) preukázali, že osobnostné charakteristiky 
môžu pomáhať k tomu, že sa zdroje počas života nakumulujú a sú v čase 
tranzície dostupné. Vo svojej štúdii identifikovali najmä pozitívny efekt op-
timizmu, ktorý  prostredníctvom zdrojov ovplyvňuje kvalitu adaptácie na 
dôchodok. Dynamický model zdrojov sa dá aplikovať aj na plánovanie dô-
chodku, ako to bolo realizované v štúdii D. Y. Yeungovej a X. Zhoua (2017). 
Skúmali, či plánovanie dôchodku môže zvýšiť dostupnosť materiálnych, 
mentálnych či sociálnych zdrojov, a tým prispieť k vyššej úrovni duševnej 
pohody. V súlade s predpokladmi tohto modelu preukázali, že  medzi fáza-
mi pred a po odchode do dôchodku zažívali dôchodcovia pozitívne zmeny 
súvisiace so zvýšením zdrojov. Výsledky tiež preukázali, že dôchodcovia, 
ktorí sa pripravovali na dôchodok,  mali v počiatočnej fáze väčšie zdroje, 
ktoré časom prispeli k pozitívnym zmenám v duševnej pohode po odcho-
de do dôchodku.

Špecifiká tranzície do dôchodku v súčasnosti

Spomedzi všetkých tranzícií, ktorými jedinec vo svojej životnej pracovnej drá-
he prechádza, patrila v minulosti tranzícia do dôchodku k tým najvýznamnej-
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ším. V istom slova zmysle to platí aj v súčasnosti. V tranzícii do dôchodku sú 
totiž prítomné celoživotné skúsenosti a celá pracovná história; životná trajek-
tória sa blíži k svojmu ukončeniu. Začiatok dôchodkového veku v porovnaní 
s inými medzníkmi oveľa pravdepodobnejšie prináša pohľady do minulosti, 
t. j. bilancovanie svojej doterajšej pracovnej dráhy. V súčasnosti však predl-
žovanie dĺžky života jednotlivcov prináša – okrem iného – aj nové chápanie 
dôchodku, ktoré obsahuje aj pohľad do budúcnosti, t. j. očakávanie toho, čo 
ešte možno v tejto fáze života zmysluplne prežiť. Prepojenie dôchodku a sta-
rého veku sa oslabuje. Pre súčasné generácie dôchodcov sa dôchodok v ich 
vedomí upevnil ako pozitívne predĺženie života a vysoko hodnotené obdobie, 
ktoré štedro poskytuje príležitosti na voľný čas, pestovanie koníčkov, cestova-
nie, dobrovoľníctvo, ale aj na starostlivosť o vnúčatá a/alebo o starších členov 
rodiny. Sociálna dôchodková politika (penzia a predčasný dôchodok) sa stala 
pre jednotlivcov v ich vedomí oprávneným nárokom.

Obdobie života, ktoré je legislatívne uznané a dlhodobo považované 
za „dôchodcovské“, sa teda stáva rozmanitejším. Môže byť tiež bohatšie na 
iné ďalšie „pod-tranzície“. Predtým bol proces odchodu „na odpočinok“ jed-
noduchý, jednosmerný a nezvratný proces. Kto je a kto nie je dôchodca bolo 
v minulosti jednoznačné. Dnes môže byť tranzícia obdobím odloženého dô-
chodku, t. j. pokračovania v predchádzajúcom zamestnaní alebo začiatkom 
celkom novej kariéry alebo nového podnikania. V súčasnej literatúre o dô-
chodku sa už bežne používa termín polo-dôchodok (angl. semi-retirement), 
čo môže znamenať prácu na čiastkový úväzok, skrátený pracovný čas, prácu 
prerušovanú, opätovné nastúpenie do rôznych zamestnaní, popri penzii prá-
ca neplatená a ďalšie varianty a kombinácie (Denton & Spencer, 2009; Her-
shenson, 2016). Údaje z Veľkej Británie z roku 2015 napríklad informujú, že 
viac ako pätina (22 %) dôchodcov prešla pred úplným dôchodkom obdobím 
polovičného dôchodku a viac ako polovica (56 %) ľudí v produktívnom veku 
plánuje odísť najskôr do polo-dôchodku, kým sa dostanú do úplného dôchod-
ku (Chiva, 2017)2. Znamená to, že cesty do dôchodku sa menia, a tým aj tran-
zícia do dôchodku môže mať rôznorodé podoby.

Súčasne tieto procesy značne rozmazávajú hranicu dôchodku ako medz-
níka novej životnej fázy, a tým aj spochybňujú jednoznačné vymedzenie statusu 
„dôchodca“. Je čoraz ťažšie (aj pre výskumníkov) určiť, kedy tranzícia do dô-
chodku začína, prebieha a končí. Viacerí autori začali v adaptácií na dôchodok 
oddeľovať prvú, relatívne kratšiu fázu tranzície zo stavu zamestnania do dô-
2 Ako konštatuje A. Chiva (a mnohí ďalší autori) tento trend je v rozpore so zámermi 
väčšiny európskych vlád, ktoré usilujú motivovať  ľudí k dlhšiemu zotrvaniu v zamest-
naní, čo je však ďalšia téma na analýzu.
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chodku, a druhú, dlhodobú po-dôchodkovú trajektóriu, to jest život na dôchod-
ku (Wang 2007; Wang & Shultz, 2010; Wetzel, Huxhold, & Tesch-Romer, 2016).

Wetzel et al. (2016) a Schmälzle et al. (2019) predpokladali a overili, 
že niektoré  zmeny  zasahujú  čerstvých dôchodcov na začiatku a krátkodo-
bo  (zmena v sociálnom statuse),  iné vyžadujú dlhodobú adaptáciu  (zmeny 
v zdrojoch jednotlivcov; v ich výskume boli indikované predovšetkým vzde-
laním).  Úspešnosť  tranzície  a  priebeh  adaptácie  teda  závisia  na  intenzite 
a smere zmeny v sociálnom statuse v prvom, krátkodobom období. V dlhšej, 
po-dôchodkovej fáze viac závisí na zdrojoch, ktorými dôchodca/dôchodkyňa 
disponuje.

Aj keď sa javí, že väčšina ľudí sa novej situácii v dôchodku dobre adap-
tuje (Henning, Lindwall, & Johansson, 2016), bolo tiež zistené, že v miere pri-
spôsobenia existuje značná heterogenita. Ako sme už v tejto kapitole uviedli, 
menšia, ale stále značná časť čerstvých dôchodcov má problém zvládať svoje 
nové životné postavenie (Heybroek, Haynes, & Baxter, 2015; Muratore, Earl, 
& Collins, 2014; Pinquart & Schindler, 2007; Schmälzle, Wetzel, & Huxhold, 
2019; Wang, 2007).

Pinquart a Schindler (2007) v longitudinálnom výskume zisťovali varia-
bilitu životnej spokojnosti počas tranzície na dôchodok a na dôchodku. Pred-
pokladali, že dopady dôchodku na jednotlivca sa líšia v závislosti od kontextu 
jeho života. Doterajšie rozporuplné výskumné výsledky o spokojnosti so živo-
tom na dôchodku môžu podľa nich znamenať, že rôzne výskumy skúmali a 
opisovali rôzne sociálne skupiny a rôzne kohorty dôchodcov. Pinquart a Schin-
dler na veľkej vzorke počas ôsmich rokov overovali rôzne trajektórie životnej 
spokojnosti pred a po odchode do dôchodku. Identifikovali tri rozdielne typy 
zmien životnej spokojnosti. Najväčšia skupina účastníkov prejavila po vstupe 
do dôchodku veľmi malé a dočasné zvýšenie životnej spokojnosti, ktoré sa 
pomaly vracalo do pred-dôchodkovej úrovne s postupným miernym pokle-
som. Dve menšie podskupiny však po nástupe do dôchodku vykázali buď veľ-
ký dočasný nárast alebo veľký dočasný pokles spokojnosti, kým sa ich úroveň 
spokojnosti stabilizovala.

Výskumné výsledky tiež naznačujú, že priebeh tranzície do dôchodku 
v súčasnosti ovplyvňuje časovanie dôchodku, ale tiež rôzne spôsoby odchodu 
do dôchodku. Týka sa to napríklad toho, či ľudia odchádzajú do dôchodku zo 
zamestnania, po krátkodobej alebo dlhodobej nezamestnanosti, z dôvodu 
zdravotného postihnutia, alebo odchádzajú do dôchodku dobrovoľne verzus 
nedobrovoľne (Sohier, Van Ootegem, & Verhofstadt, 2021).  Wetzel, Bowen 
a Huxhold (2019) napríklad zistili, že ľuďom, ktorí boli v pred-dôchodkovom 
období nezamestnaní, vstup do dôchodku akoby zvýšil  ich sociálny status 
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(v ich vedomí, aj z hľadiska spoločenského), a tým ich tranzícia do dôchodku 
bola v mnohých aspektoch pozitívnejšia než u zamestnaných ľudí, z ktorých 
viacerí vnímali pokles svojho sociálneho statusu v dôsledku nástupu do dô-
chodku.

Je zrejmé, že očakávania starších pracovníkov o spôsobe tranzície do 
dôchodku a dôchodku samom sa líšia v značnej miere v závislosti od ich fi-
nančného stavu a potreby ďalšieho príjmu. Ale tiež tu hrajú svoju úlohu so-
ciálne a interpersonálne vzťahy: angažovanosť v doterajšej práci, spokojnosť 
s  pracoviskom  a  spolupracovníkmi,  rodinné  záväzky  a  roly  v  starostlivosti 
o iných. Aj individuálne a osobnostné vlastnosti, ako uvedomovanie si svojho 
zdravotného stavu, pohoda (well-being) a celková životná spokojnosť, životné 
smerovanie, plány o voľnom čase a pod., ovplyvňujú nielen rozhodnutie odísť 
do dôchodku, ale aj prežívanie tranzitného obdobia a následnej pohody v dô-
chodku (Hansson, Buratti, Thorvaldsson, Johansson, & Berg, 2018; Hansson, 
Buratti, Thorvaldsson, Johansson, & Berg, 2020; Henning et al., 2021). 

Ako sme už v predchádzajúcom texte uviedli, Hansson et al.  (2018, 
2019, 2020), rozvíjajúc Wangov dynamický model dostupnosti zdrojov v dô-
chodku,  vyšli  z  predpokladu,  že  zdroje  a  celková  životná  pohoda  sú  silne 
prepojené a  vzájomne sa ovplyvňujú. Primeranosť zdrojov generuje vyššiu 
pohodu.  Súčasne  vyššia  pohoda  zvyšuje  pravdepodobnosť  aktivity  pri  do-
sahovaní nových cieľov, ktoré povedú k zvýšeniu zdrojov. Zdroje v ich výsku-
moch – hodnotené podľa ich úlohy v tranzícii – zahŕňali seba-hodnotu, au-
tonómiu, sociálnu podporu, seba-posúdené fyzické zdravie, seba-posúdené 
kognitívne schopnosti a základné finančné aktíva. Výsledky ukázali slabé, ale 
konzistentné súvislosti medzi zmenami vo vnímaných zdrojoch a zmenami v 
spokojnosti so životom v priebehu tranzície. Seba-hodnota, seba-hodnotené 
fyzické zdravie a celková kapacita zdrojov pozitívne súviseli so zmenami v po-
hode, a pohoda pozitívne súvisela so zmenami v seba-hodnote, autonómii, 
seba-hodnotenom fyzickom zdraví a seba-hodnotenými kognitívnymi schop-
nosťami. Celkovo ich najnovšie zistenia ukazujú, že vnímané zdroje sú dôležité 
pre životnú spokojnosť v procese odchodu do dôchodku, avšak súčasne cel-
ková životná spokojnosť vysvetľuje a zodpovedá za to, ako počas tohto proce-
su dôchodcovia vnímajú a hodnotia svoje vlastné zdroje. 

Záver

V tomto príspevku sme načrtli vybrané teoretické modely opisujúce proces 
a adaptáciu pri životných zmenách a tranzitných udalostiach. Opísali sme aj 
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niektoré špecifické modely, ktoré sa snažia vysvetliť ako tranzícia na dôcho-
dok prebieha a s akými faktormi môže súvisieť jej úspešné zvládnutie alebo 
naopak, jej nezvládnutie. Aj keď jednotlivé modely sa od seba vo viacerých 
charakteristikách odlišujú, dá sa povedať, že pristupujú k tranzícii na dôcho-
dok ako ku komplexnému a dlhodobému procesu, ktorého úspešné zvládnu-
tie závisí najmä od schopnosti naplniť po nástupe na dôchodok spektrum svo-
jich fyzických, mentálnych, sociálnych a kognitívnych potrieb. Istú integráciu 
ponúka Wangov dynamický model založený na zdrojoch (Wang et al., 2011), 
ktorý postihuje tak dynamiku zmien v procese tranzície, zdroje týchto zmien, 
ako aj širokú škálu rôznych antecedentov na individuálnej a celospoločenskej 
úrovni. Wangov model je v súčasnosti rozvíjaný, dopĺňaný a spresňovaný naj-
mä vo vzťahu k psychologickým zdrojom. V krátkej podkapitole sme sa tiež 
pokúsili prezentovať vybrané empirické poznatky, ktoré súvisia so spoločen-
skými zmenami v chápaní dôchodku v súčasnosti a  ich dopad na spôsoby 
tranzícií do dôchodku. Z nich vyplýva, že problematiku dôchodku nemožno 
vyňať zo spoločenského kontextu, keďže ten významne vstupuje do procesu 
plánovania, spôsobu tranzície, ako aj kvality adaptácie na dôchodok. Avšak 
nezanedbateľnú  úlohu  majú  psychologické  zdroje  potrebné  na  zvládanie 
tranzície, vyjadrované čoraz častejšie v súhrnných pojmoch ako subjektívna 
pohoda a spokojnosť so životom. 
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2. PLÁNOVANIE DÔCHODKU

Viera Bačová

Úvod

S rastúcim záujmom o dôchodok sa pozornosť začína venovať viacerým aspek-
tom procesu “stávania sa dôchodcom”, keď sa o tomto procese uvažuje v celej 
jeho komplexnosti. Donedávna sa totiž skúmali predovšetkým témy ako vstup 
do dôchodku, prispôsobovanie sa dôchodku a spokojnosť v dôchodku, čiže 
procesy prevažne po-dôchodkové. Avšak už pred dvadsiatimi rokmi Ekerdt so 
svojimi kolegami napísali, že “vysvetlenie správania ľudí v súvislosti s dôchod-
kom by sa mohlo značne zlepšiť, ak by sme uznali, že zamestnaní ľudia sa za-
ujímajú o dôchodok oveľa skôr než táto udalosť nastane” (Ekerdt, Kosloski, & 
DeViney, 2000, s. 3).

V tejto kapitole sa preto budeme venovať otázkam, ako sa v záležitos-
tiach dôchodku angažujú – prípadne neangažujú – ľudia v preddôchodkovom 
veku. Konkrétne uvedieme, čo je známe o nasledujúcich témach: akými prob-
lémami, ktoré sú spojené s dôchodkom, sa zamestnanci zaoberajú v preddô-
chodkovom období svojho pracovného života? Kedy ich začnú riešiť? Čo všetko 
je možné zahrnúť pod názvy ako príprava na dôchodok, plánovanie dôchodku, 
alebo angažovanosť vo veciach dôchodku už pred dôchodkom? Čo plánovaniu 
na dôchodok predchádza, aké má dôsledky, a čo všetko obsahuje? 

Fázy procesu dôchodku

V porovnaní s minulosťou sa dnes čoraz viac akceptuje, že dôchodok nie je len 
jednorazová záležitosť (Damman, 2017; Henkens et al., 2018; Kojola & Moen, 
2016), ale je to komplexný proces, ktorého začiatok možno nájsť dokonca už 
pri nástupe do prvého zamestnania (na Slovensku napríklad v podobe nutnosti 
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vtedy sa rozhodnúť o vstupe do dôchodkových pilierov, pozri o tom Bačová, 
Dudeková, Valuš, & Baláž, 2017). Aby lepšie opísali a porozumeli celému proce-
su dôchodku, Wang so svojimi kolegami predstavili heuristický “časový model 
dôchodkového procesu” (Shultz & Wang, 2011; Wang & Shi, 2014; Wang & 
Shultz, 2010). Podľa tohto modelu dôchodkový proces zvyčajne pozostáva z 
troch rozsiahlych a postupných fáz: (1) plánovanie dôchodku, (2) rozhodovanie 
o dôchodku a (3) tranzícia a adaptácia na dôchodok. Dôchodok začína “vzdiale-
nejšou prípravnou a plánovacou fázou pred dôchodkom (plánovanie dôchod-
ku), keď si jednotlivci začínajú predstavovať, čo ich dôchodok môže obsahovať“ 
(Wang & Shi, 2014, s. 215). Vo fáze plánovania existujú menšie a kratšie časové 
segmenty, ktorými jednotlivci pred dôchodkom prechádzajú, a ktorým sa v tej-
to kapitole budeme venovať. Je dobré pripomenúť, že i keď sa zameriavame na 
fázy pred dôchodkom, uvedomujeme si, že je to len jedna časť rozsiahlejšieho 
dôchodkového procesu, ktorým jednotlivec postupne prechádza. 

Tranzícia do dôchodku sa považuje za najpredvídateľnejšiu fázu pra-
covnej kariéry. Aj to zdôvodňuje, že proces dôchodku začína oveľa skôr, nielen 
presne v tom časovom bode, keď pracujúci človek končí zamestnanie a vstu-
puje do dôchodku. Keď sa výskumníci zaoberajú preddôchodkovým obdobím, 
nazývajú ho rôzne. Používajú termíny a spracúvajú teórie o zapojení/angažo-
vaní pracovníkov vo veciach dôchodku, anticipačnej socializácii, reflexívnom 
plánovaní života, alebo priamo plánovaní či príprave odchodu do dôchodku. 
Stručne uvedieme tieto prístupy, ktoré predstavujú teoretické východiská skú-
mania plánovania dôchodku. 

Zapojenie/angažovanie pracovníkov vo veciach dôchodku
Ekerdt so svojimi kolegami (Ekerdt, Hackney, Kosloski, & DeViney, 2001; 
Ekerdt, Kosloski, & DeViney, 2000) vychádzajú vo svojich výskumoch z via-
cerých klasických teórií dôchodku (najmä z teórie rolí a teórie kontinuity). 
Autori vo viacerých článkoch konštatujú, že každá teória dôchodkového 
správania alebo rozhodovania o dôchodku obsahuje ako základný „me-
ta-model“ predstavu o starších pracovníkoch, ktorí sú „na ceste do dôchod-
ku“ a majú v súvislosti s dôchodkom svoje preferencie a plány. Očakávajú, 
a očakáva sa od nich, odchod do dôchodku. Tieto očakávania sú spolo-
čensky aj personálne normatívne. Do vedomia zamestnancov ich prináša 
a aktualizuje ich postupujúci vek a prevládajúce sociálne normy na rôznych 
úrovniach: spoločenskej, zamestnávateľskej, rodinnej i osobnej. Preddô-
chodkové, podľa slov Ekerdta, „rozšírené“ angažovanie a rozhodovanie o 
dôchodku sa prejavuje v plánoch, zámeroch a aktivitách smerovaných k dô-
chodku, ktoré viac alebo menej preddôchodcovia uskutočňujú. Pozoruhod-
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né je, že Ekerdt sa zaujímal aj o tých preddôchodcov, ktorí podľa vlastných 
výpovedí vo výskumoch nezneli vo vzťahu k dôchodku “plánujúco alebo 
premýšľajúco”. 

Anticipačná socializácia 
Anticipačná socializácia je konceptom teórie rolí. Opisuje proces prebieha-
júci pred nástupom do novej sociálnej role, ktorý pomáha pri zmene tým, 
že jednotlivec sa dopredu angažuje a učí normy pre novú rolu. V súvislos-
ti s dôchodkom sa termín „anticipačná socializácia“ používa synonymne 
s termínmi neformálne plánovanie dôchodku, príprava na dôchodok a 
psychologické plánovanie. V roku 1985, keď sa ešte skúmala problematika 
dôchodku len u mužov, Evans, Ekerdt a Bosse (1985) u svojich responden-
tov pomerne podrobne analyzovali časovú blízkosť dôchodku a anticipačné 
angažovanie vo veciach dôchodku. Výsledky ukázali, že preddôchodkové 
angažovanie sa zvyšovalo s blízkosťou dôchodku, a to aj u tých mužov, kto-
rí sa dôchodku obávali, alebo boli so svojou prácou a zamestnaním veľmi 
spokojní. Závery z výskumov, že anticipovanie dôchodku spojené s angažo-
vaním vo veciach dôchodku je norma, ovplyvňovali ďalších autorov, ktorí na 
to nadväzovali (napr. Curl & Ingram, 2013; Reitzes & Mutran, 2004; Winston 
& Barnes, 2007). Súčasné skúmania odkrývajú aj napätia v anticipačných 
očakávaniach a komunikáciách o dôchodku (Anderson & Gettings, 2020). 
Napätia sa týkajú chronologického veku dôchodku, spôsobu tranzície do 
dôchodku, vzťahu dôchodku a staroby a obrazov staršieho a starého veku. 
U mladšej, ale aj staršej generácii sú navodené celospoločenskými, ekono-
mickými a demografickými zmenami, zmenami vo svete práce a chápaní 
kariéry a následne meniacimi sa individuálnymi konceptualizáciami toho, 
čo znamená vek a dôchodok (Bačová, 2021a, Bačová, 2021b). To ovplyvňu-
je aj spôsoby a formy plánovania na dôchodok.

Reflexívne plánovanie života a dôchodku
Margaret Dentonová so svojimi spolupracovníkmi (Denton et al., 2004) roz-
pracovala koncepčný model, ktorý opisuje rôzne druhy prípravy jednotlivca 
na život v neskoršom veku, vrátane veku dôchodkového. Model vychádza z 
perspektívy životného cyklu a je inkluzívny. To znamená, že okrem osobnej 
roviny zahrňuje do plánovania aj využívanie programov a benefitov posky-
tovaných pre ľudí staršieho veku štátom a/alebo zamestnávateľmi. Model 
súčasne rešpektuje veľkú rozmanitosť životných skúseností a trajektórií 
jednotlivcov. Vychádza z predpokladu, že neskoršie fázy života jednotlivca 
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vytvárajú podmienky a situácie vyššieho spoločenského a finančného rizi-
ka pre starších ľudí. Preto aj na strane jednotlivca je potrebné tieto riziká 
a straty uznať. Ale nielen to. Jednotlivec potrebuje (v istom slova zmysle 
je to pre neho nevyhnutné) stratám porozumieť, predvídať a primerane 
ich manažovať. To všetko má viesť k „reflexívnemu plánovaniu“, to jest ta-
kému, ktoré obsahuje plánovanie neskoršieho života na troch úrovniach: 
verejná ochrana, seba-zabezpečenie a seba-ochrana (public protection, 
self-insurance, and self-protection)1. Podobne ako Ekerdt so svojimi spolu-
pracovníkmi, aj Dentonová et al. (2004) vo svojom kvalitatívnom výskume 
„odhalili“ malú skupinu neplánovačov, ľudí žijúcich „zo dňa na deň“, ktorí 
neplánovali vôbec alebo len veľmi málo, či už na dôchodok a/alebo sta-
robu. S koncepciou reflexívneho plánovania ďalej pracujú viacerí autori 
(Muratore & Earl, 2010; Kerry, 2018; Sörensen, Missell, Eustice-Corwin, & 
Otieno, 2021).

Plánovanie/príprava odchodu do dôchodku 
Vývoj  nazerania na plánovanie dôchodku možno ilustrovať porovnaním „kla-
sickej“ štúdie Adamsa a Raua z roku 2011 a štúdie autorov van Solingeová, 
Damman a Hershey publikovanej o desať rokov neskôr (2021). Adams a Rau 
svoju štúdiu nazvali príhodne „Neodkladaj na zajtra, čo môžeš urobiť dnes. 
Plánovanie na dôchodok“. Na pragmatické otázky – „Čo budem (v dôchodku) 
robiť? Ako si to budem môcť dovoliť? Kde budem bývať? S kým to budem zdie-
ľať?“ – poskytli odpovede v podobe prehľadu vtedajších súvislostí inštitútu 
dôchodku, literatúry, opisu výskumných empirických zistení a ich praktických 
implikácií.

V priebehu desaťročia sa síce pozvoľna, ale o to dramatickejšie mení 
spôsob, akým sa pracovníci v neskorom veku pozerajú na blížiacu sa etapu svoj-
ho života v dôchodku. Ich plány čoraz častejšie obsahujú aj „staré“ či „nové“ 
pracovné aktivity i po vstupe do dôchodku, či už ide o aktivity platené a/alebo 
dobrovoľnícke. Aj preto sa súčasný empirický výskum preddôchodkového plá-
novania zameriava na plánovanie zapájania do práce aj po vstupe do dôchod-
ku. Skúmajú sa štrukturálne a osobnostné prediktory pracovného zapojenia, 
či už ide o sociálno-demografické charakteristiky alebo individuálne zdroje a 
možnosti. V už zmienenej štúdii, ktorú van Solingeová, Damman a Hershey 
(2021) nazvali „Adaptácia alebo explorácia? Porozumenie plánom starších pra-
1 V prípade dôchodku je to štátna či zamestnávateľská penzia, individuálne príspevky 
do dôchodkových fondov ako vlastné osobné finančné zabezpečenie na dôchodok 
a nefinančné aktivity ako napr. príprava pre prevenciu choroby alebo nespôsobilosti, 
udržanie vysokého fyzického a kognitívneho fungovania a angažovanosti v sociálnych a 
produktívnych aktivitách.
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covníkov o platenej a dobrovoľníckej práci po odchode do dôchodku“ kontrastu-
jú starší prístup, ktorý dôchodok chápe ako „koniec kariéry“ a teda definitívnu 
stratu pracovnej role (klasické teórie dôchodku) s novým prístupom, ktorý chá-
pe dôchodok ako integrálnu súčasť kariéry. V úplnom protiklade s „klasickým“ 
prístupom dôchodok považujú za takú fázu kariérneho rozvoja, ktorá môže 
starším ľuďom poskytnúť príležitosti na rast a regeneráciu (pozri aj Wang & 
Shi, 2014).

Angažovanie v dôchodku u preddôchodcov

Ekerdt so svojimi spolupracovníkmi uviedli ako prví myšlienku, že zamestna-
ní ľudia sa angažujú vo veciach dôchodku už dlhšie pred udalosťou samotnou 
(Ekerdt, Kosloski, & DeViney, 2000). Mnoho ďalších autorov potvrdilo, že prí-
prava alebo plánovanie dôchodku sa stáva aktuálnym najmä po 50. roku života 
(Barbosa, Monteiro, & Murta, 2016; Noone, Stephens, & Alpass, 2009; Zani-
boni, Topa, & Balducci, 2021). Vtedy sa myšlienka vstupu do dôchodku stáva 
relevantnou pre takmer všetkých zamestnancov. Preddôchodcovia začínajú 
intenzívnejšie rozvíjať postoje k odchodu do dôchodku a životu na dôchodku, 
špecifikujú svoje očakávania, zámery a ciele, a prípadne aj začnú podnikať kon-
krétne kroky na zabezpečenie svojho budúceho života v dôchodku.

Avšak vzhľadom na značnú variabilitu času a veku tranzície do dôchod-
ku, chronologický vek je len približným ukazovateľom skutočnej blízkosti dô-
chodku. Ekerdt, Kosloski a DeViney (2000) overili, že presnejšou mierou sú 
vlastné názory pracovníkov na svoju časovú blízkosť k dôchodku. V ich výsku-
moch pracovníci, ktorí odhadovali svoju bližšiu tranzíciu, častejšie uvádzali pre-
mýšľanie a rozprávanie o dôchodku, zatiaľ čo pracovníci, ktorým – podľa ich 
samých – ostávalo viac času v zamestnaní, uvádzali pre seba nižšiu aktuálnosť 
dôchodku. Okrem toho, konštatujú Ekerdt et al. (2000), odhady, ktoré zamest-
nanci robia o svojom ostávajúcom čase v zamestnaní, vyjadrujú nielen termín 
nástupu do dôchodku, ale aj ich vlastný výklad toho, o čom – podľa nich – ich 
tranzícia do dôchodku bude.

Následky ne/plánovania dôchodku

Viacero empirických štúdií a meta-analýz naznačuje, že plánovanie a príprava 
na dôchodok ovplyvňuje celý rad dôsledkov súvisiacich s dôchodkom (Barbosa 
et al., 2016). Prvým skúmaným dôsledkom plánovania dôchodku je, že pláno-
vanie dôchodku podporuje úspešnú adaptáciu na dôchodkový život, kvalitu 
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života na dôchodku a zdravie (Hurtado & Topa,  2019; Wang, Henkens, & van 
Solinge, 2011). Toto všetko môže prebiehať v menšej miere ak plánovanie ab-
sentuje.

Meta-analýza Gabriely Topaovej a jej kolegov (2009) poukázala na vý-
znamný a pozitívny vzťah medzi dôchodkovým plánovaním a spokojnosťou v 
dôchodku. Yeungová a Zhou (2017) nedávno zistili, že dôchodcovia s vyššou 
prípravou do dôchodku získali v počiatočnej fáze odchodu do dôchodku väčšie 
zdroje, a to neskôr prispievalo k pozitívnym zmenám v pohode po odchode do 
dôchodku. Zistenie je v súlade s dynamickým modelom dôchodku založeným 
na zdrojoch (Wang et al., 2011). Podľa tohto modelu preddôchodkové pláno-
vacie aktivity môžu zvýšiť celkové zdroje dôchodcov, t. j. materiálne, mentálne 
aj sociálne zdroje, a tým výrazne prispieť k lepšej psychologickej a fyzickej po-
hode po odchode do dôchodku, ako to aj potvrdil výskum Yeungovej a Zhoua 
(2017). Plánovacie preddôchodkové aktivity zvyšujú tiež sebavedomie a istotu 
jednotlivca v dôchodkových záležitostiach (Liu, Bai, & Knapp, 2021; Muratore 
& Earl, 2015). 

V súvislosti s týmito zisteniami viacero výskumníkov zdôrazňuje, že je 
dôležité lepšie poznať a porozumieť celej fáze prípravy na dôchodok (Adams 
& Rau, 2011).  Zaujímavé zistenie priniesol výskum Yeungovej (2013). Skúmala 
vplyv štyroch typov plánovacích aktivít pred dôchodkom (finančné, zdravotné, 
spoločenské kontakty a psychologické plánovanie) na adaptáciu na dôchodok 
vo  vzorke čínskych dôchodcov. Zistila, že preddôchodkové plánovanie predi-
kovalo zmeny v psychickom zdraví, ale nie vždy pozitívne; záviselo to od typu 
plánovacích aktivít. Vyššia miera psychologického plánovania sa spájala s pozi-
tívnymi postojmi k dôchodku a s vyššou pohodou. Avšak vyššia miera pláno-
vania v oblasti spoločenského života sa spájala s vyšším psychickým stresom 
prežívaným počas tranzície do dôchodku. Toto zistenie naznačuje, že nie všetky 
činnosti a oblasti plánovania dôchodku pozitívne prispievajú k psychologickej 
pohode. Yeungová ponúka ako vysvetlenie možnosť, že doména sociálnych 
kontaktov obsahovala očakávanie rizika, konkrétne stratu žiaducich a želaných 
sociálnych kontaktov, a tiež obavy z hľadania nových sociálnych sietí, čo môže 
pôsobiť negatívne až depresívne. Niektoré anekdotické zistenia tiež naznačujú, 
že ak je plánovanie dôchodku široko diskutované v rodine, môže sa pre preddô-
chodcu, resp. preddôchodkyňu tiež stať zdrojom stresu.

Antecedenty plánovania dôchodku

V súvislosti s plánovaním dôchodku bol skúmaný rad faktorov, ktoré predchá-
dzajú, resp. podmieňujú či predikujú plánovanie zdravotných, sociálnych a fi-
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nančných aspektov dôchodku. Faktory sú všeobecne rozdeľované do dvoch 
skupín: premenných sociálno-ekonomických a psychologických (Wang & Shul-
tz, 2010). 

Ako sme už uviedli v predchádzajúcom texte, vek vo všeobecnosti 
koreluje s plánovaním dôchodku (Ekerdt et al., 2001), s pribúdajúcim ve-
kom (a očakávaním vstupu do dôchodku) pribúda plánovanie. Niektoré ro-
dové rozdiely v plánovaní dôchodku sa prelínajú s vekom: pribúdanie veku 
sa spája s väčším finančným plánovaním u mužov, ale s väčším plánova-
ním zdravotných aktivít u žien. Bez ohľadu na vek, ženy tiež viac plánujú 
svoje interpersonálne vzťahy a voľný čas v porovnaní s mužmi (Petkoska 
& Earl, 2009). Ďalším faktorom je úroveň vzdelania, ktorá pozitívne súvisí s 
plánovaním zdravia (Petkoska & Earl, 2009). Vzdelanejší jedinci okrem toho 
viac plánujú finančné dôsledky dôchodku v porovnaní s menej vzdelanými 
pracovníkmi. So vzdelaním súvisí príjem a sociálno-ekonomický status. Jed-
notlivci s vyšším príjmom, vzdelaním a SES vo všeobecnosti vykazujú lepšie 
finančné plánovanie, a to platí aj pri finančnom plánovaní na dôchodok 
(Bačová & Baláž, 2014; Noone, Stephens, & Alpass, 2010).

Z osobnostných premenných Griffin, Loe a Hesketh (2012) zistili dve 
osobnostné vlastnosti, ktoré ovplyvňujú plánovanie dôchodku u starších  
pracovníkov. Prvou bola proaktivita, vlastnosť spojená s vysokou sebakon-
trolou, zameraním na budúcnosť a aktívnou snahou meniť a zlepšovať svoje 
prostredie. Druhou vlastnosťou bola časová orientácia. Jednotlivci s vyso-
kou mierou časového diskontovania, to znamená tí, ktorí uprednostňovali 
menšiu odmenu v blízkej budúcnosti pred väčšou odmenou vo vzdialenej-
šej budúcnosti, menej plánovali svoj dôchodok (Griffin et al., 2012).

Z motivačných premenných neprekvapuje, že stanovenie konkrét-
nych a náročných cieľov pozitívne predpovedalo plánovanie dôchodku 
(Petkoska & Earl, 2009), čo platilo pri všetkých cieľoch – všeobecných, fi-
nančných, sociálnych kontaktov, voľno-časových a pracovných. Pracovníci 
s pozitívnym postojom k dôchodku, ktorí súčasne vnímali, že plánovanie 
dôchodku je spoločensky schvaľované a cítili sa schopní plánovať svoj dô-
chodok, prejavovali vyššiu úroveň plánovania. Naopak, negatívne postoje 
k dôchodku znižovali pravdepodobnosť zapojenia do plánovania dôchod-
ku (Griffin et al., 2012). Aj nedávny výskum Chana, Chunga a Yeungovej a 
(2020) potvrdil, že postoje k dôchodku vysvetľujú vzťah medzi prípravou na 
dôchodok a pohodou po odchode do dôchodku. Považuje sa tiež za potvr-
dené, že s plánovaním dôchodku pozitívne súvisia aj postoje k práci a blízky 
vzťah zamestnanca k svojej práci, čo pracovníci vyjadrujú v hodnotení prá-
ce, spokojnosťou s prácou, ale aj charakteristikami práce samotnej (Kerry, 
2018). 
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Druhy a stupne plánovania dôchodku

Angažovanie v otázkach dôchodku v preddôchodkovom veku zahŕňa viacero 
rôznorodých mentálnych procesov a aktivít, ktorými sa zamestnanci snažia 
(alebo nie) zabezpečiť svoju adaptáciu na dôchodok a pohodu v dôchodku. 
V literatúre možno nájsť niekoľko pokusov o kategorizáciu týchto prípravných 
aktivít. Elder a Rudolph (1999) napríklad oddeľujú uvažovanie o dôchodku a 
prijímanie konkrétnych opatrení na dôchodok. Overili, že aktívne plánovanie 
dôchodku (t. j. plánovacie aktivity) bolo efektívnejšie ako pasívne plánovanie 
(t. j. „len“ premýšľanie o dôchodku).

“Časový model dôchodkového procesu”, ktorý uviedli Wang a Shi 
(2014), uvádza úplný začiatok dôchodkového procesu ako „neformálne pláno-
vanie“, ktoré ďalej vedie k hlbšiemu a zjavnejšiemu „formálnemu plánovaniu“ 
dôchodku. Curl a Ingram (2013), Earlová a Archibaldová (2014) a Elder a Rudol-
ph (1999) poskytujú podporu pre toto delenie a vo svojich štúdiách rozlišujú 
dve podobné fázy preddôchodkového plánovania.

Aj Kerry (2018) vo svojom prehľade uvádza tradičné prístupy k plánova-
niu dôchodku, ktoré boli zamerané na formálne verzus neformálne plánovanie 
dôchodku a finančné verzus nefinančné plánovanie. V odbornej, ale aj v po-
pulárnej literatúre dlho prevládal záujem o finančné plánovanie dôchodku, o 
ktorom je tiež najviac výskumov. Kerry tiež upozorňuje na  to, že dva termíny: 
dôchodkové plánovanie a príprava na dôchodok, sa často zamieňajú a nerozli-
šujú. Podľa neho rozdiel spočíva najmä v kritériu intencionality.

Prvý stupeň, t. j. neformálne plánovanie dôchodku, obsahuje úvahy, v kto-
rých preddôchodca začína uvažovať o myšlienke na dôchodok. Možnosť a pred-
stavu o dôchodku diskutuje s priateľmi, členmi rodiny, kolegami. To mu pomáha 
spresňovať svoje predstavy a očakávania dôchodkového života, uvedomovanie si 
svojich zdrojov na dôchodok a tiež formulovanie obáv spojených s dôchodkom. 

Druhý stupeň už obsahuje zámerné a zjavné plánovanie dôchodku, to 
znamená stanovenie konkrétnejších cieľov a krokov s cieľom dosiahnuť po od-
chode do dôchodku želaný stav, a preto ho možno označiť ako fázu plánovania 
dôchodku (Wang & Shi, 2014). Prvú aj druhú etapu (t. j. uvažovanie o dôchod-
ku a plánovanie dôchodku) možno spolu označovať aj ako “preddôchodkovú 
angažovanosť”. 

Oblasti plánovania dôchodku

V rozlíšení rôznych oblastí plánovania sú najviac známe práce Jacka H. Noonea  
a jeho kolegov, najmä práca z roku 2010, v ktorej pri príprave svojej Škály pro-
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cesu plánovania dôchodku (Retirement Planning Scale, PRePS)2 rozlišujú štyri 
oblasti dôchodkového plánovania, konkrétne finančnú oblasť, zdravie, životný 
štýl a psycho-sociálne plánovanie (pozri tiež Seidl, Neiva, Noone, & Topa, 2021).

Finančné plánovanie pomáha jednotlivcom dosiahnuť finančné za-
bezpečenie, napríklad snahou o dosiahnutie čo najvyššej štátnej penzie, pra-
videlným sporením/investovaním alebo pomocou vlastníctva majetku. K ne-
formálnym postupom finančného plánovania patria využívanie finančného 
poradenstva, vzdelávacích kurzov a materiálov, sledovanie informácií v médi-
ách a pod.

Plánovanie zdravia a jeho meranie je v literatúre o dôchodkoch pomer-
ne nové. Vzhľadom na dôležitosť zdravia pre starších ľudí však možno očakávať, 
že niektorí jednotlivci už v strednom veku budú v tejto oblasti upravovať svo-
je správanie s výhľadom dlhodobého dobrého zdravia. Zdravotné plánovanie 
na dôchodok sa zameriava na udržanie fyzického zdravia, napr. pravidelnými 
lekárskymi kontrolami, primeranou životosprávou a stravovaním a fyzickým 
cvičením. 

Plánovanie životného štýlu sa týka najmä trávenia času, ktorý sa pre dô-
chodcu uvoľní a rozšíri absenciou zamestnania. Zaraďuje sa sem napríklad plá-
novanie ďalšieho vzdelávania a/alebo zamestnania po odchode do dôchodku, 
občianska, príp. politická angažovanosť, dobrovoľníctvo, usporiadanie bývania, 
priateľstvá, rekreácia a záľuby, pripojenie k záujmovým klubom a krúžkom. 

Cieľom psycho-sociálneho plánovania je psychologická príprava na 
adaptáciu na zmeny vo vzťahoch a zmeny vlastnej identity po odchode do dô-
chodku. Môže prebiehať napríklad účasťou na prípravných seminároch, rozho-
vormi s priateľmi, čítaním kníh o zmenách počas tranzície do dôchodku alebo 
získavaním informácií inými spôsobmi.

Hamm, Heckhausen, Shane, Infurna a Lachman (2019) skúmali u do-
spelých ľudí, mladých, v strednom veku a starších až do veku 75 rokov, anga-
žovanosť v šiestich životných doménach (práca, vzťahy s deťmi, manželský/
partnerský vzťah, zdravie, financie, starostlivosť o iných ľudí). Na ich skúmaní je 
pozoruhodné, že nezisťovali angažovanosť v jednotlivých oblastiach izolovane, 
ale zamerali sa na interakcie medzi angažovanosťami v týchto životných ob-
lastiach. Vychádzali z toho, že ľudia najčastejšie súbežne sledujú rôzne ciele v 
rôznych doménach, a preto identifikovanie profilov angažovanosti bude lepšie 
vyjadrovať ekologickú realitu ľudského života. Ďalším východiskom ich výsku-
mu bolo, že interakcie medzi životnými doménami sú zaujímavé práve počas 
významných životných predelov, ku ktorým tranzícia do dôchodku patrí. V ich 
výsledkoch sa ukázali tri profily interakcií medzi doménami pred dôchodkom, 
2 Pre prehľad ďalších meracích nástrojov plánovania dôchodku pozri kapitolu Lucie 
Kočišovej v tejto monografii.
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ktoré však u participantov pretrvávali aj po tranzícii do dôchodku. Tri najčastej-
šie profily interakcií životných oblastí nazvali (1) vysoká angažovanosť, (2) nízka 
pracovná angažovanosť a (3) mierna angažovanosť. 

Vysoká angažovanosť bola definovaná najvyššou úrovňou angažova-
nosti vo všetkých šiestich doménach (práca, dieťa/deti, manžel/ka, zdravie, 
financie, iní ľudia) pred dôchodkom a po odchode do dôchodku . Profil vysokej 
angažovanosti predstavoval najväčšiu skupinu participantov, tvoril 76 % z cel-
kovej vzorky pred dôchodkom a 72% zo vzorky po odchode do dôchodku. Nízka 
pracovná angažovanosť bola definovaná relatívne vysokou úrovňou angažova-
nosti vo väčšine zo šiestich domén s výraznou výnimkou pracovnej angažova-
nosti. Jednotlivci v tomto profile uvádzali veľmi nízku úroveň pracovného na-
sadenia v porovnaní so svojimi rovesníkmi v ostatných dvoch profiloch. Mierna 
angažovanosť bola definovaná ako mierna angažovanosť v štyroch zo šiestich 
domén (manžel/ka, zdravie, financie, iní). Avšak tí, ktorí mali profil mierneho 
zapojenia, uvádzali relatívne vysoké úrovne pracovného zapojenia a relatívne 
nízku úroveň angažovanosti s deťmi.

Čo vyplýva z týchto výsledkov pre skúmanie plánovania dôchodku? 
V prvom rade potreba takýchto komplexnejších a premyslenejších výskumov, 
ktoré by neizolovali jednotlivé vybrané premenné ako samostatne pôsobiace, 
ale zohľadňovali prelínanie aktivít ľudí v ich reálnom prostredí. V druhom rade 
výsledky naznačujú, že tranzíciou do dôchodku sa preferencie a správanie jed-
notlivcov radikálne nemenia. Väčšina účastníkov si uchovala svoj preddôchod-
kový profil v angažovanostiach aj po nástupe do dôchodku – vtedy síce klesla 
angažovanosť v doméne práca, ale všetky ostatné domény ostali na približne 
rovnakej úrovni. To naznačuje, že teória kontinuity a perspektíva celoživotné-
ho vývinu tvoria stále dobrý teoretický základ pre dizajnovanie výskumov aj 
v téme plánovania a prípravy dôchodku. Spôsoby plánovania v jednotlivých 
životných oblastiach, ktoré jednotlivec vykazoval počas svojho celého života, 
uplatňuje aj pred dôchodkom a vysoko pravdepodobne aj v dôchodkovom ži-
vote. Tomu sa venujeme v nasledujúcom texte. 

Individuálne rozdiely v plánovaní dôchodku

Napriek zdôrazňovaniu významu plánovania dôchodku, mnoho preddôchod-
cov nielenže dôchodok neplánuje, ale sa dôchodkom ani nezaoberá, prípadne 
úvahy o dôchodku explicitne odmieta. V literatúre sa opakovane uvádzajú star-
šie zistenia Ekerdta a jeho spolupracovníkov o vysokom podiele neplánujúcich 
preddôchodcov. Na prelome storočia v ich výskumoch približne 40 % pracovní-
kov vo veku nad 50 rokov uvádzalo, že nemajú žiadny dôchodkový plán alebo o 
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ňom príliš neuvažovali (Ekerdt, DeViney, & Kosloski 1996, 160). Podobné ziste-
nie a odhady referujú aj ďalší autori, líšia sa však podľa krajiny a sektorov práce. 

Ako sme uviedli v časti o antecedentoch plánovania dôchodku, k in-
dividuálnym rozdielom v plánovaní dôchodku prispievajú v značnej miere 
faktory socio-ekonomické a faktory osobnosti, ku ktorým možno pridať aj 
faktory spojené s väzbou na svoju doterajšie zamestnanie. Do preddôchod-
kového plánovania možno zahrnúť aj spôsoby manažovania ukončovania 
svojho pracovného pôsobenia a kariéry (Penn, 2019). 

Zaujímavý pokus o typológiu preddôchodcov v plánovaní dôchodku pri-
niesli Han, Ko a Choe (2019). Cieľom ich výskumu bolo objasniť prípravu na 
život po odchode do dôchodku v piatich krajinách – Kórei, Japonsku, Nemecku, 
USA a Veľkej Británii (na reprezentatívnych vzorkách). Za najdôležitejší koncept 
považujú plánovanie. Avšak plánovanie možno chápať a merať jednak uvažo-
vaním o živote na dôchodku, čiže plánovaním, a jednak podľa reálneho kona-
nia, t. j. realizácie plánov. Mnohí ľudia, ktorí uznávajú potrebu prípravy na život 
na dôchodku, nepodnikajú v skutočnosti žiadne kroky. Plánovanie teda zahŕňa 
aj reálne rozhodnutie a konanie. Inak povedané, existuje rozdiel medzi pocho-
pením potreby pripravovať sa na dôchodok a prijatím konkrétnych rozhodnutí 
na dosiahnutie tohto cieľa.  

Základom pre výskum autorov Han, Ko a Choe (2019) bol model, ktorý 
pôvodne navrhli Thaler a Shefrin (1981) – jedinec „plánujúci verzus konajúci“ 
(the planner–doer model)3. Participantov klasifikovali podľa ich plánovania a 
konania v procese prípravy na dôchodok. Vzhľadom na požiadavku jednoznač-
nosti merania aplikovali kritériá „plánovanie verzus konanie“ na oblasť finanč-
ného plánovania (poznámka autorky: možno s väčšími problémami, ale túto 
klasifikáciu by bolo možné uplatniť aj v iných doménach plánovania). Ak par-
ticipanti kladne odpovedali na otázku, či niekedy počítali objem financií, kto-
ré budú potrebovať po odchode do dôchodku, boli označení ako plánujúci.  
V druhej otázke participanti uvádzali priemernú sumu, ktorú mesačne sporili 
na dôchodok. Tí, ktorí si na dôchodok nič nesporili, boli označení ako nekonajú-
ci, všetci ostatní ako konajúci. Podľa odpovedí na tieto dve otázky boli partici-
panti rozdelení do štyroch typov.

Ako typ „indiferentný“, bol označený ten participant, ktorý v súvislosti 
s prípravou na dôchodok ani finančne neplánuje, ani nepodniká žiadne kroky. 
Naproti tomu participant „ideálne konajúci“ plánuje a koná vopred, aby sa pri-
pravil na dôchodok. Typ „len plánujúci“ si uvedomuje nevyhnutnosť prípravy 
na dôchodok, ale aktívne sa nepripravuje na život v dôchodku, nepodniká nija-
ké kroky (V tomto je tento typ druhý najmenej pripravený po „indiferentnom“ 
3 Tento model je v súlade aj s teóriou duálnych procesov a s jeho pomocou možno vysvetliť 
aj konflikty v rozhodovaní.
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type.). Typ „len konajúci“ neplánuje prípravu na dôchodok vopred, pripravuje 
sa síce na dôchodok, ale bez efektívneho plánovania, čo prináša menšiu prav-
depodobnosť, že príprava bude primeraná. 

Hoci sa krajiny líšili, najväčší počet participantov vo všetkých kraji-
nách bol v kategórii „len konajúci“, čo znamená, že sporia, príp. investujú 
na dôchodok, ale bez konkrétneho plánu. Ako konštatujú autori, pozitívne 
v tomto zistení je, že sa aspoň pripravujú na dôchodok. Bez plánovania sa 
však nemusia pripraviť na dostatočnej úrovni. 

Vo všetkých piatich krajinách „ideálni konajúci“, t. j. takí, ktorí pri prí-
prave na dôchodok praktizovali plánovanie aj správanie, boli všeobecne starší 
ako ostatné typy participantov. Ich očakávaný vek odchodu do dôchodku bol 
relatívne nízky a ich úroveň finančnej prípravy na odchod do dôchodku bola v 
čase zisťovania pomerne vysoká. 

Keďže cieľom v praxi je preddôchodca „ideálni konajúci“, autori mali zá-
ujem zistiť charakteristiky, ktoré sa spájajú práve s týmto typom v porovnaní 
s inými typmi. V  jednotlivých konkrétnych krajinách boli niektoré tieto charak-
teristiky zreteľne rozdielne.

Pri porovnaní typov „indiferentný“ a „ideálne konajúci“ sa tieto dva typy 
líšili v každej krajine okrem Kórei, a to v rode a očakávanej spokojnosti v dô-
chodku. V Japonsku a USA „ideálne konajúci“ mali vyššie vzdelanie.

Pri porovnaní typov „iba plánujúci“ a „ideálne konajúci“  mali „ideálne 
konajúci“ vyšší mesačný príjem a pozitívnejšie hodnotili svoju súčasnú životnú 
spokojnosť a očakávané šťastie v dôchodku v porovnaní s typmi „iba plánujúci“. 
Štatistické rozdiely boli významné iba v Kórei a Nemecku.

Nakoniec, v porovnaní medzi „len konajúci“ a „ideálne konajúci“, ame-
rickí participanti s relatívne nízkou úrovňou vzdelania patria s väčšou prav-
depodobnosťou k typu „len konajúci“, zatiaľ čo tí, ktorí pozitívne očakávajú 
šťastie v dôchodku, boli s väčšou pravdepodobnosťou „ideálne konajúci“ par-
ticipanti.

V každej krajine, okrem Veľkej Británie, bola vysoká úroveň očakáva-
ných životných nákladov po odchode do dôchodku spojená s vyššou prav-
depodobnosťou stať sa participantom „ideálne konajúcim“. Tieto výsledky 
naznačili, že participanti majú väčšiu tendenciu formulovať plány a konať 
podľa nich podľa výšky očakávaných rizík.

Okrem zaujímavých výsledkov výskum autorov Han, Ko a Choe (2019) 
upozorňuje aj na potrebu zohľadňovať ekológiu prostredia, v ktorom sa 
výskum uskutočňuje. Zovšeobecňovať výsledky získané v jednom špecifickom 
ekonomicko-legislatívno-kultúrnom prostredí na iné prostredie je preto často 
neopodstatnené. 
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Záver

Viacerí autori a autorky (napr. van Solinge, Henkens, & Van Dalen, 2009) sa 
pýtajú: čo sa stane s plánmi na dôchodok po nástupe do dôchodku? Ako napl-
nenie plánov ovplyvňuje spokojnosť v dôchodku? V longitudinálnom výskume 
autorov Principi, Smeaton, Cahill, Santini, Barnes a Socci (2020) realizovanie 
preddôchodkových plánov skutočne súviselo so spokojnosťou v dôchodku. 
Ukázalo sa však, že mnoho dôchodcov bolo dobre pripravených na dôchodok 
aj bez toho, aby vopred plánovali, alebo aj vtedy, keď ich pôvodné plány boli 
zmarené. Naopak, u niektorých dôchodcov toto obdobie, aj napriek splneniu 
ich plánov, nenaplnilo ich očakávania. Ako konštantné kľúčové dimenzie spo-
kojnosti s dôchodkom sa vo výskume Principiho et al. (2020) ukázali psycholo-
gické zdroje a odolnosť, a to bez ohľadu na preddôchodkové plánovanie. Psy-
chologická príprava na dôchodok sa tak ukazuje rovnako dôležitá ako doteraz 
dominujúce finančné plánovanie.

Bez ohľadu na to, že dôchodca/dôchodkyňa môže byť v dôchodku 
spo-kojný/á aj bez toho, aby sa na dôchodok pripravoval/a, „spriadanie plánov“ 
má v preddôchodkovom období, napokon tak ako v každom období života, dô-
ležité funkcie pre jednotlivca. Bez ohľadu na budúce naplnenie plánov, pláno-
vacia činnosť je dôležitou časťou racionálneho správania a patrí k základným 
predpokladom dosahovania životných cieľov. Okrem toho aktivity plánovania 
budúcnosti majú aj emočnú hodnotu a náboj: poskytujú psychickú podporu 
pre zvládanie súčasnosti a sú zdrojom nádeje pre budúcnosť. 

Pokrok v lekárskej vede neustále zvyšuje priemernú dĺžku života a ľu-
dia žijú v dôchodku oveľa dlhšie než kedykoľvek predtým. V súčasnosti do 
dôchodku odchádzajú silné populačné ročníky (baby-boomers). To spolu s 
nízkou pôrodnosťou rapídne zvyšuje podiel starších ľudí v populácii. Zároveň 
spôsobuje, že čoraz viac ľudí sa zaujíma o to, aký bude ich život po odchode 
do dôchodku. A život na dôchodku môže mať viaceré podoby, rozmanitejšie 
než bolo možné kedykoľvek predtým. Téma plánovania dôchodku bude preto 
čoraz aktuálnejšia a dôležitejšia.  
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3. Meranie a hodnotenie procesu odchodu 
do dôchodku

Lucia Kočišová 

Úvod

Proces odchodu do dôchodku je možné merať a hodnotiť z viacerých uhlov 
pohľadu, ktoré sa premietajú v meracích nástrojoch zacielených na rôzne 
fázy/faktory tohto procesu. V roku 2017 publikovali Rafalskiová et al. štú-
diu, ktorá sumarizuje 28 meracích nástrojov rozdelených do skupín na zá-
klade 5 štádií, ktoré reprezentujú proces odchodu do dôchodku od Wanga 
(2007). Medzi ne patrí to, ako ľudia vnímajú dôchodok, ako ho plánujú, pro-
ces tranzície z práce, adaptácia na dôchodok a spokojnosť na dôchodku. Ich 
mapovanie dotazníkov a škál (Rafalski et al., 2017) poskytuje dobrú orien-
táciu pre získanie náhľadu na nástroje merajúce odchod do dôchodku. Ako 
limit môžeme vnímať sústredenie sa len na nástroje publikované v anglic-
kom a portugalskom jazyku a zároveň krátkosť popisu daných škál. Medzi 
užitočné prehľady o meracích nástrojoch postojov k dôchodku patrí aj kapi-
tola Newmana et al. (2012) v Oxfordskej príručke a preskúmanie literatúry 
o pohode (well-beingu) na dôchodku od autoriek Amorimová a Françaová 
(2019).

Táto kapitola vychádza štruktúrou zo štúdie Rafalskiovej et al. (2017), 
pričom jej pridanou hodnotou je podrobnejší popis vybraných meracích 
nástrojov, ako aj reflektovanie ich použitia na Slovensku. Zároveň je pre-
hľad aktualizovaný o nové meracie nástroje spojené s procesom odchodu 
do dôchodku.



52

Meranie vnímania dôchodku 

Vnímanie dôchodku sa premieta v postojoch k dôchodku, v očakávaniach od 
dôchodku (osobné presvedčenia o udalostiach, ktoré sa môžu stať v budúc-
nosti) a v dôvere v dôchodok (angl. retirement confidence). Najviac pozornosti 
z uvedených troch pojmov sa venovalo/venuje postojom k dôchodku.

Postoje k dôchodku hrajú dôležitú úlohu v procese odchodu do dôchod-
ku. Sú vnútorným psychologickým nastavením, ktoré je ovplyvnené pozitívnym 
alebo negatívnym hodnotením súvisiacim s týmto správaním a to isté sa dá 
povedať aj o plánovaní odchodu do dôchodku (Rameli & Marimuthu, 2018). 

Meranie postojov k dôchodku nie je jednotné a podľa Newmana et al. 
(2012) existuje len nízka zhoda v tom, ako tieto postoje merať, čo dokazuje aj 
množstvo meracích nástrojov, ktoré sumarizovali vo svojej štúdii. Od roku 1956 
uvádzajú v zozname viac ako 30 nástrojov na meranie postojov k dôchodku 
(nástroje vyhľadávali na základe databáz ako je PsycInfo, EBSCO, ERIC a pod.). 
Pomocou obsahovej analýzy s cieľom determinovať zhodu v obsahu medzi 
rôznymi škálami dospeli k 9 kategóriám, ktoré sú merané prostredníctvom 
týchto škál: postoje k dôchodku (rola byť dôchodcom), postoje k prechodu do 
dôchodku (rozhodnutie o zmene roly), postoje k dôchodcom (vrátane stere-
otypov o osobách na dôchodku), presvedčenia a očakávania týkajúce sa dô-
chodku (atribúty dôchodku, aké to je), dôchodkové preferencie a túžby, zámery 
v správaní, plánovanie/príprava činnosti, účinnosť odchodu do dôchodku alebo 
vnímaná kontrola a nárok na dôchodok.

Rafalskiová et. al. (2017) uvádzajú pod meraním postojov tiež meranie 
úzkosti, čo je nasledované aj v našom prípade.

Plánovaný vek odchodu do dôchodku (Planned retirement 
age, autor nezistený)
Jedným z meracích nástrojov, s ktorým sa vo výskumoch o dôchodku stretne-
me (a to aj pri výskume postojov k dôchodku či plánovania dôchodku), je spý-
tať sa respondenta na jeho plánovaný vek odchodu do dôchodku. Následne je 
počítaný rozdiel medzi plánovaným vekom odchodu do dôchodku a aktuálnym 
vekom respondenta, pričom vyššie skóre reprezentuje (logicky) dlhšie obdobie 
medzi aktuálnym vekom a plánovaným vekom odchodu do dôchodku. Pozitív-
ne hodnoty indikujú preferencie pre neskorší odchod do dôchodku a negatív-
ne hodnoty preferencie pre skorší odchod do dôchodku (Zappala et al., 2008; 
Fouquereau et al., 2018).

Niektorí výskumníci ale naznačili, že plánovaný vek odchodu do dôchod-
ku nemusí nutne znamenať to isté ako preferovaný vek odchodu do dôchodku, 
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a preto výskumníci položili respondentom otázku nielen o plánovanom (očaká-
vanom), ale aj o preferovanom veku odchodu do dôchodku. Zistili, že odpove-
de na obe otázky spolu vysoko korelujú (r = 0,79), čo naznačuje, že medzi nimi 
nie je rozdiel. Vnútorná konzistencia pre tieto dve otázky bola uspokojivá (0,89) 
(Taylor & Shore, 1995). Podľa Rabušica (2004) sú dokonca informácie o prefe-
rovanom veku odchodu do dôchodku dôležitejšie než očakávaný vek odchodu 
do dôchodku.

Škála postojov k dôchodku (Attitudes toward Retirement 
Scale, Glamser, 1976)
Hoci ide o škálu, ktorá vznikla pre 45 rokmi, podľa Rafalskiovej et al. (2017) je 
škála stále citovaná na celom svete, čo predpokladá dôležitosť skúmania posto-
jov k dôchodku. Podľa Glamsera (1976) sú postoje k dôchodku lepšie uchopi-
teľné ako výsledok realistického odhadu typov skúseností na dôchodku, ktoré 
môže pracovník očakávať. Výskumnú vzorku tvorilo spolu 70 starších pracovní-
kov nad 60 rokov v priemysle v Pensylvánii. Samotná škála obsahuje 5 položiek: 
„Dôchodok je väčšinou dobrý pre človeka.“, „Myslím si, že mi to pôjde dobre na 
dôchodku.“, „Nie je spravodlivé, aby šiel človek do dôchodku len preto, že má 
na to vek.“, „Teším sa na voľno a čas, ktoré prinesie odchod do dôchodku.“, „Ak 
by to záviselo odo mňa, pracoval by som tak dlho ako by to bolo možné.“ Od-
povedanie na položky je prostredníctvom 5-bodovej Likertovej škály od silne 
súhlasím až po silne nesúhlasím a čím vyššie skóre, tým pozitívnejšie sú postoje 
k dôchodku. Autor hodnotí škálu ako relatívne reliabilnú (vnútorná konzisten-
cia 0,77). Iné údaje o psychometrickej analýze uvádzané v pôvodnej štúdii nie 
sú a je ťažké sa vôbec k nejakým dopátrať. Preto je pri použití tohto meracieho 
nástroja potrebné kontrolovať aj validitu a reliabilitu.

Postoje k ziskom a stratám na dôchodku (Attitudes toward 
Gains and Losses in Retirement, Anson, Antonovsky, Sagy, 
& Adler, 1989)
Aj v tomto prípade ide o relatívne starší nástroj, čo mu však neuberá na vyššej 
frekvencii jeho použitia. Samotný názov škály naznačuje, že sa sústreďuje na 
hodnotenie vnímaných ziskov a strát, ktoré boli získané odchodom z práce 
a nástupom na dôchodok u izraelských mužov a žien. Výskumnú vzorku tvo-
rilo spolu 805 respondentov, ktorí mali mesiac alebo dva do dôchodku. Po-
stoje k dôchodku boli merané 19-položkovou 4-bodovou Likertovou škálou, 
ktorú tvorili 3 dimenzie (pôvodne očakávali 4 faktory, ale potvrdili sa im len 
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3): straty (11 položiek, napr.: „Byť na dôchodku znamená byť osamelý.“), zisky 
(4 položky, napr.: „Dôchodok dáva ľuďom šancu obnoviť vzťahy so starými 
priateľmi a spoznať nových ľudí.“) a zisky z odchodu z práce (4 položky, napr.: 
„Odchod do dôchodku znamená mať slobodu robiť to, čo človek robiť chce a 
nie čo mu niekto prikáže, že musí urobiť.“). Vnútorná konzistencia škál bola od 
0,60 po 0,86.

Anglický preklad pre použitie v USA zabezpečili podľa sumarizácie Rafal-
skiovej et al. (2017) Adams a Beehr v roku 2006 a Schlosser et al. v roku 2012 
použili anglický preklad škály na kanadskej vzorke.

Na Slovensku bola škála použitá pri výskume Bačovej a Valuš (2020) 
o tom, ako vidia dôchodok zamestnaní vzdelaní ľudia vo veku nad 40 rokov 
a vnútornú konzistenciu uvádzajú autorky výskumu od 0,69 po 0,86 pre jed-
notlivé škály.

Škála preddôchodkovej anxiety (Pre-retirement Anxiety 
Scale, PAS, Arogundade, 2016) 
V uvedenej škále ide o posúdenie úrovne anxiety pred dôchodkom, ktorá bola 
v pôvodnej štúdii skúmaná na 800 pracovníkoch zamestnaných na plný úväzok 
vo verejných aj súkromných organizáciách v Lagose (Nigéria).

Samotnú škálu tvorí 30 položiek, hodnotených na 5-bodovej Likertovej 
škále od úplne súhlasím po vôbec nesúhlasím. Položky sú rozdelené do 3 kom-
ponentov: obavy (13 položiek, napr.: „Chýba mi sebavedomie, že zvládnem po-
žiadavky, ktoré súvisia s vyšším vekom a odchodom do dôchodku.“), emociona-
lita (7 položiek, napr.: „Mám príjemné myšlienky keď myslím na dôchodok.“) 
a anxieta ako stav (10 položiek, napr.: „Dostávam sa do tenzie keď myslím na 
dôchodok.“). Autori reportujú vnútornú konzistenciu 0,77 a split-half reliabilitu 
0,73. Použitie tohto nástoja v iných štúdiách nebolo zistené.

Škála sociálnych komponentov dôchodkovej anxiety 
(Social Components of Retirement Anxiety Scale, SCRAS, 
Fletcher & Hannson, 1991)
Fletcher a Hannson v roku 1991 reportovali merací nástroj vyvinutý pre hodno-
tenie strachu z dôchodku a negatívnych postojov k skúsenostiam na dôchodku. 
Dotazník tvorí 23 položiek rozdelených do 4 faktorov: sociálna integrácia a iden-
tita (10 položiek, napr.: „Neviem si predstaviť nepracovať.“), sociálna adjustá-
cia/odolnosť (6 položiek, napr.: „Som príliš starý na to, aby som si našiel nových 
priateľov.“), anticipované sociálne vylúčenie (4 položky, napr.: „Obávam sa, že 
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odchodom do dôchodku stratím všetkých mojich priateľov z práce.“), stratené 
priateľstvá (3 položky, napr.: „Mnohí moji priatelia boli moji spolupracovníci.“). 
Výskumnú vzorku tvorilo 692 respondentov vo veku od 25 do 76 rokov a au-
tori poskytujú v 4 štúdiách informácie o reliabilite (vnútorná konzistencia od 
0,62 do 0,79), kriteriálnej, konštruktovej a diskriminačnej validite, o škálovaní 
a taktiež uvádzajú normy pre dospelých vo veku nad 50 rokov. Odpovede sú na 
5-bodovej Likertovej škále a vyššie skóre indikuje vyššiu úzkosť na dôchodku. 
Limitom tejto škály je podľa samotných autorov fakt, že sa sústreďuje len na 
sociálne aspekty (Fletcher & Hannson, 1991) a podľa Hayslipa et al. (1997) je 
limitom aj to, že výskumná vzorka pozostávala len zo zamestnaných ľudí a ne-
zahŕňala aj tých na dôchodku, a tiež, že autori neboli schopní poskytnúť adek-
vátne a nezávislé kritérium strachu z dôchodku.

Podľa Rafalskiovej et al. (2017) bola škála preložená do taliančiny, 
čínštiny a tiež testovaná na austrálskej vzorke a to aj z dôvodu, že škála ma 
relatívne jednoduchú slovnú štruktúru, čo je vhodné pre preklady do iných 
jazykov.

Škála dôchodkovej anxiety (Retirement Anxiety Scale, 
RAS, Hayslip, Beyerlein, & Nichols, 1997)
Oproti Škále sociálnych komponentov dôchodkovej anxiety je táto škála orien-
tovaná na postoje, ktoré súvisia s jednotlivcom viac ako s očakávaniami vzťahov 
a spoločenského života. Zameriava sa na obavy, pocity a emócie pri problé-
moch týkajúcich sa dôchodku, konkrétnejšie na starosti o zhoršujúce sa zdra-
vie, pokles v príjme, stratu identity, osamelosť, zmenu v sociálnych vzťahoch, 
stratu mentálnej a emocionálnej pohody a podobne.

Pozostáva zo 14 položiek hodnotených na 5-bodovej Likertovej škále, 
ktoré sa delia do 4 subškál: osobná pohoda (napr.: „Mám obavy o svoje zdravie 
po odchode do dôchodku.“), strata produktivity (napr.: „Som znepokojený mo-
jím pocitom produktivity po odchode do dôchodku.“), strata sociálnych vzťa-
hov (napr.: „Obávam sa, že sa budem cítiť osamelý po odchode do dôchodku.“) 
a strata manželskej podpory (napr.: „Som znepokojený stratou manžela/man-
želky po odchode do dôchodku.“). 

Výskumnú vzorku tvorilo 144 pracovníkov – akademikov na univerzite, 
z čoho bolo 52 pracovníkov na dôchodku (priemerný vek M = 69,8 rokov) a 92 
pracovníkov stále pracovalo (priemerný vek M = 50,1 rokov).

Autori poskytujú informácie o vnútornej konzistencii (0,86 pre akade-
mikov na dôchodku a 0,82 pre pracujúcich akademikov). Prostredníctvom 
faktorovej analýzy (ktorej výsledky sú podrobne uvedené) bolo zistené 4-fak-
torové riešenie. Taktiež autori reportujú zisťovanie rozdielov medzi aktívnymi 
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zamestnancami a tými na dôchodku a pre podporu konštruktovej validity uvá-
dzajú korelácie s rôznymi osobnostnými a s dôchodkom spojenými premenný-
mi (ako je vek, sebaúčinnosť, pozitívny afekt, postoje k dôchodku a podobne). 
Podľa zistení Rafalskiovej et al. (2017) bola škála použitá v 3 francúzskych štú-
diách.

Inventár očakávaní od dôchodku (Retirement Expecta-
tion Inventory, REI, Gee & Baillie, 1999)
Inventár vychádza zo 4 typov skúseností na dôchodku od Hansona a Wapnera 
z roku 1994 (v Gee & Baillie, 1999), ktoré autori replikovali v očakávaniach na 
vzorke 83 zamestnancov z oblasti Londýna a na vzorke 100 zamestnancov z ob-
lasti Perthu (Austrália) vo veku nad 40 rokov, teda u ľudí v preddôchodkovom 
veku. Dotazník pozostáva zo 14 položiek rozdelených do 4 kategórií očakávaní 
(tak ako boli popísané Hansonom a Wapnerom): tranzícia na odpočinok (3 po-
ložky, napr.: „Dôchodok bude časom pre relax.“), kontinuita (4 položky, napr.: 
„Môj život po odchode do dôchodku bude veľmi podobný môjmu aktuálnemu 
životu.“), nový začiatok (3 položky, napr.: „Odchod do dôchodku bude vítaným 
začiatkom novej etapy môjho života.“) a vynútené prerušenie1 (4 položky, napr.: 
„Dôchodok bude obdobím frustrácie.“).

Vnútorná konzistencia v britskej vzorke sa pre jednotlivé škály pohybo-
vala od 0,66 do 0,76 a v austrálskej vzorke od 0,57 do 0,83. Faktorová analýza (v 
oboch vzorkách) potvrdila 4-faktorové riešenie.

Škálu u zamestnaných ľudí nad 40 rokov použili na Slovensku Bačová 
a Valuš (2020), pričom vnútornú konzistenciu reportujú autorky výskumu od 
0,60 do 0,76 pre jednotlivé subškály.

Meranie plánovania odchodu do dôchodku

Plánovanie odchodu do dôchodku predstavuje fázu, kedy si jednotlivec za-
čína predstavovať, čo môže dôchodok obnášať a začne o svojich plánoch 
diskutovať s priateľmi, rodinnými príslušníkmi a kolegami. Prostredníctvom 
tohto procesu pomáha plánovanie odchodu do dôchodku pri generovaní 
presnejších očakávaní pre život v dôchodku, ako aj pri mobilizácii a organi-
zácii zdrojov, ktoré slúžia potrebám jednotlivca v nadchádzajúcom dôchod-
ku (Wang & Shi, 2014). Postoje k dôchodku a plánovanie dôchodku spolu 
súvisia a sú dôležité pri adaptácii na dôchodok (Turner et al., 1994). Pláno-
vanie odchodu do dôchodku taktiež nie je novým konceptom a v 60-tych 
1  angl. imposed disruption
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a 70-tych rokoch minulého storočia sa výskum v tejto oblasti zameriaval 
najmä na finančné plánovanie a plánovanie zdravia, nakoľko práve finanč-
né zabezpečenie a dobré zdravie sú najdôležitejšími faktormi pri skúmaní dô-
chodku (Lee & Law, 2004). Tieto dva faktory zároveň dominujú aj pri nástrojoch 
pre meranie plánovania odchodu do dôchodku2.

Správanie pri plánovaní dôchodku (Retirement Planning 
Behaviours, Lee & Law, 2004)
Dotazník autorov Lee a Law (2004) bol vyvinutý a použitý lokálne u obyvate-
ľov Hong Kongu v Číne vo veku od 40 do 59 rokov. Vekovo mladšia vzorka je 
podľa autorov vhodnejšia pre porozumenie plánovania odchodu do dôchodku, 
pretože plánovanie vyžaduje čas. Pre zber dát použili telefonické interview (ná-
hodne generované čísla) a získali vzorku vo veľkosti 1078 respondentov, ktorí 
odpovedali na 19 položiek spôsobom áno/nie. Tieto položky boli rozdelené do 
4 domén: finančné plánovanie (5 položiek, napr.: „Sporím si na dôchodok.“), 
plánovanie zdravia (4 položky, napr.: „Pravidelne cvičím – najmenej 2 krát týžd-
ne.“), plánovanie životného usporiadania (3 položky, napr.: „Plánujem si denné 
aktivity na dôchodok.“) a psychologické plánovanie (7 položiek, napr.: „Čítam 
knihy a časopisy o dôchodku.“). Výsledky sú uvádzané pre každú škálu osobitne 
a čím vyššie je skóre, tým je jednotlivec viac pripravený na dôchodok v danej 
oblasti.

Dotazník bol neskôr použitý Yeungovou (2013), ktorá skúmala adap-
táciu na dôchodok u čínskych dôchodcov vo veku 50 až 63 rokov a to 6 
mesiacov pred nástupom do dôchodku a po nástupe do dôchodku. Použitá 
bola už 20-položková verzia (pridaná jedna položka v doméne plánovanie 
životného usporiadania) odvolávajúca sa na validovanú škálu správania pri 
plánovaní dôchodku (Law et al., 2006, v Yeung, 2013). V tejto štúdii bola re-
portovaná aj vnútorná konzistencia v rozpätí od 0,56 do 0,80 pre jednotlivé 
domény. Pri opätovnom použití dotazníka Yeungová spolu so Zhou (Yeung 
& Zhou, 2017) konštatujú, že konfirmačná faktorová analýza vyšla priazni-
vejšie pre jednofaktorové riešenie než pre 4-faktorové riešenie (vnútorná 
konzistencia 0,74).

Mimo čínskeho prostredia bol dotazník napríklad použitý aj v Španiel-
sku, kde Hurtado a Topaová (2019) upravili odpovedanie áno/nie na 5-bodové 
odpovede na Likertovej škále (ako často...), a tvrdia, že tak získajú viac informá-
cií ako originálna dichotomická škála. Zároveň sa tiež priklonili k jednofaktoro-
vému riešeniu dotazníka.
2 Plánovaniu odchodu do dôchodku sa podrobnejšie venuje prof. V. Bačová vo svojej ka-
pitole.
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Dotazník plánovania odchodu do dôchodku I. (Retirement 
Planning Questionnaire I., RPQI, Petkoska & Earl, 2009)
Autorky dotazníka zahrnuli do merania plánovania odchodu do dôchodku 36 
položiek rozdelených do 4 domén: finančné/všeobecné plánovanie (napr.: „Po-
čítanie životných nákladov počas dôchodku.“), zdravie (napr.: “Pozeranie/po-
čúvanie programov o zdraví.“), medziľudské vzťahy/voľný čas (napr.: „Nedávne 
získanie nových priateľov.“) a práca (napr.: „Návšteva webových stránok o práci 
na dôchodku.“). Pri tvorbe položiek sa inšpirovali teoretickými a výskumnými 
poznatkami prediktorov spokojnosti na dôchodku a plánovania ako aj inými, už 
existujúci dotazníkmi (napr. dotazníkom Retirement Planning Behaviours, ktorý 
je spomínaný vyššie).

Prostredníctvom exploračnej faktorovej analýzy potvrdili 4-faktorovú 
štruktúru na austrálskej vzorke 377 pracovníkov nad 50 rokov pracujúcich v 
jednej finančnej inštitúcii. Iné údaje o psychometrických analýzach nie sú v ich 
štúdii uvedené, ale napr. vo výskume na rôznorodejšej austrálskej vzorke vo 
veku od 45 do 72 rokov Earlová a Archibaldová (2014) uvádzajú pri použití toh-
to dotazníka vnútornú konzistenciu ako veľmi dobrú (0,94).

Limitom ich štúdie je homogénnosť vzorky a taktiež dichotómne odpo-
vedanie (áno/nie), čo si aj samotné autorky priznávajú. Rafalskiová et al. (2017) 
konštatujú adaptáciu škály v Indonézii výskumníkmi Liu a kolektívom v roku 
2016 a zároveň uvádzajú, že škála slúžila ako model pre vypracovanie Dotazní-
ka plánovania odchodu do dôchodku II.

Dotazník plánovania odchodu do dôchodku II. (Retirement 
Planning Questionnaire II., RPQII, Muratore & Earl, 2010)
Aj napriek tomu, že Dotazník plánovania odchodu do dôchodku I. meria veľké 
množstvo plánovacích aktivít, k jeho limitom patrí dichotómna škála odpove-
dania, ktorej chýba citlivosť a tiež zameranie dotazníka len na hľadanie vedo-
mostí. Z týchto dôvodov vznikol Dotazník plánovania odchodu do dôchodku II. 
(Muratore & Earl, 2010).

Autorky dotazníka vyvinuli 28-položkový merací nástroj, ktorý ob-
sahuje 3 domény: seba-protekcia (osobné plánovanie zdravia a pohoda, 
napr.: „Účasť na jednej či viacerých aktivitách plánovania voľného času ale-
bo workshopov pohody, seminárov alebo kurzov dôchodku, ktoré nie sú 
organizované vládou.“), seba-poistenie (osobná finančná príprava, napr.: 
„Kontrola výkonnosti dôchodkového fondu.“) a verejná ochrana (podpo-
ra vlády prostredníctvom benefitov napr.: „Požiadanie o koncesionársky 
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príspevok pre seniorov.“ – vekové kritérium). Vzorku tvorilo 174 zamest-
naných Austrálčanov vo veku nad 45 rokov. Odpovedanie na položky sa 
zmenilo z dichotomického na intervalové, pričom participanti odpovedajú 
v zmysle aké veľké úsilie ich stálo skúmanie konkrétneho správania na šká-
le od 1 – veľmi malé množstvo úsilia do 5 – veľmi veľké množstvo úsilia. 
Vyššie skóre indikuje väčšiu participáciu na plánovaní odchodu do dôchod-
ku. Exploračná faktorová analýza potvrdila 3-faktorové riešenie a vnútorná 
konzistencia pre jednotlivé domény bola dobrá (od 0,8 do 0,88). Dotazník 
bol autorkami použitý v ďalších štúdiách realizovaných v Austrálii, napríklad 
v projekte „Uplatňovanie integrovaného modelu adaptácie na dôchodok: 
využívanie tréningových intervencií na podporu produktívneho starnutia“ 
(Earl & Yu, 2011), v štúdii o testovaní modelu príčin a následkov procesu 
odchodu do dôchodku v troch fázach – preddôchodková fáza, fáza tranzí-
cie, fáza adaptácie (Muratore & Earl, 2015) alebo pri skúmaní prečo niektorí 
ľudia plánujú dôchodok a iní nie (Earl et al., 2015).

Hoci mnoho položiek dotazníka je jedinečných pre austrálsky kontext, 
škála bola vyvinutá s prihliadnutím na všeobecnú mieru, čo naznačuje, že tieto 
položky môžu byť upravené alebo vylúčené a to tak, aby lepšie zodpovedali 
kontextu, v ktorom sa budú uplatňovať (Rafalski et al., 2017). A tak napr. v roku 
2018 bola škála adaptovaná v Španielsku na vzorke zdravotných sestier (Topa 
et al., 2018).

Škála procesu plánovania dôchodku (Process of Retirement 
Planning Scale, PRePS, Noone, Stephens, & Alpass, 2010)
Uvedená škála pozostáva z 52 položiek, ktoré hodnotia každý stupeň procesu 
plánovania podľa teórie Friedmana a Scholnicka jednotlivo pre 4 oblasti: fi-
nančné plánovanie, plánovanie zdravia, plánovanie životného štýlu a psychoso-
ciálne plánovanie dôchodku (Noone et al., 2010). Vytvorená škála bola použitá 
na vzorke 1449 participantov z Nového Zélandu vo veku od 49 rokov do 60 
rokov. Autori poskytujú podrobné informácie o vývine otázok, testovaní validity 
(konvergentná, divergentná, zjavná), o vnútornej konzistencii (od 0,65 do 0,88), 
o exploračnej a konfirmačnej faktorovej analýze.

Aj napriek dĺžke dotazníka a nízkej reliabilite pre niektoré subškály 
bol dotazník preložený do kórejčiny (Kim et al., 2012), turečtiny (Günay, 
2013), portugalčiny (Rafalski & Andrade, 2016) či španielčiny (Seidl et al., 
2021), čo podľa Rafalskiovej et al. (2017) podporuje validné a reliabilné me-
dzikultúrne použitie.
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Dotazník tranzície na dôchodok (Transition to Retirement 
Questionnaire, TRQ, Maggiori et al., 2013)
Dotazník vychádza zo Schlossbergovej typológie dôchodcov a zameriava sa na 
personálnu percepciu tranzície na dôchodok a na osobné a dôchodkové plány 
a aktivity. Vzorka pre validizáciu dotazníka pozostávala z 1054 profesionálne ak-
tívnych, francúzsky hovoriacich Švajčiarov alebo dôchodcov vo veku od 59 do 
72 rokov. Vnútorná konzistencia dotazníka bola adekvátna (rozpätie od 0,71 do 
0,87 pre celú skupinu) a prostredníctvom faktorovej analýzy bolo potvrdené 
5-faktorové riešenie. Zároveň autori zistili, že dimenzie dotazníka súvisia 
s tendenciami odolnosti voči zmene a osobnostnými dimenziami.

Dotazník pozostáva z 26 položiek a 5 krátkych popisov, ktoré sú zadelené 
do 5 dimenzií (odpovedanie – 6-bodová Likertova škála). Pre každú dimenziu 
jednotlivec získa určité skóre a na základe hodnôt skóre je popisovaný vo všet-
kých dimenziách (nie len výlučne v jednej dimenzii, kde získal najvyššie skóre). 
Skóre pre každú dimenziu reflektuje percepciu a postoje k dôchodku a odcho-
du do dôchodku. 

Prvá dimenzia pokračovatelia (Continuers, 5 položiek, 1 krátky popis) 
reprezentuje zámer a ochotu pokračovať v práci. Podľa Schlossbergovej 
(2007) sú títo jednotlivci charakterizovaní určitou kontinuitou a tak pokra-
čujú buď v tom, že zredukujú svoju prácu alebo sa začnú venovať novým 
aktivitám ako je napr. dobrovoľníctvo. Druhá dimenzia dobrodruhovia (Ad-
venturers, 5 položiek, 1 krátky popis) reflektuje percepciu dôchodku ako 
možnosti organizovať si svoj vlastný čas a angažovať sa v nových voľnočaso-
vých aktivitách. Inkluzívnym kritériom je vývoj nových možností alebo zme-
na v smerovaní (ako napr. nová kariéra, zmena bydliska). Tretia dimenzia 
bezstarostní (Easy gliders, 4 položky, 1 krátky popis) reflektuje túžbu mať 
čas len pre seba, tráviť čas s príbuznými a priateľmi a brať veci tak ako prí-
du. Dôchodok je v tejto dimenzii popisovaný ako obdobie slobody. Hľadači 
(Searchers, 6 položiek, 1 krátky popis) tvoria 4 dimenziu, ktorá je o neistote, 
nerozhodnosti a pochybnostiach týkajúcich sa budúcich projektov, čo zna-
menané, že plány ešte nie sú/nemusia byť vyvinuté. Ide skôr o negatívnu 
percepciu tranzície na dôchodok a života na dôchodku. Negatívne ladený 
je aj posledný typ – ustupujúci/v ústraní (Retreaters, 6 položiek, 1 krátky 
popis). Dôchodok je popisovaný cez pocity osobnej zbytočnosti, zdroje osa-
melosti, ako strata referenčného bodu a ako „koniec života“ (Maggiori et 
al., 2013).

Dotazník bol použitý napríklad aj v Indonézii (Syahputra et al., 2020) či 
v Iráne (Nejad & Tajrobehkar, 2019), kde autori potvrdili na vzorke 315 učiteľov 
5-faktorovú štruktúru a vnútornú konzistenciu od 0,7 do 0,94.
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Kontrolný zoznam plánov odchodu do dôchodku (Checklist 
for Retirement Plans, CRP, Wang et al., 2014)
Ide vcelku o jednoduchý nástroj, ktorý tvorí 7 budúcich plánov pre dôchodok 
ako napríklad: „Zabezpečenie dostatočného príjmu.“, „Udržanie mentálnej sti-
mulácie.“ Výskumnú vzorku tvorilo 729 Austrálčanov vo veku od 40 rokov do 70 
rokov, ktorí na tieto otázky odpovedali dichotómne (nie, neplánujem; áno, plá-
nujem) (Wang et al., 2014). Iné informácie o psychometrických vlastnostiach 
škály nie sú v pôvodnej štúdii zverejnené. Podľa Rafalskiovej et al. (2017) rela-
tívna stručnosť stupnice škály má svoje silné a slabé stránky, pričom medzi tie 
silné rátajú jednoduchosť formulácie, čo by pravdepodobne uľahčilo preklad 
do iných jazykov. Tento zoznam plánov odchodu do dôchodku bol použitý na 
Slovensku vo výskume Bačovej a Kohúta (v príprave), ktorí na vzorke 332 par-
ticipantov vo veku od 50 do 65 rokov zistili uspokojivú vnútornú konzistenciu 
(0,90).

Škála správania pri plánovaní dôchodku (The Retirement 
Planning Behavior scale, Kimiyaghalam et al., 2017)
Podľa autorov aj napriek množstvu výskumov na tému plánovanie dôchod-
ku je stále nedostatok meracích nástrojov zameraných na správanie pri 
plánovaní dôchodku. Pri tvorení škály s 15 otázkami (odpovedanie na zák-
lade 6-bodovej Likertovej škály) použili otázky z iných dotazníkov ako napr.  
z dotazníka PRePS od Noone et al. (2010) a dotazníka RPQI od Petkoskao-
vej a Earlovej (2009) a ďalších dotazníkov zameraných najmä na finančné 
plánovanie.

Výskumnú vzorku tvorilo 520 respondentov nad 18 rokov z Malajzie. 
U danej vzorky zistili uspokojivú vnútornú konzistenciu (0,93) a na základe ex-
ploračnej faktorovej analýzy potvrdili 2 subškály: intencie k správaniu pri pláno-
vaní odchodu do dôchodku (9 položiek, napr.: „Som vo všeobecnosti optimistic-
ký ohľadom mojej finančnej budúcnosti.“) a postoje k správaniu pri plánovaní 
dôchodku (6 položiek, napr.: „Nikdy som nemyslel na plánovanie dôchodku.“). 
Vzťah medzi oboma subškálami predstavuje hodnotenie teoretickej validity. Ki-
miyaghalam et al. (2017) uvádzajú, že dotazník je možné použiť pri realizácii fáz 
plánovacieho procesu, s ktorými rôzni jednotlivci majú problém, čo im umožní 
prispôsobiť si plán odchodu do dôchodku na mieru. V pokračujúcom výsku-
me odporúčajú potvrdenie svojich zistení prostredníctvom longitudinálneho 
výskumu. Keďže ide o relatívne nový merací nástroj, iné jazykové mutácie či 
použitie inými autormi sme nezaznamenali.
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Rozhodovanie o odchode do dôchodku

Jedným zo zjavných dôvodov skúmania rozhodovania o odchode do dôchod-
ku je, že väčšie porozumenie procesu pomáha organizáciám, ktoré sa snažia 
ovplyvniť toto rozhodnutie. Iným dôležitým dôvodom je, že nám to môže 
poskytnúť indície týkajúce sa faktorov, ktoré majú tendenciu maximalizovať 
alebo minimalizovať šťastie a pohodu na dôchodku. Samotné rozhodovanie 
o odchode do dôchodku obsahuje mnoho rozhodnutí, ktoré sú robené v čase 
a výskumníci hovoria o troch kľúčových rozhodovacích bodoch, ktoré zahŕňa-
nú (1) rozhodnutie o začatí plánovania dôchodku, (2) skutočné rozhodnutie 
o odchode do dôchodku a (3) voľbu skutočnej formy, ktorú má mať odchod do 
dôchodku (Jex & Grosch, 2012). 

V prehľade od Rafalskiovej et al. (2017) je popísaných 8 meracích ná-
strojov, ktoré zaradili ako nástroje pre meranie rozhodovania o odchode do dô-
chodku. Tieto dotazníky a škály sú zamerané na zisťovanie dôvodov odchodu 
do dôchodku a na faktory, ktoré vplývajú na odchod do dôchodku. Vo väčšej 
miere ide o meracie nástroje, ktoré neboli použité v iných štúdiách, čo môže 
byť tiež znakom toho, že pri výskume odchodu do dôchodku sa výskumníci skôr 
uchyľujú k použitiu vlastných meracích nástrojov. V našom prehľade ponúka-
me výber z týchto škál.

Škála dôvodov pre odchod do dôchodku (Reasons for 
Retirement Scale, RFR, Floyd et al., 1992)
V minulosti bol nedostatok overených nástrojov, ktoré by boli schopné zachy-
tiť rôzne stránky psycho-sociálnych skúseností s odchodom do dôchodku a tak 
bol vytvorený Inventár spokojnosti na dôchodku. Autori v pôvodnom výskume 
uvádzajú 2 štúdie. Prvá z nich sa sústredila na počiatočný vývin položiek a to na 
základe pološtruktúrovaného interview s dôchodcami, s profesionálnymi pra-
covníkmi a so starými ľuďmi a na prehľad relevantnej literatúry (126 starších ľudí 
participovalo na rôznych častiach tejto štúdie). Cieľom druhej štúdie bolo vyvinúť 
skórovací formát a iniciálne normy, ako aj iniciálne psychometrické zhodnotenie 
daného nástroja cez vnútornú konzistenciu (0,58 až 0,78), test-retestovú reliabi-
litu a interkorelácie medzi identifikovanými dimenziami (402 ľudí na dôchodku 
s priemerným vekom mužov M = 69,4 rokov a žien M = 67,49 rokov). 

Celý dotazník je rozdelený na 3 škály3, ktoré sa dajú použiť aj samostatne 
a jedným z nich je aj škála dôvodov pre odchod do dôchodku, ktorá hodnotí silu 

3 Škála dôvodov pre odchod do dôchodku, škála spokojnosti so životom a škála zdrojov 
radosti.
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rôznych dôvodov pre odchod do dôchodku. Tvorí ju 15 položiek rozdelených 
do 4 subškál: pracovný stres (napr.: „Príliš veľa stresu v práci.“), tlak zo strany 
zamestnávateľa („Boli mi ponúknuté stimuly pre odídenie do dôchodku.“), re-
alizácia vlastných záujmov („Žiadaný čas s rodinou.“) a odchod do dôchodku 
v dôsledku osobných okolností („Zlý zdravotný stav.“).

Podľa Rafalskiovej et al. (2017) bola škála preložená do španielčiny a ta-
liančiny a použitá v amerických a austrálskych štúdiách.

Kľúčové faktory pre plánovanie dôchodku (Key Factors 
for Retirement Planning, KFRP, França & Carneiro, 2009)
Dotazník pozostáva z 15 položiek, ktoré sú rozdelené do 4 faktorov: sociálna 
a osobná pohoda (napr.: „Dobrovoľnícka práca.“), riskovanie a prežitie (napr.: 
„Finančné investovanie.“), nový profesionálny začiatok (napr.: „Druhá kariéra.“) 
a vzťahy v rodine (napr.: „Vzťahy s deťmi.“ (Rafalski et al., 2017).

Vzorku tvorilo 121 pracovníkov vo veku nad 45 rokov pracujúcich vo 
veľkých organizáciách v Riu de Janeiro a autori uvádzajú uspokojivú vnútornú 
konzistenciu (od 0,72 do 0,76 pre jednotlivé subškály).

Dotazník má potenciál pre adaptácie do iných jazykov, pretože ho tvoria 
položky vo forme jednoduchých slovných vyjadrení (2 až 3 slová). Zatiaľ sme 
našli jeho používanie len autormi, napríklad Carneiro et al. (2021).

Faktory „tlaku a ťahu“ pre odchod do dôchodku (Push 
and Pull Factors for Retirement, Shultz et al., 1998)
Zámerom výskumníkov bolo skúmať vplyv „push“ faktorov (t. j. faktorov, ktoré 
nás k niečomu tlačia) a „pull“ faktorov (t. j. faktorov, ktoré nás do niečoho ťahajú) 
na rozhodovanie o odchode do dôchodku. Výskumnú vzorku tvorilo 992 Ame-
ričanov v dôchodkovom veku nad 62 rokov (vylúčili zo vzorky ľudí, ktorí boli na 
predčasnom dôchodku). Podľa inštrukcie boli respondentom predčítané zozna-
my dôvodov, prečo ľudia odchádzajú do dôchodku (zoznamy dôvodov, o ktorých 
ľudia hovoria že sú dobré/zlé pre odchod do dôchodku). Respondenti odpovedali 
na 4-bodovej škále od „veľmi dôležitý dôvod“ po „nedôležité“ (Shultz et al., 1998).

Dotazník tvorí 24 položiek rozdelených na 4 subškály: „push“ položky“  
(napr.: „zlý zdravotný stav“), „pull“ položky (napr.: „partnerov odchod do dô-
chodku“), pozitívne položky (napr.: „nedostatok tlaku“) a negatívne položky 
(napr.: „nedostatok peňazí“) (Schultz et al., 1998; Rafalski et al., 2017). 

Samotná štúdia neposkytuje základné psychometrické charakteristiky. 
Niektoré z nich môžeme nájsť vo výskume Bacharacha et al. (2008), ktorí vo 
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výskume vplyvu individuálneho pôsobenia pri rozhodovaní o odchode do dô-
chodku na problémové správanie pri pití alkoholu použili dve škály – „push“ 
a „pull“ položky, u ktorých uvádzajú vnútornú konzistenciu 0,79 a 0,69. Medzi 
týmito dvoma škálami zistili len miernu koreláciu (r = -0,33), čo potvrdzuje to, 
čo uvádzajú autori škál a to, že každý faktor má odlišnú úlohu pri motivácii k od-
chodu do dôchodku.

Adaptácia na dôchodok a spokojnosť na dôchodku

Výskumníci definujú adaptáciu na dôchodok viacerými spôsobmi, pričom tie-
to definície zvyčajne zahŕňajú komponent zmeny a získanie psychologického 
komfortu (Eby, 2015). Napríklad van Solingeová a Henkens (2008) uvádzajú, že 
adaptácia na dôchodok je proces zvyknutia si na zmenené podmienky života 
na dôchodku. 

Samotné meranie adaptácie na dôchodok prináša viacero spôsobov, 
ktoré nachádzame v rôznych výskumoch. Niektorí výskumníci používajú dotaz-
níky pre meranie adaptácie, iní škály na meranie spokojnosti, a mnoho ďalších 
používa premenné ako je depresia, životná spokojnosť, pohoda alebo šťastie 
pre vyjadrenie adaptácie na dôchodku. Spoločným pre tieto výskumy je, že 
nepriamo vyvodzujú adaptáciu na základe výsledkov meraní, pričom základný 
predpoklad tkvie v tom, že výsledky meraní sú validným indikátorom ťažkostí, 
s ktorými sa dôchodcovia stretávajú pri adaptácii na dôchodok (van Solinge, 
2013). Amorimová a Françaová (2019) analyzovali podľa vybraných kritérií 55 
výskumných článkov o pohode na dôchodku, pričom v rámci meracích nástro-
jov prevládali v daných výskumoch známe dotazníky ako Škála spokojnosti 
so životom od Dienera z roku 1985, Škála psychologickej pohody od Ryffovej 
z roku 1989 či Index životnej spokojnosti od Neugartenovej et al. z roku 1961 
a iné. Pomenej už bolo dotazníkov a škál, ktoré sú priamo vyvinuté pre dôchod-
kový vek.

Podľa Wanga et al. (2011) takéto rôznorodé meranie nesie so sebou 
určité komplikácie, pretože používanie rôznorodých definícií a meraní limituje 
zovšeobecniteľnosť a reliabilitu zistení z týchto výskumov. Ako riešenie títo vý-
skumníci navrhujú konzistentné merania adaptácie na dôchodok ako psycho-
logickej pohody. Zdá sa však, že toto odporúčanie nebolo zatiaľ prijaté, nakoľko 
sa stretávame s rôznorodosťou merania aj dnes.

Výskumníci rozlišujú medzi adaptáciou na dôchodok a spokojnosťou. 
Spokojnosť na dôchodku je koncipovaná ako subjektívny pocit pohody, ktorý 
naznačuje, ako jednotlivec chápe svoju kvalitu života v súčasnosti a na rozdiel 
od adaptácie nepredstavuje proces, ale skôr je ukazovateľom pohody (Amorim 
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& França, 2019). A ako uvádzajú van Solingeová a Henkens (2008), je napríklad 
možné, aby sa človek adaptoval na dôchodok a to aj bez toho, aby bol spokojný 
alebo si dôchodok užíval.

Škála adaptácie na dôchodok (Retirement Adjustment 
Scale, RAS, Wells et al., 2006)
Ide o unidimenzionálnu škálu pozostávajúcu z 13 tvrdení (5-bodová Likertova 
škála), ktorá bola použitá vo veľkom národnom projekte Healthy Retirement 
Project v rokoch 1997 až 2002 v Austrálii. Obsahuje položky typu: „Chýba mi 
disciplína, ktorú mi dávala práca.“, „Dôchodok je lepší než som očakával.“, 
„Som zaneprázdnený.“, „Užívam si byť na dôchodku.“ a podobne. Samotná 
správa z projektu poskytuje informáciu len o vnútornej konzistencii (0,81).

Škála bola použitá v mnohých austrálskych štúdiách a bola preložená 
do arabčiny (Rafalski et al., 2017) a aj do slovenčiny, kde bola použitá vo via-
cerých výskumoch v projekte VEGA o psychologických aspektoch adaptácie 
na dôchodok napr. vo výskume Záhorcovej, ktorá uvádza vnútornú konzis-
tenciu 0,854, vo výskume Hanáka et al. (2021), či vo výskume Kordačovej 
a Halamu (2021).

Adaptácia na dôchodok (Adjustment to Retirement, van 
Solinge & Henkens, 2008)
Pri vzniku tohto meracieho nástroja autori dotazníka položili 7 otázok 778 ho-
landským participantom, ktorí odpovedali v dvoch vlnách ako starší pracujú-
ci (priemerný vek M = 57,1 rokov) a ako dôchodcovia (priemerný vek M = 61 
rokov). Faktorovou analýzou dospeli k dvojfaktorovému riešeniu. Prvým fak-
torom je adaptácia na dôchodok a druhým faktorom sa stala spokojnosť na 
dôchodku5. Pri zisťovaní vzťahu medzi adaptáciou a spokojnosťou konštatovali 
stredne silnú koreláciu (r = 0,5), čo podľa nich deklarovalo, že každá premenná 
meria odlišnú dimenziu skúseností na dôchodku. 

Adaptácia na dôchodok je meracím nástrojom s tromi položkami: „Ako 
dlho Vám trvalo zvyknúť si na dôchodok?“ (odpovede: od 1 – menej ako 1 me-
siac po 4 – viac ako 1 rok/nezvykol som si ešte), „Do akej miery bolo pre Vás 
náročné adaptovať sa na dôchodok?“ (odpovede od 1 – veľmi náročné po 5 
– vôbec nie náročné), „Dosť dlho som si zvykal na dôchodok.“ (odpovede od 
1 – úplne súhlasím po 5 – vôbec nesúhlasím). Vnútorná konzistencia je 0,88. 
4 Výskum tvorí kapitolu v tejto publikácii.
5 Spokojnosť na dôchodku ako výskumný nástroj bude popísaná nižšie.
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Štúdia je celkom často citovaná, ale použitie škály v iných výskumoch je len 
ťažko dohľadateľné. 

Na Slovensku bola škála tiež použitá pri výskume prof. Halamu o osob-
nostných faktoroch ako prediktoroch adaptácie na dôchodok6, ktorý uvádza 
vnútornú konzistenciu 0,88.

Dotazník životných štýlov na dôchodku (Retirement Li-
festyles Questionnaire, RLQ, Bačová & Halama, 2020)
Adaptácia na dôchodok môže byť zachytená aj cez konceptualizovanie a pre-
žívanie dôchodku, z čoho vychádzali aj autori dotazníka o životných štýloch na 
dôchodku (Bačová & Halama, 2020). Pri tvorení prevzali 16 položiek z mera-
cieho nástroja Hopkinsa et al. z roku 2006 a16 položiek bolo novovytvorených 
podľa 4 dimenzií Horsteina a Wapnera z roku 1985. Odpovedanie stanovili 
na 7-bodovej Likertovej škále. Vzorku tvorilo 173 nepracujúcich dôchodcov 
s priemerným vekom M = 64,07 rokov. V pôvodnej štúdii nájdeme informácie 
o analýze hlavných komponentov (PCA), ktorá navrhla 4 faktory: nový začiatok 
(napr.: „Dôchodok ako príležitosť zapojiť sa do nových aktivít.“), pokračovanie 
(napr.: „Život na dôchodku je podobný ako život pred dôchodkom.“), „vynútené 
prerušenie7“ (napr.: „Zanechanie práce bolo ťažké.“) a tranzícia k starobe (napr.: 
„Dôchodok ako odpočinok po namáhavej práci.“). Vnútorná konzistencia uve-
dených faktorov bola od 0,65 do 0,87. Ako nasledujúci krok autori uvádzajú aj 
zhlukovú analýzu, ktorej výsledkom boli 3 typické profily dôchodcov konceptu-
alizovaných ako (1) „vynútené prerušenie“ bez nádeje, (2) akceptované preru-
šenie a ukončenie a (3) nový začiatok a pokračovanie.

Podľa vyjadrenia autorov je škála konzistentná a potvrdila životné štýly, 
ktoré sa našli vo výskume Horsteina a Wapnera, ale tieto štýly nie sú koncep-
tuálne rozličné ako to uvádzali Horstein a Wapner. Ide o nový merací nástroj 
a preto adaptácie do iných jazykov, či použitie v iných štúdiách nebolo doposiaľ 
zistené.

Škála spokojnosti na dôchodku (Retirement Satisfaction 
Scale, RSI, Floyd et al., 1992)
Škála spokojnosti na dôchodku je jednou z troch škál Inventára spokojnosti na 
dôchodku, ktorý vytvoril Floyd et al. (1992). Autori vo svojej štúdii ponúkajú pod-
robné výsledky o vývine inventára ako aj o psychometrických charakteristikách8.
6 Výskum tvorí kapitolu v tejto publikácii.
7 angl. imposed disruption
8 Viac o tomto inventári, ako aj o pôvodnej štúdii, je popísané pri Škále dôvodov pre 
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V rámci spokojnosti so životom boli zistené 3 subškály (11 položiek, 6-bo-
dová Likertova škála): spokojnosť s dôchodkovými službami (napr.: „Finančná 
situácia.“), spokojnosť so zdravím a aktivitami (napr.: „Fyzické zdravie.“) a spo-
kojnosť v manželstve a v domácom živote (napr.: „ Vzťahy so širšou rodinou.“). 

Inventár spokojnosti na dôchodku, a teda aj škála spokojnosti na dô-
chodku boli použité v mnohých štúdiách a validizované vo Francúzsku (Fouque-
reau et al., 1999), v Portugalsku (Fonseca & Paul, 2002), v Taliansku (Zaniboni 
et al., 2009), v Španielsku (Fernández Muñoz et al., 2011), v Turecku (Bozoğlan, 
2015) či v Brazílii (Amorim & França, 2019). Na Slovensku použili túto škálu 
Hanák et al. (2021) v pilotnej štúdii pri adaptácii dotazníka RRI (Retirement 
Resources Inventory) na slovenskej populácii, ale aj Záhorcová9 vo výskume o 
odpustení partnerovi a sebe u dôchodcov a ich súvislosti so spokojnosťou (vnú-
torná konzistencia 0,78).

Spokojnosť na dôchodku (Satisfaction with Retirement, 
SRS, van Solinge & Henkens, 2008)
Van Solingeová a Henkens (2008) rozlíšili adaptáciu a spokojnosť na dôchod-
ku. Pri spokojnosti na dôchodku ide o krátku 4-položkovú škálu: „Ako si uží-
vate Váš dôchodok?“ (odpovede od 1 – „lepšie ako som očakával/a“ až po 3 
– „neužívam si ho do takej miery ako som si myslel/a“); „Boli roky odkedy ste 
na dôchodku lepšie, viac-menej rovnaké alebo nie také dobré ako 2 roky pred 
odchodom do dôchodku?“ (odpovede od 1 – „lepšie“ po 3 – „nie tak dobré“); 
„Všeobecne, do akej miery sa cítite šťastní, že ste odišli do dôchodku?“ (odpove-
de od 1 – „šťastný“ po 4 – „vôbec nie šťastný“); „Byť na dôchodku/nepracovať 
mi veľmi vyhovuje.“ (odpovede od 1 – „absolútne súhlasím“ po 5 – „absolútne 
nesúhlasím“). Vysoké skóre znamená, že respondenti sú spokojní na dôchod-
ku. Vnútorná konzistencia, ktorú autori uvádzajú na vzorke 778 holandských 
zamestnancov/dôchodcov je 0,65. A ako aj v prípade adaptácie na dôchodok, 
tento nástroj nie je často používaný v iných štúdiách a to napriek tomu, že vý-
sledky autorov sú často citované a jednou z výhod dotazníka je jeho relatívna 
stručnosť (Rafalski et al., 2017).

Na Slovensku bol dotazník použitý vo výskume prof. Bačovej a prof. Hala-
mu (2020) pri analyzovaní efektu typu životného štýlu na dôchodku na pohodu 
(vnútorná konzistencia 0,79) a tiež vo výskume prof. Halamu o osobnostných 
prediktoroch adaptácie na dôchodok10 (vnútorná konzistencia 0,78).

odchod do dôchodku.
9 Výskum tvorí kapitolu tejto publikácie.
10 Výskum tvorí kapitolu tejto publikácie.
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Index životnej spokojnosti pre tretí vek (Life Satisfaction 
Index for the Third Age, LSITA, Barrett & Murk, 2006, 
LSITA-SF - skrátená forma, Barrett & Murk, 2009)
Autori dotazníka aktualizovali škálu Index životnej spokojnosti – forma A (LIS-A, 
obsahuje 20 položiek) výskumníkov Neugartenovej et al. z roku 1961. Škála ob-
sahuje 5 faktorov derivovaných z 35 položiek (15 položiek bolo doplnených): 
entuziazmus vs. apatia, rozhodnosť a statočnosť, zhoda cieľov, self-koncept 
a tón nálady11.

Výskumnú vzorku pri vyvíjaní dotazníka tvorilo 654 participantov zo 
stredozápadu USA vo veku nad 50 rokov. Vnútorná konzistencia (celkovo) je 
uvádzaná v hodnote 0,93 a autori poskytujú údaje aj o kriteriálnej validite (ko-
relácie s inými podobne ladenými nástrojmi) či konštruktovej validite (konfir-
mačná CFA, štrukturálne modelovanie). V roku 2009 pristúpili k skráteniu škály 
na 12 položiek a reportujú vnútornú konzistenciu 0,90 s uspokojivou obsaho-
vou, konštruktovou a kriteriálnou validitou (Barret & Murk, 2009). V tomto 
prípade ide ale už len o unidimenzionálnu škálu s celkovým skóre (príklad po-
ložiek: „Som tak šťastný ako som bol v mladosti.“, „Veci, ktoré robím, sú nudné 
a monotónne.“, „Môj život je skvelý.“ a podobne; 6-bodová Likertova škála).

Dotazník v neskrátenej verzii bol napr. použitý pri výskume ľudí žijúcich 
doma s rodinami a v domove dôchodcov v Indii, pričom výskumníci uvádzajú 
jeho validovanie 7 expertmi, preloženie do lokálneho jazyka a pretestovú vnú-
tornú konzistenciu 0,725 (Vijayakumar et al., 2016).

Záver

Súhrn meracích nástrojov na meranie a hodnotenie procesu odchodu do dô-
chodku poskytuje ucelenejší pohľad na rôzne zacielené meracie nástroje – od 
nástrojov pre meranie postojov, plánovania odchodu do dôchodku, cez rozho-
dovacie meracie nástroje až po nástroje zamerané na adaptáciu a spokojnosť 
na dôchodku. Tento súhrn ale nie je vyčerpávajúci a je skôr zameraný na pred-
stavenie rôznorodosti dotazníkov a škál. Uvedené meracie nástroje sa líšia nie-
len v tom, čo merajú, ale aj v miere poskytovaných informácií o psychometric-
kých vlastnostiach uvádzaných v pôvodných štúdiách – od štúdií uvádzajúcich 
len hodnoty vnútornej konzistencie až po prepracované štúdie s podrobnými 
údajmi o vývine položiek, cez predvýskumy až po údaje o validite a reliabilite. 
Odlišnosti je možné vnímať aj z pohľadu adaptácií dotazníkov/škál. Kým niekto-
11 Príklad znenia položiek sa nepodarilo dohľadať, autori v štúdii z roku 2009 uvádzajú 
kontakt pre získanie dotazníka LSITA v jeho neskrátenej forme.
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ré sú používané len v krajine kde boli vyvinuté, iné boli preložené do viacerých 
jazykov a zdá sa, že sú vhodnejšie aj pre použitie v inej kultúre. Keďže dôchodok 
ako taký je kultúrne podmienený, pri adaptácii dotazníkov/škál na iné kultúrne 
odlišné podmienky je veľmi dôležité brať do úvahy aj toto hľadisko. 
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4. Miesto kognícií v adaptácii na dôcho-
dok a v prežívaní spokojnosti so živo-
tom na dôchodku

Jana Kordačová

Odchod do dôchodku v kontexte starnutia
Starnutie je nevyhnutnou súčasťou vývinovej cesty každého človeka – starne-
me v podstate od momentu svojho narodenia. Pre väčšinu ľudí je najdlhšou 
fázou života pracovná fáza, ktorá sa prirodzene končí odchodom do dôchodku. 
Dôchodok je však potrebné chápať v kontexte starnutia, preto tranzícia do dô-
chodku neznamená koniec tohto procesu; naopak, v závislosti od individuálnej 
konceptualizácie dôchodku môže predstavovať novú a zmysluplnú etapu živo-
ta.

V posledných rokoch sa v súvislosti s rôznymi podobami starnutia 
v odbornej literatúre objavila „novodobá terminológia“. Ide o pojmy ako na-
príklad úspešné starnutie (succesful aging), produktívne starnutie (productive 
aging), správne starnutie (aging well), pevné starnutie (robust aging), optimál-
ne starnutie (optimal aging), zdravé starnutie (healthy aging), účinné starnu-
tie (effective aging), elitné starnutie (elite aging), pozitívne starnutie (positive 
aging) a odolné/nezdolné starnutie (resilient aging) (Šolcová, 2011, tiež Slezáč-
ková, 2012), čo sú zväčša pojmy známe z pozitívnej psychológie. Blatný a Kebza 
(2011) hovoria aj o aktívnom starnutí (active ageing), neskôr Šolcová (2017) 
ešte o plodnom starnutí (productive aging) a na racionálny pohľad na starnutie 
upozornila Kordačová (2019). 

Staroba predstavuje významnú časť života, ktorá časovo neraz predsta-
vuje dlhšiu etapu ako napríklad detstvo, alebo dospievanie, a dá sa považo-
vať za obdobie, v ktorom kvalifikujeme život ako celok s tým, že dobrá staroba 
môže znamenať dobrý život ako celok (Poláčková Šolcová  et al., 2019). Podľa 
slov známeho švédskeho sociológa a gerontológa Larsa Tornstama (v Šolcová, 
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2018, s. 617) by sa tak na starobu nemalo nahliadať ako na úpadok, ale ako 
na zrenie. Preto u starých ľudí dochádza k znovudefinovaniu času, priestoru, 
života a smrti. Starí ľudia nie sú obeťou starnutia, starnutie je potrebné nepa-
tologizovať a celoživotný vývoj pokračuje aj v starobe. Dochádza k preskupeniu 
hodnôt, novému usporiadaniu priorít, vkladaniu energie do iných účelov. Pri 
starnutí nie je ani tak podstatné dosiahnuť rovnováhu, ako skôr prijať zmeny, 
ktoré so sebou starnutie prináša a zachovať si identitu (Strawbridge, Wallha-
gen, & Cohen, v Šolcová, 2011). Tento dôležitý adaptívny moment sa premieta 
aj do priaznivého procesu tranzície do dôchodku a do hodnotenia celkovej ži-
votnej spokojnosti nielen u seniorov. V kontexte súčasného nazerania na dô-
chodok je zároveň dôležité nahliadať na dôchodok ako na potenciál ďalšieho 
rastu a rozvoja.

Spokojnosť so životom na dôchodku a adaptácia na 
dôchodok

Pojem dôchodok označuje viacero javov na viacerých úrovniach. Často označu-
je aj spôsob života starších ľudí a ich prežívanie tejto fázy života (Bačová, 2019, 
s. 527). V našej kapitole budeme vychádzať z tohto chápania dôchodku.

Pohľad na dôchodok a jeho prežívanie sa v priebehu času menil aj z hľa-
diska dĺžky jeho trvania. Ako uvádza Atchley (1988), väčšina dôchodcov pri 
odchode do dôchodku prechádza 8 fázami: prípravnou fázou, fázou „medo-
vých týždňov“, bežným obdobím dôchodku, fázou oddychu a relaxu, obdobím 
rozčarovania, preorientovaním, fázou rutiny a napokon fázou ukončenia. Pre-
žívanie dôchodku reflektujú ukazovatele ako šťastie, pohoda, spokojnosť, resp. 
životná spokojnosť, pričom spočiatku sa ich úroveň stotožňovala s úspešnou, 
resp. neúspešnou adaptáciou na dôchodok a predpokladalo sa, že „práve spo-
kojnosť na dôchodku je validným indikátorom adaptácie na dôchodok“ (Bačo-
vá, 2019, s. 537). Van Solingeová a Henkens (2008) upozornili na potrebu odli-
šovať proces adaptácie na dôchodok od spokojnosti so životom na dôchodku, 
ktoré sa často zamieňajú, pričom úspešná adaptácia ešte nemusí znamenať, že 
adaptačný proces prebiehal bez ťažkostí. Z výsledkov longitudinálnych výsku-
mov podľa nich vyplýva, že adaptácia na dôchodok trvá približne rok, zatiaľ čo 
spokojnosť na dôchodku je dlhodobý stav, hoci môže kolísať, eventuálne s ve-
kom klesať.

Adaptácia na dôchodok a spokojnosť so životom na dôchodku je, podob-
ne ako celková životná spokojnosť, determinovaná rôznymi faktormi a okolnos-
ťami, čo sa odrazilo v príslušných koncepciách a prístupoch. Casalanti (1996) 
uvádza, že na objasnenie spokojnosti so životom pri tranzícii do dôchodku sa 
zvyknú používať dva odlišné teoretické rámce: teória krízy a teória kontinuity, 
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pričom obe koncepcie podľa neho vychádzajú z teórie rolí a zameriavajú sa na 
to, ako sa jednotlivec prispôsobuje strate roly, ktorá nastáva pri jeho odchode 
do dôchodku. Teória krízy (pozri aj kapitola 1) vychádza z predpokladu o na-
hradení jednej roly inou, pričom rola zamestnanca sa chápe ako hlavný zdroj 
kultúrneho a osobného uznania, a slúži ako spojnica, okolo ktorej sa v priemy-
selnej spoločnosti typu Spojených štátov točia všetky ostatné roly. Dá sa teda 
očakávať, že opustenie jednej roly odchodom do dôchodku negatívne vplýva 
na vnímanie seba, čo môže následne ovplyvňovať ďalšie roly, s tým, že úspešná 
adjustácia na dôchodok sa zakladá na schopnosti nahradiť pracovnú rolu inými 
zmysluplnými činnosťami. V dôsledku toho, niektorí jedinci môžu po tranzícii 
do dôchodku prežívať pokles životnej spokojnosti a stratu vlastnej identity, a to 
najmä tí, ktorí veľa investovali do svojho pracovného života. Naproti tomu, 
hladkú a pozitívnu tranzíciu do dôchodku môžu prežívať osoby, ktoré bez ohľa-
du na to, či boli zamestnané alebo nie, získajú vďaka nároku na dôchodok lep-
šie postavenie a finančne si polepšia (Jackson & Taylor; Pinquart & Schindler, v 
Heybroek  et al., 2015). 

Teória kontinuity (pozri aj kapitola 1), naopak, zdôrazňuje pokračovanie 
osobnej identity vďaka rozvíjaniu iných životných rolí, pričom odchod do dô-
chodku sa tu považuje za legitímny a prípustný, vďaka čomu takáto rola dokáže 
zabezpečovať sebaúctu (Casalanti, 1996). Teória kontinuity tiež predpokladá, že 
mnohí jednotlivci si dokážu zachovať svoje vlastné spôsoby adaptácie a udržať 
si konzistentný spôsob správania aj s pribúdajúcimi rokmi a zachovať si podobu 
svojho preddôchodkového životného štýlu, vrátane úrovne aktivity a sebaúcty, 
aj pri tranzícii do dôchodku. Táto kontinuita potom prispieva k priaznivej adap-
tácii na dôchodok a k zachovaniu životnej spokojnosti v rámci tranzície do dô-
chodku (Atchley, 1988; Quick & Moen, 1998 a ďalší, v Heybroek  et al., 2015).  

Faktormi spokojnosti so životom na dôchodku a adaptáciou na dôcho-
dok sa vedci zaoberali aj vo výskumnej rovine, a ako detailnejšie zdokladujeme 
neskôr, svojimi zisteniami doložili širokospektrálnosť a mnohoúrovňovosť tejto 
problematiky v rámci jednotlivých výskumných zameraní. 

Kognície, starší vek a dôchodok – teoretické prístupy

Téma kognícií a dôchodku je prepojená najmä prostredníctvom kategórie veku. 
Vek je totiž dynamická a zároveň spojitá premenná, ktorá práve v starobe pri-
náša najčastejšie zmeny v kognitívnych funkciách. Ide o dôležitý, i keď nie jediný 
rozmer tohto problému, my sa však na tomto mieste sústredíme práve naňho.

Vek pôsobí na každého človeka ináč. Niektorí ľudia vekom strácajú vý-
konnosť a stávajú sa nevládnymi, iní sú naopak aktívni a produktívni aj v staro-
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be. Niektorí toto obdobie  považujú za depresívne, iní naň nahliadajú s optimiz-
mom (Kačmárová, 2013). Stručne si priblížime obidva pohľady.

So ziskami starnutie spája napríklad Poláčková Šolcová (2019), ktorá 
hovorí o múdrosti, raste, komplexite, optimizme a integrite. K pozitívam sénia 
patria aj bohaté životné skúsenosti, rozvážnosť, stálosť názorov, tolerancia a vy-
trvalosť (Hegyi, v Ondrejka, 2015). Podľa Stangora a Walingovej (2014) si väčšina 
starších dospelých, napriek tomu, že fyzické aj mentálne procesy sa v starobe 
spomaľujú, zachováva aktívny životný štýl a ostáva rovnako šťastná, ak nie viac, 
ako v mladších rokoch svojho života. Pozitívne sa menia napríklad aj spomienky 
ľudí, týkajúce sa ich života – s vekom sa stávajú pozitívnejšie. Dokonca aj pozi-
tívne trendy v zvládaní nárokov života sa prenášajú do vyššieho veku – viaceré 
výskumy poukazujú na to, že ľudia, ktorí sa vedeli najlepšie prispôsobiť meniacim 
sa situáciám v mladších obdobiach svojho života, sú schopní lepšie sa prispôsobiť 
aj v neskoršom veku (ibid., 2014). To je akiste optimistická vízia, avšak starnutie 
má aj svoje tienistejšie stránky, ktoré sa nedajú prehliadať, alebo ignorovať.

Vek pôsobí aj na kognitívne funkcie starnúcej osoby, pričom starnutie 
sa vo všeobecnosti spája s oslabením kognitívnych funkcií. Preto sú čoraz dô-
ležitejšie poznatky o faktoroch, ktoré tento úbytok ovplyvňujú, ako aj poznat-
ky o tom, ako udržať priaznivé kognitívne fungovanie v starobe (Meng et al., 
2017).

Mnohí výskumníci sa zaoberajú priamo vzťahmi dôchodku a kognitívne-
ho starnutia. Odchod zo zamestnania predstavuje veľkú životnú zmenu a niek-
torí ľudia môžu prežívať obdobie úzkosti, depresie, alebo iné negatívne zmeny 
(napríklad v sebaobraze a v identite seba samého). Penzionovanie však môže 
slúžiť aj ako príležitosť na pozitívny prechod od kariérnych rolí k silnejším rolám 
v rámci rodiny alebo komunity, ktoré môžu mať viaceré  pozitívne dôsledky. 
Podobne, pre ľudí, ktorí mali náročnú, alebo nezáživnú prácu, môže penziono-
vanie znamenať úľavu (Stangor & Walinga, 2014). Na druhej strane, dôchodok 
môže predstavovať riziko akcelerácie kognitívneho úpadku aj v dôsledku pokle-
su mentálne náročných úloh po odchode z trhu práce (Meng et al., 2017), čo 
ešte bližšie rozoberieme neskôr.

Otázka, ako súvisí dôchodok s kognitívnym fungovaním, priťahuje zvý-
šenú pozornosť posledné desaťročie najmä z nasledujúcich dôvodov (Fonseca 
et al., 2016): (1) snaha porozumieť dopadom predĺženia pracovného života vo 
vyššom veku na životnú pohodu, a (2) záujem o politické dôsledky uvedených 
účinkov na to, ako sa krajiny vyrovnávajú s nedostatočným financovaním dô-
chodkových plánov a starnutím populácie.

Denier et al. (2017) v súvislosti s tým hovorí o dvoch samostatných sku-
pinách výskumov. Prvé, ekonomické výskumy, sa v drvivej väčšine zaoberajú 
hľadaním príčin účinku tranzície do dôchodku na urýchľovanie kognitívnych 
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zmien. Druhé, psychologické výskumy, sa snažia porozumieť vekovej trajektórii 
kognície a následne zistiť, ako s ňou súvisí dôchodok1. 

Snaha o pochopenie kognícií v staršom veku viedla vedcov k tomu, aby 
skúmali dôchodok ako jednu z mnohých zmien vo vzorcoch denných aktivít, 
ktoré formujú trajektórie kognitívneho starnutia (Denier et al., 2017). Uvedení 
autori zároveň konštatujú, že hoci oba typy výskumov dokladajú, že odchod do 
dôchodku má vplyv na kognície, tie charakteristiky dôchodku, ktoré sú dôleži-
té pre kognitívne zdravie, ostávajú nejasné a poukazujú aj na značné rozdiely 
v kontexte, v načasovaní dôchodku a v aktivitách, vykonávaných na dôchodku. 
Obsahovo by sa podľa Deniera doterajšie prístupy, ktoré sa zaoberajú takýmito  
rozdielmi a prepájajú dôchodok s kogníciou, dali zhrnúť do 3 tematických okru-
hov (teórií): (1) teória angažovanosti, (2) teória kognitívnej rezervy a (3) teória 
prerušenia/stresu. 

Teórie angažovanosti (engagement theories) hovoria o tom, že ľudia na 
dôchodku zažívajú veľkú zmenu v denných návykoch činností, ktoré menia aj 
ich nároky na používanie kognícií [napríklad odchodom zo zamestnania do dô-
chodku prestávajú pravidelne využívať kognitívne kapacity, ktoré potrebovali 
pri výkone práce a prechádzajú na sedavejší spôsob života, kde o ne prichádza-
jú (v zmysle tzv. „use it or lose it“ hypotézy2)]. Aktuálne mentálne aktivity tak 
môžu ovplyvňovať zmeny v kognitívnom fungovaní v priebehu času (Hamm, 
2020).

Teórie rezervy predpokladajú, že niektorí jedinci majú väčšie kognitívne 
rezervy ako iní (Meng et al., 2017). Predpokladá sa, že za touto rezervou stoja 
dva mechanizmy: jednak rezerva mozgu ako dôsledok anatómie mozgu, kedy 
väčší mozog a vyšší počet neurónov má za následok väčšiu rezervu, a kogni-
tívna rezerva, odrážajúca rozsah, v akom jednotlivec efektívnejšie a pružnejšie 
využíva neurónové siete ako anatomické rozdiely (Meng et al., 2017). Teórie 
rezervy zároveň hovoria o tom, že celoživotné vzdelávanie a pracovná činnosť 
dokážu rozvíjať efektívne „pracovné schopnosti“ mozgu, ktoré vedú k zvýšenej 
kognitívnej kapacite v podobe „kognitívnej rezervy“ (Denier et al., 2017). Ide 
o každodenné budovanie mozgových spojení v dôsledku zložitých pracovných 
úloh, ktoré môžu neskôr oddialiť procesy starnutia a spomaliť začiatok alebo 
tempo kognitívneho úpadku.

Teória prerušenia/stresu sa zaoberá stresujúcimi okolnosťami, ktoré 
navodzujú situácie, súvisiace napr. s nečakanými zmenami trhu práce (napr. 
nezamestnanosť, limitovaný prístup k zárobkovým možnostiam a pod.), čo pri 
1 Podľa Fonsecu et al. (2016) bola jedna z prvých štúdií o vplyve dôchodku na kognitívne 
funkcie štúdia Adama  et al. (2007).
2 Táto hypotéza predpokladá, že kognitívne fungovanie človeka sa zhoršuje vtedy,  keď 
nečelí výzvam, ani nie je psychicky stimulovaný (Meng, 2017).
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nedostatku pracovnej činnosti vedie k deficitu stimulácie, stresu a k zhoršujú-
cemu sa kognitívnemu zdraviu, keďže núti jednotlivcov boriť sa s neznámymi 
problémami a robiť náročné rozhodnutia pri ubúdajúcich zdrojoch (Denier et 
al., 2017). 

Iný relevantný rámec pre kognitívne problémy a tranzíciu do dôchodku 
– vývinový rámec – ponúka motivačná teória životného vývinu (motivational 
theory of lifespan development) (Hamm et al., 2020), ktorá sa zameriava na to, 
ako individuálne rozdiely v činnosti a v motivácii formujú adaptívny vývin (ibid., 
2020). Adaptívny vývin tu závisí od regulácie motivácie v reakcii na meniace 
sa okolnosti, vrátane rôznych obmedzení, ktoré to prináša. Podľa tejto teórie 
je vývinová regulácia spoločnou funkciou externého rámca, zahŕňajúc exter-
né možnosti a individuálne rozdiely v motivácii, s tým, že jedinci so sklonom 
unikať pred náročnými úlohami a cieľmi môžu byť náchylní k maladaptívnym 
vývinovým dôsledkom typu skorých kognitívnych deklinácií, keďže pre takých-
to jedincov odchod do dôchodku vylučuje dôležitý zdroj štruktúrovaných príle-
žitostí pre kognitívne aktivity, ktoré boli súčasťou ich každodenných pracovných 
úloh. Hamm zároveň konštatuje, že pre nahradenie predchádzajúcej pracovnej 
činnosti a využitie nových príležitostí pre kognitívne zapojenie na dôchodku je 
potrebná silná motivácia. Osobne nie sme s týmto tvrdením celkom v zhode 
a zastávame skôr názor, že motiváciu môže do značnej miery nahradiť autore-
gulácia v zmysle zdravej dávky sebadisciplíny pri napĺňaní každodenných drob-
ných cieľov a činností, ktoré dokážu v potrebnej miere stimulovať kognitívnu 
aktivitu aj na dôchodku. Niektoré výskumy tu poukazujú na zaujímavé rozdiely 
medzi mužmi a ženami, kedy ženy na dôchodku menej aktívne sledujú kon-
krétne ciele (napríklad v rámci voľnočasových aktivít) a muži sa menej angažujú 
v sociálnych aktivitách (Hamm et al., 2020). Podrobnejšie sa na jednotlivé vý-
skumné prínosy pozrieme v nasledujúcej časti.

Efekt odchodu na dôchodok na kognitívne procesy – 
výskumné zistenia 

Vzhľadom na značný záujem o tému kognícií v procese starnutia alebo adap-
tácie na dôchodok vo svete neprekvapuje, že v literatúre možno nájsť viacero 
prehľadových štúdií a súhrnných analýz na tému vplyvu odchodu do dôchodku 
na kognitívne procesy. Napríklad, dánski výskumníci Meng, Nexø a Borg (2017) 
uskutočnili systematický prehľad literatúry (longitudinálnych štúdií) v súlade 
s princípmi vyhlásenia PRISMA, týkajúcich sa vzťahu medzi dôchodkom a kog-
níciami, pričom len 7 štúdií splnilo mimoriadne prísne kritériá pre zaradenie do 
analýzy. Autori našli iba slabé dôkazy o tom, že odchod do dôchodku urýchľuje 
mieru kognitívneho úbytku kryštalických kognitívnych schopností, s výnim-
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kou osôb, ktoré odchádzajú z miest s nárokmi na vysokokvalifikovanú prácu 
s ľuďmi. Konštatujú tiež protichodnosť dôkazov o vplyve dôchodku na mieru 
poklesu fluidných kognitívnych schopností, pričom ich analýza poukázala na 
to, že vzťah medzi dôchodkom a kognitívnym úpadkom závisí od charakteru 
práce, z ktorej jednotlivec do dôchodku odchádza. Autori konštatujú potrebu 
väčšieho množstva poznatkov o vzťahoch medzi dôchodkom a kognitívnym 
oslabením vzhľadom na vek, ako aj o mechanizmoch, stojacich za týmito sú-
vislosťami.

Podobnú analýzu uskutočnil Fonseca  et al. (2016) s tým rozdielom, že sa 
zamerali na replikáciu niekoľkých z už realizovaných rozsiahlych analýz, s cieľom 
lepšie porozumieť príčinám rozdielnych výsledkov v literárnych prameňoch. Po-
užili súbory dát viacerých krajín [USA – Health and Retirement Study (HRS), An-
glicko – English Longitudinal Study of Aging (ELSA) a európske SHARE (Survey 
of Survey of Health, Ageing and Retirement in Europe)]. Analyzované štúdie 
boli porovnateľné v mierach kognitívnych schopností, aj keď sa líšili v defino-
vaní dôchodku. Zhodne s výsledkami predchádzajúcej analýzy aj tu vyplynulo, 
že v literatúre doposiaľ nepanuje jasná zhoda v otázke účinku penzionovania 
na kognitívne funkcie (keďže sa ukázalo, že penzionovanie vedie k znižovaniu 
kognitívnych schopností, zatiaľ čo iné štúdie referovali o malom, prípadne pozi-
tívnom efekte, najmä ak boli členené podľa rôznych povolaní, a niektoré štúdie 
hovoria o signifikantných účinkoch penzionovania iba u žien). Fonseca tiež kon-
štatuje vysokú citlivosť odhadov na ekonometrické špecifikácie a iné národné 
reálie a uzatvára, že výsledky analyzovaných štúdií treba považovať za pomerne 
krehké.

Sekundárnu analýzu dát z prvých piatich vĺn anglickej longitudinálnej 
štúdie o starnutí (English Longitudinal Study on Aging) uskutočnil aj Godin et al. 
(2017). Z výsledkov tejto analýzy vyplynulo, že kognitívne deficity sa spravidla 
akumulovali s vekom, avšak zamestnanie a vysokoškolské vzdelanie poskytova-
lo určitú ochranu. Autori uzatvárajú, že dôchodok nemusí nevyhnutne viesť k 
zníženiu kognitívnych funkcií, čo je v súlade s inkonzistentnými zisteniami v tej-
to oblasti.

Hamm  et al. (2020) uskutočnili analýzu longitudinálnych dát zo vzor-
ky amerických dospelých osôb stredného a vyššieho veku (priemerný vek 57 
rokov). Cieľom bolo preskúmať, či súvislosť medzi dôchodkom a kognitívnym 
poklesom závisela od kľúčového motivačného faktora, ktorým je „odpojenie 
sa“ od cieľa (goal disengagement). Výsledky ukázali, že u dôchodcov (oproti za-
mestnaným osobám) došlo k poklesu v epizodickej pamäti, avšak iba v prípade, 
že mali vysoký sklon unikať pred dosiahnutím cieľa a že sa jednalo o ženy. Vý-
sledky však boli aj tu rozporuplné, keď niektoré výskumy identifikovali rodové 
rozdiely, iné nie (bližšie tiež Fonseca et al., 2016).
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Denier et al. (2017) realizoval výskum, zameraný na zisťovanie úbytku 
kognitívnych schopností na dôchodku v dôsledku zmeny/zníženia denných 
aktivít, úrovne fluidnej inteligencie, okolností pre získanie kognitívnej rezervy 
a analýzy pracovnej histórie, vrátane charakteru práce a dôvodu penzionova-
nia respondentov, narodených v roku 1957. Dáta analyzovali z kontrolovanej 
Wisconsinskej longitudinálnej štúdie. Výsledky ukázali, že dôchodok sa spája 
s nárastom abstraktného myslenia, nie však verbálnej pamäte alebo fluencie, 
pričom vzťahy medzi mierami dôchodku a kognitívnymi funkciami v kogni-
tívnych testoch opäť neboli konzistentné. Na druhej strane zistili silné vzťahy 
medzi kogníciami z raných období života (16 r.), dosiahnutým vzdelaním, pra-
covnou históriou a kogníciami v neskoršom živote (pracovné skúsenosti boli vý-
znamnými prediktormi kognícií v neskoršom živote). Výsledky tiež poukázali na 
to, že kognitívna rezerva sa rozvíja v priebehu života, a to aj v ranom veku, a že 
oblasti ako práca a škola formujú proces kognitívneho starnutia a sprostred-
kovávajú vzťah medzi pracovným statusom a kognitívnymi schopnosťami vo 
vyššom veku (pri rôznom vplyve uvedených faktorov v rôznych kognitívnych 
doménach). Vplyv dôchodku na kognície sa tiež úzko spájal s okolnosťami od-
chodu do dôchodku (negatívny vplyv pri odchode zo zdravotných dôvodov, po-
zitívny pri dobrovoľnom odchode, alebo pri odchode do dôchodku z rodinných 
dôvodov). 

Meng (2017) upozorňuje, že hodnotenie výsledkov štúdií v mnohom zá-
leží aj od použitej metodológie. Napríklad viaceré prierezové štúdie poukazujú 
na negatívne vzťahy dôchodku a kognitívnych funkcií, no nedajú sa z nich vyvo-
diť žiadne závery o tom, či dôchodok ovplyvňuje nárast kognitívneho deficitu, 
nakoľko prierezové štúdie poskytujú iba informácie o rozdieloch v kognitívnom 
fungovaní, nie však o zmenách v kognitívnom fungovaní v čase, keďže merajú 
kognitívne funkcie len v určitom okamihu. Tieto závery podčiarkujú zložitosť sle-
dovanej problematiky nielen po obsahovej, ale aj po metodologickej stránke.

Kognitívna flexibilita a spokojnosť v dôchodku
Kognitívna flexibilita sa vymedzuje ako pripravenosť, s akou sa koncepčný sys-
tém osoby výberovo mení s ohľadom na primerané podnety prostredia, ale-
bo ako ľahkosť, s akou kognitívna štruktúra umožňuje jedincovi získať nové 
pohľady v reakcii na takéto podnety (Scott, 1962). Na rozdiel od kognitívnej 
rigidity ide teda o schopnosť kognitívneho systému jedinca pružne reagovať 
na meniace sa podmienky prostredia v záujme efektívneho prispôsobenia sa 
novým životným situáciám. Je preto v záujme každého jednotlivca uchovávať si 
mentálnu flexibilitu na primeranej úrovni počas celého života, sénium nevyní-
majúc, keďže toto obdobie sa spája s rôznymi nevyhnutnými zmenami, ktorým 
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sa starnúci človek potrebuje prispôsobiť (napr. tranzícia z práce do dôchodku, 
zhoršujúci sa zdravotný stav, eventuálne strata blízkych osôb a pod.).

Potašová (2002) pri skúmaní problémov prežívania a zvládania invo-
lučných zmien vychádzala z predpokladu, že podmienkou pre neproblémové 
starnutie je flexibilné akomodačné spracovanie ireverzibilných udalostí v živote 
seniora. Na výbere 101 dôchodcov vo veku 60 - 94 rokov, žijúcich v domove dô-
chodcov, použila Brandstädterov dotazník (časť „Tvrdošijnosť a flexibilita v za-
meraní na cieľ“), Dienerov dotazník spokojnosti so životom (SWLS), dotazník 
KŽ WHOQOL Brief/1996, GHQ – dotazník zdravia Goldberga a Hilliera. Zistila, 
že osoby s vysokou akomodačnou flexibilitou hodnotili podmienky svojho ži-
vota (SWLS), zdravotný stav (somatické zdravie a depresivitu, nie však anxietu), 
vzťahy k ľuďom, ako aj podmienky v ktorých žijú, rovnako ako aj kvalitu svojho 
života, pozitívnejšie v porovnaní s respondentami s nízkou akomodačnou fle-
xibilitou. Autorka uzatvára, že vysoká úroveň akomodačnej flexibility hrá v pre-
žívaní a zvládaní problémov seniorského veku dôležitú úlohu, keďže umožňuje 
seniorom stanovovať si nové ciele aj v podmienkach involučne spôsobených 
deficitov, a vedie k pozitívnemu prežívaniu a hodnoteniu životnej spokojnosti, 
kvality života a aj zdravotného stavu.

Golecká (2005) v rámci širšieho výskumu prežívania a zvládania involuč-
ných zmien vo vyššom veku skúmala celkovú mieru kvality života a jej dimenzií 
podľa WHOQoL/1996, pričom adaptáciu na každodennú záťaž merala Brand-
städterovým dotazníkom Flexibilita a zameranosť na cieľ, skonštruovaným pre 
seniorov. Dotazník mapuje kognitívno-emočné dispozície osoby reagovať na 
záťaž, s tým, že vlastnosť nazvaná tvrdošijnosť je u seniora charakterizovaná vý-
raznou tendenciou lipnúť na vopred stanovených cieľoch a plánoch aj napriek 
možným aktuálnym prekážkam, kým flexibilita ako výsledok akomodačného 
procesu hovorí viac o prispôsobovaní starých cieľov novým okolnostiam. Au-
torka vo svojom výskume hľadala odpoveď na otázku, do akej miery a v ktorých 
dimenziách sa schopnosť efektívne zvládať každodenné situácie podieľa na 
prežívaní vyššej miery kvality života, resp. na životnej spokojnosti seniorov, pri-
čom ju zaujímali aj rozdiely v spôsobe adaptácie na každodennú záťaž. Ukázalo 
sa, že vysoko flexibilní seniori prežívali signifikantne vyššiu kvalitu života ako 
tvrdošijní seniori, pričom v rozpore s očakávaním o signifikantných rozdieloch 
v psychickej dimenzii kvality života sa ako rozlišujúca ukázala sociálna dimen-
zia, ktorá hovorí o spokojnosti v medziľudských vzťahoch. Golecká uzatvára, že 
podľa jej zistení flexibilita vo vyššom veku zvyšuje životnú spokojnosť a úspeš-
nosť, a podčiarkuje dôležitosť kognitívnej flexibility pri zvládaní involučných 
zmien ako súčasti každodennej reality seniora. 

V inom výskume Golecká (2006) skúmala akomodačnú flexibilitu v 
kontexte pozitívneho osobnostného zrenia (Erikson) takisto na výbere senio-
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rov (priemerný vek 71,5 rokov). Na meranie zrelosti Ega použila Markstromov 
Psychosocial Iventory of Ego Strengths a na meranie akomodačnej flexibility 
Brandstädterovu škálu Flexible Goal Adjustment Scale. Jednotlivci, ktorí dispo-
novali vysokou úrovňou akomodačnej flexibility, dosahovali najvyššie skóre v 
celkovej zrelosti Ega a tiež v subskóre „Múdrosť“. Záver: Jednotlivci s vyššou 
úrovňou akomodačnej flexibility sa efektívnejšie adaptujú na involučné zmeny 
spojené s procesom starnutia.

Iracionalita, odolnosť voči zmene a adaptácia či spokoj-
nosť na dôchodku

Iracionálne presvedčenia patria k dysfunkčným typom ľudských kognícií. K ich 
základným charakteristikám patrí to, že sú v rozpore s faktami skutočnosti, sú 
rigidné, bránia dosahovaniu cieľov a sú v pozadí väčšiny emočných problémov 
a porúch (bližšie napr. Kordačová, 1996; Kondáš & Kordačová, 2000, a inde). 
Iracionálne presvedčenia sú v psychologickej literatúre bohato zdokladované 
ako bariéry optimálneho fungovania jednotlivca, počnúc obdobím detstva a 
končiac starobou. 

Novší koncept, ktorý sa doposiaľ skúmal hlavne v oblasti pracovnej psy-
chológie, predstavuje dispozičná črta známa ako rezistencia voči zmene. Ide o 
generalizovanú dispozíciu, ktorá hovorí o neochote jednotlivca podstúpiť zme-
ny, a to aj zmeny, ktoré môžu byť preňho prospešné. Rezistencia voči zmene 
úzko súvisí napríklad so sebaobrazom, s dogmatizmom, s averziou voči riziku, 
s neurotizmom a pod. (bližšie Oreg, 2003 a inde), a dá sa očakávať jej nepriaz-
nivý vplyv aj na adaptáciu na dôchodok, keďže môže predstavovať problém pri 
prispôsobovaní sa zmenám, ktoré so sebou tranzícia do dôchodku a život na 
dôchodku prináša.

Iracionálnymi presvedčeniami sa z domácich autorov zaoberali najmä 
Kordačová (napr. 1996 a inde, Kondáš & Kordačová, 2000), kde na rôznych 
výberoch a v rôznych psychologických súvislostiach doložili negatívny dopad 
iracionálnych presvedčení. Z aspektu veku napríklad Kordačová (2003) usku-
točnila obsahové a generačné kvalitatívne porovnanie stratégií zvládania 
stresových situácií, miery životnej spokojnosti, ústrednej osobnej životnej fi-
lozofie a subjektívneho významu životných udalostí na pozadí celkovej miery 
iracionality presvedčení a veku, prostredníctvom obsahovej analýzy odpove-
dí na voľné otázky Škály iracionálnych presvedčení IPA (Kondáš & Kordačová, 
2000). Uvedená škála umožňuje kombináciu kvalitatívneho a kvantitatívneho 
prístupu v analýze iracionálnych obsahov myslenia respondentov prostredníc-
tvom Doplňujúcich otázok, ktoré sú zamerané na zachytenie atribúcií o sebe, 
negatívnych úsudkov a hodnotení, ktoré môžu ovplyvňovať zrod iracionálnych 
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presvedčení, obsah osobnej životnej filozofie a posúdenie vplyvu minulých zá-
žitkov a skúseností. Výskumnú vzorku predstavovali stredoškoláci (priemerný 
vek 17,8 roka) a frekventanti Univerzity III. veku (priemerný vek 65,8 roka). 
V rozpore s očakávaním autorka identifikovala signifikantne vyššiu celkovú úro-
veň iracionality u seniorov oproti mladým ľuďom. Následná kvalitatívna analý-
za obsahov myslenia (na tomto mieste sa zameriame na zistenia z porovnania 
osôb so zvýšenou iracionalitou z hľadiska veku) ukázala, že seniori aj stredo-
školáci so zvýšenou mierou IPA pripisovali svoje úspechy externým činiteľom 
(nie sebe), pri neúspechu však seniori prejavili aj nezdolnosť, alebo spracovali 
situáciu neúspechu v zmysle výzvy, prípadne prejavili akceptáciu a zmierenie sa 
s očakávaným neúspechom. Stredoškoláci s vysokou iracionalitou myslenia po-
užívali v situáciách neúspechu zväčša neefektívne zvládacie stratégie typu ex-
ternej atribúcie viny, spochybňovanie vlastných schopností, popieranie, alebo 
pasívnu rezignáciu. K životnej spokojnosti seniorom chýbalo najmä vyriešenie 
problémov v medziľudských vzťahoch s najbližšími a zdravie, u stredoškolákov 
so zvýšenou iracionalitou myslenia to bol pocit kontroly nad svojím životom, 
osobná vyrovnanosť, istota a uspokojivé medziľudské vzťahy. V otázke domi-
nujúcej životnej filozofie sa mládež a seniori so zvýšenou iracionalitou výrazne 
nelíšili, ani v životných udalostiach, ktoré významne ovplyvnili ich život (odpo-
vede boli skôr všeobecného charakteru bez výraznejšieho iracionálneho akcen-
tu). Autorka uzatvára, že uskutočnená analýza podporila predpoklad o tom, že 
iracionálne obsahy myslenia možno zachytiť už na úrovni vnútornej reči a že 
včasné podchytenie zdrojov nespokojnosti so životom môže predstavovať pre-
ventívnu výhodu z pohľadu kvality prežívaného života v neskorších obdobiach 
života. 

V nedávnej výskumnej štúdii (Kordačová, 2020) sme sa zamerali na zis-
ťovanie povahy vzťahu životnej spokojnosti dôchodcov (Škála životnej spokoj-
nosti SWLS, Diener et al., 1985) s kognitívnymi charakteristikami odolnosť voči 
zmene (Resistance to Change Scale, RTC, Oreg, 2003) a iracionálnymi presved-
čeniami Ellisovho typu (Škála iracionálnych presvedčení IPA, Kondáš & Kordačo-
vá, 2000) na výbere 200 nepracujúcich dôchodcov s priemerným vekom 63,35 
roka, 101 žien a 99 mužov. Výsledky štatistických analýz potvrdili predpoklad 
o negatívnej súvislosti iracionality a rezistencie voči zmene so spokojnosťou so 
životom, a to tak v ich celkových mierach, ako aj pri jednotlivých faktoroch. Ži-
votnú spokojnosť dôchodcov okrem celkovo zvýšenej iracionality a rezistencie 
voči zmene znižovalo najmä ich presvedčenie o vlastnej bezmocnosti, idealizá-
cia skutočnosti, externálna vulnerabilita (nadhodnocovanie vplyvu externých 
činiteľov na vlastný život), negatívne očakávania, a z faktorov rezistencie voči 
zmene to bolo najmä vyhľadávanie rutiny, nadmerná emočná reakcia na zme-
nu, myslenie v krátkodobom horizonte a kognitívna rigidita. Z rodových rozdie-
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lov sa ukázal ako jediný signifikantný vyšší sklon mužov vyhľadávať rutinu pri 
konfrontácii so zmenou. Oproti pôvodnej štúdii (Kordačová, 2020) sme rozšírili 
pohľad na možnosti predikcie životnej spokojnosti o prepočty prostredníctvom 
dimenzií škály RTC a škály IPA (prediktory). Viacnásobná lineárna regresná ana-
lýza ukázala, že sledované miery (iracionalita a vzdorovanie zmene) celkovo 
vysvetľovali 19,5 % variancie životnej spokojnosti, avšak v regresnej rovnici bol 
potlačený korelačný efekt všetkých dimenzií oboch kognitívnych mier okrem 
emočnej reakcie na zmenu a kognitívnej rigidity, ktoré tak ostali jedinými signi-
fikantnými prediktormi životnej spokojnosti na dôchodku. Interpretačne sa pri 
tomto výsledku prikláňame k názoru, že sa nedá vylúčiť, že podstúpenie zmeny 
predstavuje v živote niektorých seniorov väčšiu psychickú záťaž ako dysfunkčný 
vplyv rozličných podôb (dimenzií) ich iracionálnych presvedčení, ktoré pôsobia 
na nevedomej úrovni, čo sa pri konfrontácii s predstavou zmeny mohlo odraziť 
vo zvýraznenom účinku kognitívnej rigidity ako protektívneho faktora životnej 
spokojnosti a zároveň nadmernou emočnou reakciou ako jej blokátora, a to v 
miere, ktorá mohla potlačiť vplyv iracionálnych presvedčení. Tieto úvahy však 
bude ešte potrebné dôkladnejšie preveriť, takže ich nateraz považujeme za 
predbežné. Celkovo sa odpor k zmene a iracionalita myslenia sledovaných dô-
chodcov ukázali ako významná kognitívna bariéra prežívania ich životnej spo-
kojnosti. V nadväznej štúdii sme sa preto rozhodli overiť, či sa podobné kogni-
tívne účinky prejavia aj v prípade adaptácie na dôchodok. 

Zamerali sme sa teda na identifikovanie vzťahov medzi dimenziami ira-
cionálnych presvedčení a rezistencie voči zmene a adaptáciou na dôchodok, 
a na otázku, nakoľko možno adaptáciu na dôchodok predikovať prostredníc-
tvom týchto dvoch kognitívnych premenných (Kordačová & Halama, 2021). 
Podobne ako v predchádzajúcom výskume sme predpokladali, že iracionálne 
presvedčenia a rezistencia voči zmene budú vzhľadom na svoju povahu nega-
tívne ovplyvňovať priaznivú adaptáciu na dôchodok. 

Použili sme už spomínanú Škálu rezistencie voči zmene RTC, Škálu iraci-
onálnych presvedčení IPA a ako tretí merací nástroj sme zvolili Škálu adaptácie 
na dôchodok (Retirement Adjustment Scale, Wells et al., 2006), ktorá zachytá-
va mieru adaptácie na dôchodok prostredníctvom 13 položiek, týkajúcich sa 
aktuálneho prežívania na dôchodku (napr. „Užívam si byť na dôchodku“)(bližší 
popis škály pozri tiež kapitolu 3). 

Korelačná analýza ukázala (bližšie Kordačová & Halama, 2021), že tak 
celkové skóre, ako aj všetky dimenzie Škály iracionálnych presvedčení (Bezmoc-
nosť, Idealizácia, Perfekcionizmus, Externálna vulnerabilita a Negatívne očaká-
vania) korelovali negatívne s mierou adaptácie na dôchodok, a negatívnymi 
korelátmi adaptácie na dôchodok boli aj dimenzie Škály RTC Vyhľadávanie 
rutiny, Emočná reakcia na zmenu a Krátkodobo zamerané myslenie, vrátane 
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celkového skóre RTC. Vysoká iracionalita myslenia a nadmerné vzdorovanie 
zmene, vrátane jednotlivých dimenzií oboch škál, teda zhoršovali adaptáciu na 
dôchodok. 

V ďalšom kroku sme sa zamerali na zodpovedanie otázky, akú veľkú 
mieru variability hodnôt adaptácie na dôchodok je možné vysvetliť sledovaný-
mi kognitívnymi premennými, pričom na zodpovedanie tejto otázky sme po-
užili viacnásobnú regresnú analýzu s dimenziami iracionality a rezistencie voči 
zmene ako prediktormi, a s adaptáciou na dôchodok ako závislou premennou. 
Ukázalo sa (bližšie Kordačová & Halama, 2021), že uvedené prediktory vede-
li vysvetliť 18 % variability hodnôt závislej premennej. Čo sa týka jednotlivých 
prediktorov, v regresnej rovnici bol potlačený korelačný efekt všetkých dimenzií 
iracionality a rezistencie voči zmene s výnimkou negatívnych očakávaní, ktoré 
tak ostali jediným signifikantným prediktorom adaptácie na dôchodok (ibid.). 
Toto zistenie si osobne zdôvodňujeme hlavne tým, že mentálne nastavenie 
osoby, vopred presvedčenej o negatívnom dopade udalostí v jej živote, výraz-
ne limituje priestor pre uplatnenie činiteľov, ktoré by mohli podporiť priaznivú 
adaptáciu. Takémuto výsledku do značnej miery napomáha aj pôsobenie zná-
meho mechanizmu sebanaplňujúceho sa proroctva (tzv. self-fulfilling prophe-
cy, bližšie napr. Biggs, 2013), ktoré spoľahlivo zabezpečí, že konkrétne negatív-
ne očakávanie sa napokon skutočne naplní. Viacerí predstavitelia kognitívnych 
prístupov k ľudským emóciám sú presvedčení o tom, že každý človek má slo-
bodnú možnosť voľby v tom, akým myšlienkam dovolí ovládnuť svoj mentálny 
svet, a že je tak plne zodpovedný za výsledky tohto svojho rozhodnutia v rovi-
ne prežívania aj správania. Hoci dané tvrdenie bolo niektorými oponentami 
z radov iných psychologických smerov rozporované napríklad argumentami 
o funkcii amygdaly ako centra ľudských emócií, kde sa silné zážitky vpečatia 
aj vybavia skôr, ako ich spracuje mozgová kôra a odkiaľ permanentne ovplyvňu-
jú naše reagovanie, uvedená idea môže byť aj zásluhou desaťročí pozitívnych 
skúseností klinických psychológov s prácou s dysfunkčnými kogníciami podne-
tom pre prípadnú prácu na sebe a tým na zlepšovaní kvality svojho života aj vo 
vyššom či neskorom veku. 

Pri uskutočnenom a doteraz nepublikovanom porovnaní výsledkov 
oboch spomínaných štúdií sme sa najprv zamerali na vzťahy iracionality 
s adaptáciou na dôchodok a na takéto vzťahy so životnou spokojnosťou. 
Pozorované rozdiely v koreláciách nielen celkových mier u adaptácie a ži-
votnej spokojnosti naznačujú o niečo priekaznejšie vzťahy iracionálneho 
myslenia s adaptáciou na dôchodok než so životnou spokojnosťou, čo pod-
necuje úvahy o tom, že iracionálne presvedčenia môžu ovplyvňovať adap-
táciu na dôchodok výraznejšie než celkovú spokojnosť so životom, avšak 
identifikované vzťahy boli na nižšej až strednej úrovni, a tieto zistenia by 
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bolo potrebné overiť na väčšom počte respondentov. Preto ostávame pri ich 
generalizáciách zatiaľ rezervovaní.

V prezentovaných dvoch štúdiách sme zároveň dospeli k niektorým 
výsledkom, ktoré umožňujú nahliadať na determinanty životnej spokojnosti 
a adaptácie na dôchodok z určitého nového, resp. netradičného uhla pohľadu. 
Ide napríklad o možnosť uvažovať pri vyššom veku o rigidite myslenia ako o 
protektívnom činiteli životnej spokojnosti (čím boli sledovaní dôchodcovia vo 
vzťahu k zmene rigidnejší, tým boli spokojnejší so svojím životom), alebo o ide-
alizácii ako iracionálnej obrane voči pôsobeniu flexibility myslenia, ktorá je po-
trebná pri konfrontácii so zmenou. Celkovo sú však naše zistenia kongruentné 
s doterajšími poznatkami o škodlivom pôsobení dysfunkčných kognícií a pod-
čiarkujú význam ich hlbšieho štúdia zvlášť vo vyššom veku, kde interpretačné 
možnosti ponúkajú zvažovanie aj ich adaptívnej funkcie. Je však otázne, či ide 
o adaptívnosť v pravom slova zmysle (bližšie pozri tzv. long-range hedonism vs. 
short range hedonism, napr. Ellis & Dryden, 1985), nehovoriac o identifikova-
nej vysokej miere iracionálnych presvedčení vo výbere sledovaných dôchodcov 
oproti mladším vekovým skupinám, kde sme už v minulosti výskumne škálu IPA 
opakovane použili.

Napriek viacerým limitom prezentovaných výskumov sa ukazuje, že naše 
zistenia potvrdili dôležitosť zohľadňovania kognitívnych činiteľov pri skúmaní 
adaptačných stratégií dôchodcov a možností zvyšovania ich životnej pohody, 
a rozširujú poznanie o type kognícií, ktoré takúto priaznivú adaptáciu na dô-
chodok a jeho plnohodnotné prežívanie vedia narúšať, alebo naopak, umocňo-
vať. Nepriamo tiež prispievajú k poznatkom pozitívnej psychológie starnutia, 
kde môžu byť inšpiráciou pre tvorbu programov na zvyšovanie kvality života 
seniorov, napr. uplatnením prvkov kognitívno-behaviorálnych prístupov, zame-
raných na znižovanie miery iracionálnych kognícií a na posilňovanie zdravého, 
racionálneho štýlu myslenia ako silnej stránky osobnosti seniora. Alternatívu 
ponúkajú aj viaceré svojpomocné príručky, ktoré sú užitočným zdrojom infor-
mácií pre prácu s vlastným škodlivým myslením, dostupných aj v domácom ja-
zyku (napr. Ellis, 2001; Froggatt, 2005; Praško, 2007; Praško & Prašková, 2009; 
Praško  et al., 2008, a iné).

Záver

Cieľom tejto kapitoly bolo ponúknuť výberový pohľad na teoretické a výskumné 
prínosy zahraničných aj domácich autorov k oblasti prežívania životnej spokoj-
nosti seniorov a ich adaptácie na dôchodok, s prednostným zameraním sa na ko-
gnitívne faktory a ich pôsobenie v rámci uvedených procesov u starnúcich ľudí.
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Zo štúdia teoretických a empirických prístupov, spracovávaných v na-
šom prehľade, sa ukázalo, že akokoľvek zúžená „kognitívna optika“ je stále 
príliš široká na obsiahnutie tejto komplexnej problematiky, preto sme sa sú-
stredili najmä na analytické a syntetizujúce práce, ktoré mapovali najaktuál-
nejšie, alebo historicky najzaujímavejšie otázky, týkajúce sa témy starnutia, 
dôchodku, životnej spokojnosti a ich determinantov, vrátane príslušných kon-
ceptualizácií. 

Hoci viaceré zistenia uvádzané v našom prehľade komentovali aj samot-
ní ich autori ako inkonzistentné, vzhľadom na rozmanitosť podmienok, typu 
sledovaných premenných, výskumných dizajnov, použitej metodológie, ale aj 
národných reálií príslušných štúdií nás takéto závery neprekvapujú, naopak - 
pozitívne hodnotíme snahu autorov poskytnúť čo najviac informácií o fakto-
roch, ktoré ovplyvňujú adaptáciu na dôchodok a spokojnosť so životom na 
dôchodku či už v pozitívnom, alebo v negatívnom smere. Ich by-produktom sú 
totiž užitočné informácie o tom, ako je možné vyhnúť sa viacerým problémom 
starnutia, ktoré máme navyše plne vo svojich rukách, a to oveľa skôr, než sku-
točne zostarneme. Ide napríklad o problém oslabovania kognitívnych funkcií 
v dôsledku zmien vo vzorcoch denných aktivít a poklesu mentálne náročných 
úloh po odchode do dôchodku, alebo v dôsledku tendencie niektorých jed-
notlivcov unikať pred cieľom. Z výsledkov sledovaných štúdií sme sa tiež do-
zvedeli, že kognitívna rezerva sa rozvíja v priebehu života, a to aj v jeho ranom 
období, a že k nej prispieva vzdelávanie a náročné pracovné úlohy. Z faktorov, 
ktoré znižujú adaptáciu na dôchodok a životnú pohodu na dôchodku stojí za 
zmienku okrem celkovo zvýšenej iracionality myslenia a rezistencie voči zme-
ne napríklad presvedčenie o vlastnej bezmocnosti, idealizácia si skutočnosti, 
nadhodnocovanie vplyvu externých činiteľov na vlastný život, alebo negatívne 
očakávania, a z faktorov vzdorovania zmene je to najmä vyhľadávanie rutiny, 
nadmerná emočná reakcia na zmenu, myslenie v krátkodobom horizonte a ko-
gnitívna rigidita.

Mnohé z uvedených informácií je možné vnímať ako pozitívnu výzvu, 
pričom sme sa zámerne orientovali na výpočet takých skutočností, ktoré má 
každý možnosť ovplyvniť ešte pred vlastným vstupom do obdobia sénia, ale-
bo dôchodku. Podľa Dienera a Suha (1999) je totiž životná pohoda pomerne 
stabilná dispozícia osobnosti, a aj napriek tomu, že kvalita života klesá aj spolu 
s vekom, miera životnej pohody ostáva zachovaná. Táto informácia má dôležité 
preventívne implikácie, preto považujeme za vhodné  upriamiť pozornosť na 
psychologické determinanty prežívania životnej pohody už v mladšom veku, 
keďže v tomto období sa tvorí psychologický základ pre celoživotnú duševnú 
pohodu. Za kľúčový aspekt v jej prežívaní považujeme práve kognície, nakoľko 
platí, že „We mainly feel the way we think“ (Ellis, 2001, s. 182). Táto filozofická 
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premisa zakladateľa racionálno-emočného prístupu k človeku podčiarkuje cen-
trálnu úlohu hodnotiacich kognícií v tom, ako sa jednotlivec cíti a aké emócie 
prežíva. Táto skutočnosť zároveň vysvetľuje, prečo rôzni ľudia reagujú na rov-
nakú situáciu rôzne, a rôznym spôsobom ju prežívajú. K pestrej škále takýchto 
situácií patrí aj tranzícia do dôchodku, adaptácia naň a prežívaná miera spokoj-
nosti so životom, ktorým sme v tejto kapitole venovali pozornosť. Veríme, že 
sme svojím dielom prispeli k prehľadu relevantných zistení v tejto oblasti a tiež 
k lepšiemu porozumeniu možnostiam, ako seniorom pomôcť optimalizovať 
tranzíciu do dôchodku a uľahčiť im spokojné prežívanie tejto etapy života. 
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5. Päť veľkých osobnostných faktorov 
ako prediktory adaptácie na dôchodok

Peter Halama

Úvod

V živote človeka sa vyskytujú mnohé tranzitné životné situácie, teda situácie 
významných životných zmien. Medzi ne zaraďujeme neočakávané životné si-
tuácie, teda náročné životné udalosti ako sú traumy, choroby, ale aj prirodzené 
vývinové udalosti ako je nástup do školy, do prvého zamestnania, narodenie 
dieťaťa atď. Tranzícia na dôchodok sa dá zaradiť medzi významné vývinové 
tranzitné udalosti, ktorou prechádza väčšina osôb v staršom veku. Jeho úspeš-
né zvládnutie sa stáva významným najmä preto, že od kvality adaptácie do veľ-
kej miery závisí kvalita života na dôchodku (Kim & Moen, 2001). Práve preto je 
potrebné sa procesom adaptácie na dôchodok zaoberať a hľadať faktory, ktoré 
sa podieľajú na jej úspešnom zvládnutí.

Viacerí autori poukazujú na  to,  že adaptácia na dôchodok nie  je ho-
mogénny proces a medzi jednotlivcami existujú významné rozdiely v tom ako 
dobre sa na dôchodok adaptujú (napr. Wang, 2007). Rozdiely medzi ľuďmi sú aj 
v samotnom procese adaptácie, príp. v tom ako rýchlo tento proces prebehne 
(Nordenmark & Stattin, 2009; Záhorcová et al., 2021). Faktorov prispievajúcich 
k interindividuálnym odlišnostiam v adaptácii na dôchodok je viacero, do úva-
hy je potrebné vziať širšiu spoločenskú či ekonomickú situáciu, ako aj špecifickú 
situáciu daného jednotlivca či jeho zdroje, ktoré sú mu k dispozícii pri zvládaní 
tranzície (Muratore & Earl, 2015). Osobitným faktorom v procese adaptácie na 
rôzne typy životných udalostí sú individuálne charakteristiky na úrovni jednot-
livca – osobnostné črty. Osobnostné črty, chápané ako  individuálne rozdiely 
v charakteristických vzorcoch myslenia, cítenia a správania (John & Gossling, 
2000), boli preukázané ako významné faktory širokej škály ľudského fungova-
nia a správania (Soto, 2021). V súvislosti s adaptáciou bolo realizovaných množ-
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stvo výskumov, ktoré preukázali efekt osobnostných čŕt na schopnosť dobrej 
adaptácie a odolnosti voči negatívnym dopadom životných zmien, prípadne 
k udržaniu mentálneho zdravia a duševnej pohody (prehľad pozri v Mathews, 
Deary, & Whiteman, 2009). 

Päťfaktorový model osobnostných čŕt

V našej štúdii sme sa zamerali na päťfaktorový model osobnostných čŕt známy 
aj pod názvom Veľká päťka (angl. Big Five). Tento model je v súčasnosti naj-
používanejším konceptom osobnostných čŕt (John, Naumann, & Soto, 2008; 
McCrae & Costa, 2008). Osobnostné vlastnosti zahrnuté v tomto modeli sa 
všeobecne považujú za medzikultúrne zovšeobecniteľné (McCrae, Terracciano 
et al., 2005) a vykazujú silnú prediktívnu platnosť pre rôzne oblasti ľudského 
správania, ako je práca (Brandstätter, 2011), romantické vzťahy (Malouff  et 
al., 2010) a zdravie (Vollrath, Knoch, & Cassano, 1999). Vznik tohto modelu bol 
inšpirovaný lexikálnymi štúdiami osobnostných deskriptorov, ktoré siahajú až 
do prvej polovice minulého storočia (pozri prehľad Hřebíčková, 2011) a ktoré 
potvrdili platnosť lexikálnej hypotézy aj v oblasti osobnostných čŕt. Lexikálna 
hypotéza predpokladá, že  ľudia si vytvárajú pojmy o všetkých  fenoménoch, 
ktoré sú v ich živote dôležité a v oblasti osobnostných čŕt to znamená, že v slov-
níkoch nájdeme všetky relevantné osobnostné črty vo forme adjektív zame-
raných na opis osobnostných charakteristík. Prvé lexikálne výskumy sa zame-
rali na identifikáciu týchto deskriptorov, neskôr na ich faktorovú analýzu (De 
Raad, 2000; John, 2021). Samotný model nemá  jedného exkluzívneho autora, 
päťfaktorové riešenie sa začalo objavovať paralelne u viacerých výskumníkov, 
ktorí realizovali faktorovú analýzu osobnostných deskriptorov v 50-tych a 60-

Tabuľka 1 Osobnostné črty modelu Veľkej päťky (podľa John, 2021) 
Názov Reprezentatívne deskriptory 
Neurotizmus/ Negatívna 
emocionalita úzkostný, labilný, neistý, nestály, skleslý 

Extraverzia asertívny, energický, spoločenský, zhovorčivý, 
aktívny  

Svedomitosť zodpovedný, produktívny, cieľavedomý, organi-
zovaný, sebakontrolujúci sa  

Prívetivosť vľúdny, nekonfliktný, empatický, dôverčivý, milý   

Otvorenosť/Intelekt otvorený novým skúsenostiam, tvorivý, este-
ticky senzitívny, s intelektuálnymi záujmami  
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tych rokoch minulého storočia (napr. Tupes & Christal, 1961; Norman, 1963, 
Digman,  1972).  Podporený  modernejšími  výskumami  Goldberga  (1990)  či 
Costu a McCraeho (1987), päťfaktorový model sa v psychológii osobnosti stal 
celosvetovo dominantným prístupom k operacionalizácii a meraniu osobnost-
ných čŕt vo výskume aj v praxi. Päťfaktorový model, ako už vyplýva z názvu, 
obsahuje päť široko koncipovaných robustných čŕt, ktoré zahŕňajú a vystihujú 
veľkú časť osobnostných charakteristík. Prehľad týchto čŕt s reprezentatívnymi 
deskriptormi je uvedený v tabuľke 1. 

Veľká päťka a adaptácia na dôchodok

Idea o možnom efekte osobnostných čŕt na spokojnosť či celkovú adaptáciu na 
dôchodok bola načrtnutá už dávnejšie v práci Reisovej a Pushkarovej Goldovej 
(1993). Autorky vo svojej teoretickej štúdii poukázali na to, že osobnostné črty 
majú potenciál ovplyvňovať kognitívne (napr. vnímanie dôchodku, vnímanie 
vlastnej kompetencie zvládnuť výzvy a mať kontrolu nad vecami týkajúcimi sa 
dôchodku atď.), behaviorálne (všeobecná aktivita, fungovanie v sociálnej ob-
lasti atď.) aj emocionálne (obava z dôchodku, emocionálna kontrola a senziti-
vita apod.) aspekty adaptácie na dôchodku. Henning et al. (2017) uvádzajú, že 
existujú dva všeobecné spôsoby, ako môže osobnosť ovplyvňovať efekt odcho-
du do dôchodku. Po prvé, osobnosť môže priamo ovplyvniť spôsob, akým ľudia 
reagujú na výzvu adaptovať sa na dôchodok, teda vyrovnávanie sa so stratou 
práce, reagovanie na nové výzvy či hľadanie nových rolí. Predpokladajú, že ex-
traverzia by mohla pomôcť jednotlivcom byť aktívnejšími počas tranzície na 
dôchodok, ľahšie nadviazať nové priateľstvá a celkovo vnímať skúsenosť s tran-
zíciou na dôchodok pozitívnejšie. Svedomitosť by mala súvisieť s účinnejším 
zvládaním problémov súvisiacich s vekom a dôchodkom. Otvorenosť by mala 
uľahčiť nachádzanie nových zmysluplných aktivít a prívetivosť by mala uľahčiť 
nové priateľstvá. Neurotickí jednotlivci by mali mať ťažkosti s vyrovnávaním sa 
s problémami, vnímať samotný dôchodok ako negatívnejší a mať negatívny 
pohľad na seba. Druhý spôsob je nepriamy, a to cez dlhodobý efekt osobnost-
ných čŕt na zdroje, ktoré môže človek pri tranzícii na dôchodok využiť. Ľudia 
s určitými osobnostnými charakteristikami počas celého života budujú svoje 
zdroje, a tým ovplyvňujú aj situáciu, v ktorej sa ocitnú po odchode do dôchod-
ku. Napr. extravertní dôchodcovia by mali mať počas tranzície väčšiu dostupnú 
sociálnu oporu, svedomití dôchodcovia by mali byť zdravší a lepšie finančne 
pripravení na dôchodok a neurotickí dôchodcovia by mali byť menej pripravení 
a mať menšiu sociálnu oporu. Löckenhoff, Terraciano a Costa (2009) skúmali 
empiricky efekt osobnostných čŕt na spokojnosť a aktivity po nástupe na dô-
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chodok. Nízky neurotizmus a vysoká extraverzia súviseli s vyššou spokojnos-
ťou s dôchodkom. Navyše, vysoká extraverzia bola spojená s vyššou úrovňou 
aktivity po odchode do dôchodku. Výsledky podľa autorov poskytli podporu 
tvrdeniu, že dôchodcom sa bude dariť na dôchodku lepšie, ak zostanú aktívni 
a dokážu pre seba identifikovať nové úlohy a aktivity. V ďalšej štúdii (Robin-
son, Demetre, & Corney, 2010) bol skúmaný vzťah medzi osobnostnými črtami 
a spokojnosťou so životom u britských preddôchodcov a dôchodcov. Súčasťou 
výskumu boli aj dotazníky na meranie dôvodov odchodu do dôchodku a kvality 
prežívania na dôchodku. Výsledky ukázali, že neurotizmus súvisel s negatívnym 
pohľadom na okolnosti vedúce k odchodu do dôchodku, zatiaľ čo svedomitosť 
súvisela s novými ašpiráciami ako dôvodom pre odchod do dôchodku. Predik-
tormi spokojnosti so životom na dôchodku a pozitívneho prežívania počas dô-
chodku boli svedomitosť a nízky neurotizmus. Výsledky tiež ukázali, že efekt 
osobnostných čŕt bol signifikantným prediktorom nad rámec efektu dôvodov 
odchodu do dôchodku.  

Okrem uvedených výskumov, ktoré mali kros-sekcionálnu metodoló-
giu, bolo zrealizovaných niekoľko výskumov s longitudinálnym dizajnom, ktorý 
sa vo všeobecnosti považuje za metodologicky korektnejší v prípade, že sa sna-
žíme poukázať na kauzálny efekt osobnostných čŕt. Tie dospeli k rôznorodým 
výsledkom. Kesavayuth, Rosenman a Zikos (2016)  využili longitudinálne dáta 
z Panelového prieskumu britských domácností, a okrem iného skúmali efekt 
osobnostných čŕt na spokojnosť na dôchodku. Identifikovali interakciu osob-
nostných čŕt a rodu, pričom ženy, ktoré dosahovali vyššie skóre v otvorenosti 
a nižšie v svedomitosti, mali vyššiu úroveň spokojnosti v porovnaní s ostatný-
mi ženami. U mužov sa nepotvrdil žiadny efekt osobnostných čŕt na spokoj-
nosť na dôchodku. Henning et al. (2017) vo svojom výskume zisťovali zmenu 
duševnej pohody v období pred a po nástupe na dôchodok. Zistili, že vo vše-
obecnosti sa duševná pohoda po nástupe na dôchodok zvýšila a prediktorom 
tohto  zvýšenia bola najmä vyššia úroveň prívetivosti. Využili  aj  typologický 
prístup s využitím latentnej analýzy tried a zistili, že pokles duševnej pohody 
po nástupe na dôchodok sa preukázal u skupiny, ktorá bola charakterizovaná 
nízkou otvorenosťou, prívetivosťou, extraverziou a svedomitosťou, a zároveň 
vysokým neurotizmom. Hanson et al. (2020) overovali prostredníctvom lon-
gitudinálneho výskumu horeuvedené predpoklady o priamom a nepriamom 
efekte osobnostných čŕt na spokojnosť po nástupe na dôchodok. Vo svojom 
výskume potvrdili nepriamy efekt osobnostných čŕt na spokojnosť prostred-
níctvom zmien v iných relevantných premenných. Extraverzia a svedomitosť 
pozitívne súviseli so životnou spokojnosťou tým, že zvyšovali úroveň sebaúcty, 
autonómie a sociálnej podpory. Neurotizmus mal negatívny efekt na spokoj-
nosť, pričom  tento efekt  sa  realizoval prostredníctvom nižšej úrovne  seba-
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úcty a negatívnych zmien v autonómii a sociálnej opore. Autori uzatvárajú, 
že  dôchodcovia s vyššou extraverziou majú vyššiu pravdepodobnosť dobrej 
adaptácie na dôchodok, naopak, vyšší neurotizmus zvyšuje riziko problémo-
vej adaptácie v  dôsledku negatívnych zmien v kľúčových zdrojoch. Serrat et 
al. (2018) pracovali so španielskym súborom participantov z longitudinálneho 
výskumu zdravia. Adaptáciu skúmali z dvoch hľadísk, a to z pohľadu hedonis-
tického a eudaimonického prístupu. Hedonistický prístup kladie pri výskume 
duševnej  pohody  dôraz  na  šťastie,  všeobecne  definované  ako  prítomnosť 
pozitívnych emócií a absencia negatívnych emócií. Na druhej strane, eudai-
monický prístup zameriava svoju pozornosť na žitie života v plnosti a hlboko 
uspokojivým spôsobom (Deci & Ryan, 2008). Výsledky ukázali, že významným 
longitudinálnym prediktorom hedonistickej  pohody bola  extraverzia.  Čo  sa 
týka eudaimonickej pohody, signifikantnými prediktormi boli nižšie skóre neu-
rotizmu a vyššie skóre generativity (v tejto štúdii definovaná ako starostlivosť, 
vedenie, a zabezpečovanie blahobytu budúcich generácií, napr. cez činnosti, 
ktoré prispievajú k zlepšeniu a udržiavaniu rodín a širšej komunity). Autori do-
speli k záveru, že osobnostné črty spolu s prosociálnymi aktivitami vysvetľujú 
veľkú časť variancie toho, ako dobre sa človek po nástupe na dôchodok doká-
že adaptovať. 

Výskumný cieľ

V tejto štúdii sme sa zamerali na súvislosti osobnostných čŕt Veľkej päťky s rôz-
nymi indikátormi kvality adaptácie na dôchodok. Naším cieľom bolo identifiko-
vať, ktoré osobnostné črty predikujú kvalitu adaptácie na dôchodok u sloven-
ských participantov. Vychádzame z horeuvedených teoretických a výskumných 
zistení, ktoré poukazujú na to, že osobnostné črty môžu byť významným fak-
torom úspešnej adaptácie v rôznych životných situáciách, a tento predpoklad 
môžeme vzťahovať aj na oblasť adaptácie na dôchodok. Výskumným dizajnom 
tejto  štúdie  je  korelačný  výskum so  sebavýpoveďovými dotazníkmi,  pričom 
sme si ako koncept na operacionalizáciu a meranie osobnostných čŕt zvolili päť 
veľkých faktorov osobnosti. Pri skúmaní kvality adaptácie sme zvolili dve pre-
menné týkajúce sa priamo dôchodku, a to adaptácia na dôchodok a spokoj-
nosť na dôchodku. Tiež sme merali dodatočné dve premenné, ktoré reflektujú 
všeobecnú  subjektívnu pohodu participantov  výskumu,  konkrétne v oblasti 
hedonistickej a eudaimonickej duševnej pohody. Z premenných používaných 
v hedonistickom prístupe sme zvolili meranie úrovne šťastia a z premenných 
z oblasti eudaimonického prístupu  sme sa zamerali na prítomnosť zmyslu v ži-
vote. 
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Spôsob výskumu

Participanti 
Naši participanti boli čerství dôchodcovia, podmienkou účasti vo výskume bol 
maximálny čas 6 rokov na dôchodku. Tento  čas sme sa rozhodli zvoliť z dôvodu, 
aby participanti boli v čase adaptácie, resp. mali adaptáciu zažitú v nedávnom 
čase a aby sme čo najviac eliminovali efekt problémov neskoršieho staršieho 
veku,  ktorý  je  samostatným problémom.  Výslednú  vzorku  teda  tvorilo  176 
nepracujúcich dôchodcov, ktorí boli regrutovaní cez online panel výskumnej 
agentúry. 72 z nich bolo mužov a 104 žien. Ich priemerný vek bol 64,07 rokov, 
vekové rozpätie od 60 do 73 rokov. Priemerný čas strávený na dôchodku bol 3,2 
roka (v rozmedzí od 6 mesiacov do 6 rokov). Čo sa týka vzdelania, 2 z participan-
tov mali základné vzdelanie, 21 stredoškolské bez maturity, 82 stredoškolské 
s maturitou a 71 vysokoškolské vzdelanie. Participanti pochádzali zo všetkých 
krajov Slovenska, najmenej z Trnavského (12 participantov) a najviac z Košické-
ho (30 participantov). Čo sa týka rodinného statusu, 128 z našich participantov 
boli ženatí alebo vydaté, 7 participantov slobodných, 23 rozvedených a 18 boli 
vdovy alebo vdovci. 144 z nich žilo v domácnosti s blízkymi ľuďmi, 32 z nich žilo 
v jednočlennej domácnosti. Participanti vyplnili sériu dotazníkov online spôso-
bom cez systém QUALTRICS. 

Meracie nástroje
Na meranie piatich veľkých osobnostných faktorov sme použili dotazník Big 
Five Inventory-2 XS. Ide o slovenskú adaptáciu skrátenej verzie dotazníka BFI-2 
(Kohút et al., 2020; Soto & John, 2017). Meria klasické črty tak, ako ich chápe 
a definuje koncept Veľkej päťky: extraverzia, prívetivosť, svedomitosť, negatív-
na emocionalita a otvorenosť. Má 15 položiek, respondent poskytuje odpove-
de na 5-bodovej škále Likertovho typu. Adaptácia krátkej verzie preukázala, že 
dotazník BFI-2 XS uspokojivo replikuje výsledky získané plnou verziou dotazníka 
a zachováva si rovnaké vzťahy s rodom a s vekom.

Na meranie adaptácie a spokojnosti na dôchodku boli použité krátke 
škály, ktoré boli inšpirované položkami zo štúdie van Solingeovej a Henkensa 
(2008). Tí rozlíšili adaptáciu a spokojnosť na dôchodku, pričom zdôrazňovali, 
že adaptácia a spokojnosť na dôchodku nie sú vzájomne zameniteľné koncep-
ty, ako je to bežné vo viacerých štúdiách. Podľa nich adaptácia môže nastať 
aj bez následnej spokojnosti (napr. v prípade ťažkej choroby) a aktuálny stav 
spokojnosti neznamená, že proces adaptácie bol ľahký. Naša škála adaptácie 
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na dôchodok pozostávala zo štyroch položiek so štvorbodovým odpoveďovým 
formátom, napr. Na život v dôchodku som sa prispôsoboval/a: a) veľmi ťažko, 
b) ťažko, c) ľahko, d) veľmi ľahko. Vyššie skóre znamenalo lepšiu adaptáciu na 
dôchodok. Vnútorná konzistencia počítaná Cronbachovou alfou bola u tejto 
škály v našom výskume 0,88. Čo sa týka spokojnosti na dôchodku, použitá šká-
la mala 3 položky s trojbodovým odpoveďovým formátom, napr. Celkovo na 
dôchodku som: a) spokojný/á, b) niečo medzi tým, c) nespokojný/á. Položky boli 
rekódované takým spôsobom, aby vysoké skóre poukazovalo na vyššiu spo-
kojnosť na dôchodku. Vnútorná konzistencia tohto trojpoložkového meracieho 
nástroja bola v našom výskume 0,78. 

Ako ďalšie nástroje na meranie pozitívnej adaptácie na dôchodok sme 
použili dve všeobecné škály reflektujúce hedonistický a eudamonický prístup 
k osobnej pohode. Škála subjektívneho šťastia (SHS) je meracím nástrojom 
zameraným na zisťovanie celkového stavu vnímaného šťastia v živote človeka. 
Autormi škály sú Lyubomirska a Lepper (1999), slovenskú adaptáciu realizoval 
Babinčák (2018). Má 4 položky, na ktoré sa odpovedá prostredníctvom 7-bo-
dovej škály Likertovho typu. Cronbachov koeficient alfa pre túto škálu bol v na-
šom výskume 0,78.

Na meranie životnej zmysluplnosti bola použitá subškála prítomnosť 
zmyslu z Dotazníka životného zmyslu (Steger et al., 2006). Dotazník má 
dve subškály, okrem prítomnosti zmyslu meria aj hľadanie zmyslu, táto sub-
škála však nebola pre náš výskum relevantná. Subškála prítomnosť zmyslu 
má 5 položiek so 7-bodovou odpoveďovou škálou Likertovho typu, napr. 
Môj život má jasný zmysel.  Hodnota Cronbachovej alfy pre tento dotazník 
bola 0,84. 

Štatistické analýzy
V prvej fáze analýzy sme vypočítali korelácie medzi všetkými premennými 
použitými vo výskume, spolu s deskriptívnymi charakteristikami. Vzhľadom 
na to, že absolútne hodnoty šikmosti a strmosti u všetkých premenných 
neprekračovali hodnotu 1 (pozri napr. West, Finch, & Curran, 1995), pova-
žovali sme dáta za približne normálne rozložené a zvolili sme parametrické 
Pearsonove korelácie. 

V druhej fáze sme realizovali sériu viacnásobných lineárnych regresných 
analýz, pričom jednotlivé premenné pozitívnej adaptácie boli v  jednotlivých 
modeloch ako závislé premenné a osobnostné črty Veľkej päťky boli ako pre-
diktory. Dôvodom tejto analýzy bolo to, aby sme boli schopní odhadnúť mieru 
predikcie pozitívnej adaptácie na dôchodku osobnostnými črtami. Do regres-
ných rovníc sme ako kontrolujúce premenné zaradili aj rod a vek. 
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Výsledky

Ako vidieť z tabuľky 2, iba negatívna emocionalita má signifikantnú koreláciu 
s adaptáciou a spokojnosťou na dôchodku, pričom smer korelácií je negatív-
ny a hodnoty sú na nižšej úrovni. Čo sa týka všeobecnej zmysluplnosti v živote 
a šťastia, pozitívnymi korelátmi sú extraverzia, prívetivosť, svedomitosť a otvo-
renosť, a negatívnym korelátom je negatívna emocionalita. Medzi indikátormi 
dobrej životnej adaptácie (adaptácia a spokojnosť na dôchodku, prítomnosť 
zmyslu, šťastie) sú pozitívne korelácie dosahujúce v niektorých prípadoch až 
veľkosť nad 0,5.  
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Výsledky viacnásobnej regresnej analýzy sú prezentované v tabuľ-
kách 3 až 6.  V prípade adaptácie na dôchodok, celkový model vysvetľuje 
11 percent variancie adaptácie na dôchodok a je signifikantný (F(7, 168) =  
2,89, p < 0,01). Z  jednotlivých čŕt sa ukázala ako signifikantný negatívny 
prediktor iba negatívna emocionalita. Podobný výsledok sme zaznamenali 
aj v prípade závislej premennej spokojnosť na dôchodku. V tomto prípa-
de model so všetkými črtami a rodom a vekom vysvetľoval 10 percent va-
riancie spokojnosti na dôchodku, pričom znovu sa ako jediný signifikantný 
prediktor ukázala negatívna emocionalita, a to v negatívnom smere. Čo sa 
týka  všeobecných ukazovateľov  subjektívnej  pohody,  percento  vysvetle-
nej variancie osobnostnými črtami bolo vyššie ako v prípade špecifických 
ukazovateľov týkajúcich sa priamo tranzície na dôchodok. V prípade závis-
lej  premennej  prítomnosť  zmyslu  ako  indikátora  eudaimonickej  pohody 
bolo celkové množstvo vysvetlenej  variancie 18 percent. Celkový model 
bol signifikantný (F(7, 168) = 5,21, p < 0,01) a prediktormi boli negatívna 
emocionalita (v negatívnom smere) a s nižším regresným koeficientom aj 
prívetivosť (v pozitívnom smere). V prípade šťastia ako indikátora hedonis-
tickej duševnej pohody boli výsledky o málo odlišné. Aj v tomto prípade bol 

Tabuľka 3 Regresná analýza osobnostných čŕt na adaptáciu na dôchodok (F(7, 168) = 
2,89, p < 0,01, R2 =0,11) 

 B SE t β 
Rod -0,28 0,53 -0,53 -0,05 
Vek -0,15 0,11 -1,45 -0,12 
Extraverzia -0,11 0,10 -1,13 -0,08 
Prívetivosť  0,03 0,12 0,32  0,03 
Svedomitosť -0,08 0,13 -0,60 -0,05 
Neg. emocionalita -0,36 0,09 -3,85 -0,32** 
Otvorenosť -0,02 0,13 -0,12 -0,01 
Pozn.: * p < ,05, ** p < ,01 

 
Tabuľka 4 Regresná analýza osobnostných čŕt na spokojnosť na dôchodku (F(7, 168) = 
2,80, p < 0,01, R2 =0,10) 

 B SE t β 
Rod -0,18 0,30 -0,60 -0,05 
Vek -0,11 0,06 -1,74 -0,14 
Extraverzia -0,07 0,06 -1,13 -0,09 
Prívetivosť  0,06 0,12 0,90  0,07 
Svedomitosť -0,04 0,08 -0,59 -0,05 
Neg. emocionalita -0,17 0,05 -3,21 -0,27** 
Otvorenosť  0,13 0,07 1,80  0,14 
Pozn.: * p < ,05, ** p < ,01 
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celkový model s osobnostnými črtami a demografickými premennými ako 
prediktormi signifikantný (F(7, 168) = 11,80, p < 0,01), pričom model vy-
svetľoval až 33 percent variancie šťastia. Signifikantnými prediktormi bola 
znovu negatívna emocionalita so stredným negatívnym efektom a v tomto 
prípade aj extraverzia s malým pozitívnym efektom.       

Diskusia

Výsledky korelačnej aj regresnej analýzy priniesli niekoľko výsledkov, ktoré 
považujeme za významné. V prvom kroku chceme diskutovať efekt osob-
nostných čŕt na indikátory súvisiace s adaptáciou na dôchodok, teda sa-
motnú kvalitu adaptácie a spokojnosť na dôchodku. Tak korelačná ako aj 
regresná analýza zhodne poukázali, že jediná osobnostná črta, ktorá kore-
luje alebo predikuje kvalitu adaptácie na dôchodok je negatívna emocio-
nalita/neurotizmus. Ukazuje sa, že disponibilita reagovať vo vyššej miere 
negatívnymi emóciami vedie k horšiemu prežívaniu procesu adaptácie na 

Tabuľka 5 Regresná analýza osobnostných čŕt na prítomnosť zmyslu (F(7, 168) = 
5,21, p < 0,01, R2 =0,18) 

 B SE t β 
Rod -0,51 0,83 -0,53 -0,05 
Vek -0,08 0,17 -0,62 -0,04 
Extraverzia  0,08 0,16 1,91  0,14 
Prívetivosť  0,37 0,18 2,03  0,16* 
Svedomitosť  0,19 0,21 0,92  0,08 
Neg. emocionalita -0,41 0,15 -2,83 -0,22** 
Otvorenosť  0,22 0,20 1,08  0,08 
Pozn.: * p < ,05, ** p < ,01 

  

Tabuľka 6 Regresná analýza osobnostných čŕt na šťastie (F(7, 168) = 11,80, p < 0,01, 
R2 =0,33) 

 B SE t β 
Rod 0,14 0,72 0,20  0,01 
Vek -0,05 0,14 -0,38 -0,03 
Extraverzia 0,36 0,14 2,63  0,18** 
Prívetivosť 0,30 0,16 1,88  0,14 
Svedomitosť -0,19 0,18 -1,04 -0,08 
Neg. emocionalita -0,88 0,13   -6,99 -0,50** 
Otvorenosť 0,21 0,18 1,20  0,08 
Pozn.: * p < ,05, ** p < ,01 

 



102

dôchodok a zároveň aj k nižšej spokojnosti s dôchodkom. Tie výsledky sú 
v zhode s viacerými štúdiami, uvedenými v teoretickom úvode tejto kapi-
toly, ktoré poukázali že nízky neurotizmus súvisí s vyššou mierou spokoj-
nosti na dôchodku (napr. Löckenhoff, Terraciano, & Costa, 2009). V súlade 
s Henningom et al. (2017) môžeme uvažovať o dvoch spôsoboch, ako sa 
realizuje efekt negatívnej emocionality na kvalitu dôchodkovej adaptácie, 
a to priamy a nepriamy. Pri priamom spôsobe črta priamo ovplyvňuje to, 
ako ľudia reagujú na výzvy spojené s adaptáciou na dôchodok a súvisiacimi 
skutočnosťami ako je strata práce, či potreba redefinovania životných rolí. 
V prípade neurotizmu je to najmä zvýšená reaktivita na stresové udalosti, 
ktorá môže zvyšovať prežívanie stresu. Jednotlivci s vyšším neurotizmom sú 
náchylní hodnotiť nástup na dôchodok negatívnejšia, čo následne znižuje 
aj ich spokojnosť (Gunthert et al., 1999). To potvrdzujú aj výsledky štúdie 
Robinsona, Demetreho a Corneyho (2010) o tom, že neurotizmus súvisí s 
negatívnym pohľadom na okolnosti vedúce k odchodu do dôchodku. Pri 
nepriamom spôsobe sa efekt neurotizmu realizuje cez jeho dlhodobý efekt 
na zdroje, ktoré môže človek pri tranzícii na dôchodok využiť. Na základe 
rôznych  výskumov  sa  dá  povedať,  že  ľudia  s  vysokým neurotizmom  sú 
v živote menej úspešní v budovaní niektorých zdrojov, napr. majú konflikt-
nejšie vzťahy, čo limituje ich využiteľnosť (McNulty, 2008), či majú nižšiu 
motiváciu púšťať sa do nových cieľov (Bipp & Kleinbeck, 2011). To sa môže 
prejaviť ako negatívny faktor pri tranzícii na dôchodok, kde sú interperso-
nálne vzťahy a nové aktivity významným pozitívnym faktorom úspešnej 
adaptácie. Nepriamy efekt neurotizmu overovali aj Hanson et al. (2020), 
pričom poukázali, že neurotizmus má negatívny efekt na spokojnosť a ten-
to efekt sa realizoval prostredníctvom nižšej úrovne sebaúcty a negatívnych 
zmien v autonómii a sociálnej opore.  

Na druhej strane, v našich výsledkoch sa nepreukázali ďalšie efekty 
identifikované v predchádzajúcich štúdiách, ako sú napr. pozitívne efekty ex-
traverzie, svedomitosti či  prívetivosti. Ani v korelačnej analýze, ani v regres-
nej analýze tieto črty neboli významnými korelátmi či prediktormi adaptá-
cie a spokojnosti na dôchodku. Avšak pri korelačnej analýze všeobecných 
indikátorov hedonistickej a eudaimonickej pohody sa ukázali signifikantné 
korelácie so všetkým črtami: záporné korelácie s negatívnou emocionalitou 
a kladné korelácie s extraverziou, prívetivosťou, svedomitosťou a otvore-
nosťou. Regresná analýza následne ukázala, že pri šťastí sú nezávislými pre-
diktormi negatívna emocionalita a extraverzia, a pri prítomnosti zmyslu ne-
gatívna emocionalita a prívetivosť. Keďže negatívnej emocionalite sme sa 
už venovali v predchádzajúcom odstavci, tu sa budeme venovať ostatným 
dvom efektom. Čo sa týka extraverzie a jej efektu na šťastie, interpretácia 
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je priamočiara. Súvislosti extraverzie a šťastia boli preukázané v mnohých 
predchádzajúcich štúdiách, vrátane metaanalýz (DeNeve & Cooper, 1998) 
a sú prejavom všeobecnej charakteristiky extraverzie. Extravertní jednotliv-
ci majú tendencie zažívať pozitívne emócie vo vyššej miere, prežívajú vyššiu 
mieru angažovanosti a viac si užívajú prítomnosť iných ľudí. To všetko vedie 
k celkovej vyššej miere prežívania šťastia. Aj keď tento efekt nie je špecifický 
pre dôchodcov, dá sa aplikovať aj na obdobie počas nástupu či po nástupe 
na dôchodok. Extravertní dôchodcovia budú vo väčšej miere prežívať po-
zitívne emócie z realizovaných aktivít, vrátane tých sociálnych. Na druhej 
strane, pri zmysluplnosti sa okrem negatívnej emocionality ukázal aj pozi-
tívny efekt prívetivosti. Prívetivosť sa ukázala ako korelát prítomnosti zmys-
lu vo viacerých predchádzajúcich štúdiách (Steger et al., 2008), pričom je 
podľa nás relevantné, že sa v prípade zmyslu života jedná o eudaimonickú 
pohodu, teda o žitie života v plnosti a hlboko uspokojivým spôsobom (Deci 
& Ryan, 2008). Jednotlivci s vyššou mierou prívetivosti môžu aj počas tran-
zície na dôchodok či v období po nej použiť túto črtu ako zdroj zmysluplnej 
angažovanosti, napr. v rodine alebo širšej komunite.

Limitácie
Limitáciou nášho výskumu je predovšetkým jeho korelačný kros-sekcionálny 
dizajn. Aj keď sa vo všeobecnosti považujú osobnostné črty za relatívne časovo 
stabilné charakteristiky, a teda je možné aj pri korelačnom výskume uvažovať 
o ich kauzálnom efekte na ostatné premenné, je treba brať do úvahy aj fakt, že 
niektoré životné udalosti môžu viesť k istej modulácii osobnostných čŕt, a to 
aj v prípade tranzície na dôchodok  (Löckenhoff, Terraciano, & Costa, 2009). 
Kros-sekcionálny výskum je preto v porovnaní s  longitudinálnym výskumom 
menej korektná alternatíva. Domnievame sa však, že aj vzhľadom na doterajšie 
chýbajúce dáta z tejto oblasti v slovenskom kontexte, môžu byť tieto výsledky 
získané v jedom časovom momente prínosné. 

Druhou limitáciou je výskumný súbor. V prvom rade je to samotná veľ-
kosť súboru, 176 respondentov, ktorá patrí k tým menším veľkostiam oproti 
iným štúdiám, čo môže znižovať štatistickú silu realizovaných analýz. V druhom 
rade je to spôsob regrutácie participantov a online zber údajov. Našu výskumnú 
vzorku  tvorili  participanti  regrutovaní  cez online panel  výskumnej agentúry, 
teda boli to participanti aspoň s minimálnou počítačovou zručnosťou, s prí-
stupom na internet a aktívni v online prostredí. V našej vzorke mohli byť tým 
pádom podreprezentovaní tí dôchodcovia, ktorí majú obmedzený alebo žiadny 
prístup na internet, čo mohlo istým spôsobom ovplyvniť naše výsledky.  
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Záver

Naše výsledky v zhode s viacerými predchádzajúcimi štúdiami ukázali, že osob-
nostné črty hrajú dôležitú úlohu pri tranzícii na dôchodok a v následnej adaptácii 
na dôchodku. Ako črta s najvýznamnejším efektom sa ukázala Negatívna emo-
cionalita/Neurotizmus, ktorá súvisí s horšou adaptáciou a následne s nižšou 
spokojnosťou na dôchodku. Naše zistenia naznačujú, že  jednotlivci s vyššou 
úrovňou neurotizmu môžu byť  počas  tranzície  na  dôchodok  zraniteľnejší  a 
môžu byť náchylnejší prežívať negatívne emočné stavy a ťažkosti s procesom 
adaptácie na dôchodok, a to najmä kvôli tomu, že môžu mať menej dostupných 
zdrojov na zvládnutie prechodu, resp. menšiu kapacitu si tieto zdroje vybudo-
vať. To naznačuje, že takíto ľudia by mohli ťažiť z rôznych intervenčných a pora-
denských programov, ktoré sa zameriavajú na pomoc so zvládnutím tranzície 
na dôchodok, prípadne poskytujú podporu a sprevádzanie týmto procesom. 
Aj keď úloha osobnostných čŕt, a medzi nimi najmä neurotizmu, sa ukazuje 
ako jednoznačná (výsledky doterajších štúdií poskytujú pomerne konzistentný 
obraz o negatívnom efekte tejto črty na kvalitu dôchodkovej adaptácie), málo 
sa vie o efekte možných intervenujúcich premenných. Budúci výskum by sa 
teda mal zamerať na identifikáciu faktorov, ktoré môžu zintenzívniť alebo na-
opak zmierniť negatívny efekt neurotizmu na dôchodkovú adaptáciu. 
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6. Odpustenie partnerovi a sebe u dô-
chodcov a ich súvislosti so spokoj-
nosťou a adaptáciou na dôchodok 

Lucia Záhorcová

Úvod

Prechod z práce na dôchodok je významnou tranzitnou udalosťou v živote jed-
notlivca, ktorá môže pôsobiť ako kríza s negatívnym dopadom na spokojnosť 
človeka (van Solinge & Henkens, 2008). Po tranzícii na dôchodok musí senior 
čeliť zmenám v mnohých oblastiach života, ako sú financie, každodenné akti-
vity a rutina, ale aj zmeny v sociálnych, partnerských vzťahoch a vzťahu k sebe. 
Ako uvádzajú Bačová a Halama v prvej kapitole, ľudia sa snažia riadiť svoju tran-
zíciu na dôchodok tak, aby si zabezpečili kontinuitu spokojnosti so svojím živo-
tom tým, že sa vyrovnajú s novým statusom. Predchádzajúci výskum ukázal, 
že to ako sa jednotlivec adaptuje na dôchodok a akú spokojnosť počas tohto 
obdobia prežíva, je významným spôsobom ovplyvnené zdrojmi, ktorými dis-
ponuje (Topa & Valero, 2017; Wang, 2007). Jeden z aktuálne najvýznamnejších 
modelov adaptácie na dôchodok (pre bližší prehľad modelov viď prvá kapitola 
monografie), Dynamický model prispôsobenia na dôchodok založený na zdro-
joch (Wang et al., 2011), vníma adaptáciu na dôchodok ako proces, ktorý závisí 
od prístupu jednotlivca k zdrojom a od zmien v týchto zdrojoch počas tranzície 
(Wang, Henkens et al., 2011). Model hovorí o šiestich hlavných kategóriách 
zdrojov, od ktorých závisí prispôsobenie na dôchodok, a to zdroje fyzické (napr. 
fyzická sila, zdravotný stav), kognitívne (napr. pracovná pamäť, rýchlosť spra-
covania informácií), finančné zdroje (napr. výška mzdy a dôchodkovej dávky), 
sociálne zdroje (napr. sociálna sieť a sociálna podpora), emocionálne zdroje 
(napr. emocionálna stabilita a prežívanie) a motivačné zdroje (napr. sebaúčin-
nosť) (napr. Wang & Chen, 2006; Wang, Liao et al., 2011 ). V súčasnosti sú často 
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skúmanými zdrojmi práve finančné zdroje a súvislosť prístupu k týmto zdro-
jom so spokojnosťou a adaptáciou na dôchodok (Pinquart & Schindler 2007; 
Reitzes & Mutran 2004). Ostatné typy zdrojov a s nimi súvisiace psychologické 
faktory adaptácie sú skúmané menej, a zároveň aj minimálne skúmané v na-
šich sociodemografických podmienkach. Naším cieľom je preto preskúmať 
práve niektoré premenné potenciálne súvisiace so sociálnymi a emocionálny-
mi zdrojmi, resp. aj s celkovou adaptáciou na dôchodok. Vzhľadom na to, že 
vzťahy k druhým a vzťah k sebe sa ukazujú ako dôležitý faktor prispôsobenia 
na dôchodok, ako aj adaptívneho starnutia (napr. Ingersoll-Dayton & Krause, 
2005; Vaillant, 2003; Záhorcová et al., 2021), a odpustenie voči druhým a sebe 
pôsobia ako významné faktory udržania týchto vzťahov (napr. Fincham & Be-
ach, 2002; McCullough et al., 1998; Pelucchi et al., 2013), naša štúdia sa zame-
riava práve na preskúmanie súvislostí odpustenia druhým a odpustenia sebe 
k spokojnosti a adaptácii na dôchodok.

Odpustenie partnerovi v súvislosti so spokojnosťou 
a adaptáciou na dôchodok

Odpustenie je definované ako proces, zahŕňajúci zmiernenie negatívnych emó-
cií, kognícií a správania, a ich postupné nahradenie pozitívnymi emóciami, myš-
lienkami a správaním voči vinníkovi, ktorý jednotlivca nespravodlivo psychicky 
zranil, za súčasného uznania, že to čo bolo vykonané bolo nesprávne a nemalo 
by byť opakované (Enright, 2001; Worthington, 2003). Odpustenie teda nie je 
to isté ako ospravedlňovanie zranenia, popieranie zranenia, či zabudnutie na 
zranenie. Podobne ani zmierenie, teda znovu-obnovenie vzťahu dvoch ľudí 
po konflikte, nie je nevyhnutnou súčasťou odpustenia (Enright & Fitzgibbons, 
2015). Pokiaľ je odpustenie správne porozumené a realizované, ukazuje sa, že 
vedie k zlepšeniu psychického (Akhtar & Barlow, 2018), ako aj fyzického zdravia 
(Lee & Enright, 2018). Doteraz realizované intervencie odpustením preukázali 
jeho pozitívny efekt v podobne zníženia symptómov depresie, hnevu, zvýšenia 
osobnej pohody, sebaúcty, nádeje či zmysluplnosti života (napr. Wade et al., 
2014), a to napríklad u obetí incestu (Freedman & Enright, 1996), veteránov 
(Waltman et al., 2009) či terminálne chorých pacientov (Hansen et al., 2009).

Odpustenie vo vzťahu k partnerovi sa ukazuje ako významný faktor vyš-
šej spokojnosti vo vzťahu (Bell & Fincham, 2019; Sheldon et al., 2014), efek-
tívnej vzťahovej komunikácie (Waldron & Kelley, 2005) a vyššieho záväzku vo 
vzťahu (Weiselquist, 2009). Intervencie odpustením v partnerských a manžel-
ských vzťahoch viedli k zvýšeniu spokojnosti vo vzťahoch, obnove vzťahov po 
konflikte či väčšej vzťahovej istote (napr. Diblasio & Benda, 2008).
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V predchádzajúcej kvalitatívnej štúdii u slovenských dôchodcov (Záhor-
cová et al., 2021) sa ukázalo, že tí jednotlivci, ktorí popisovali kvalitný a pozitív-
ny vzťah so svojím manželským partnerom, kvalitu vzťahu so svojím partnerom 
popísali ako faktor, ktorý im pomáha lepšie sa vysporiadať s tranzíciou na dô-
chodok. Títo participanti hovorili o prežívanej vďačnosti za množstvo vzájom-
ne stráveného času, ktorý sa im naskytol po tranzícii na dôchodok, tešili sa, že 
sa konečne môžu spoločne venovať koníčkom či starostlivosti o vnúčatá. Cítili 
vďačnosť za to, že sa môžu každý deň prebudiť vedľa svojho partnera, počuť ho 
ako dýcha a uvedomiť si, aké je dôležité, že sú stále zdraví a nažive. Na druhej 
strane, niektorí seniori zažívali viac konfliktov so svojím partnerom po tranzícii 
na dôchodok, vzhľadom na viac spoločne stráveného času. Niektorí seniori po-
písali, že je pre nich náročné zvyknúť si na množstvo spoločne stráveného času 
oproti času, keď ich partner alebo obaja chodili do práce, čo viedlo k zvýšené-
mu napätiu a častejším konfliktom. Zároveň, častejšie konflikty počas dôchod-
ku môžu vyplývať tiež z nevyriešených vzťahových záležitostí z obdobia pred 
dôchodkom, ktoré môžu byť vplyvom dlhšie stráveného času zvýraznené. 

V tejto súvislosti sa môžeme domnievať, že odpustenie partnerovi u dô-
chodcov môže prispieť k ako vyššej vzťahovej spokojnosti, tak aj k vyššej spokoj-
nosti na dôchodku a adaptácii na toto nové životné obdobie. Doterajší výskum 
sa však tejto problematike veľmi nevenoval. Výskum sa zameral predovšetkým 
na vekové rozdiely v odpustení, kde sa opakovane preukázalo, že seniori a jed-
notlivci v strednom veku vykazujú vyššiu tendenciu odpustiť, ako aj schopnosť 
odpustiť druhému, v porovnaní s mladými dospelými, adolescentami a deťmi 
(napr. Allemand, 2008; Cheng & Yim, 2008; Krause & Ellison, 2003; Steiner et 
al., 2011; Toussaint et al., 2001). Okrem toho sú nám známe výskumy týkajú-
ce sa odpustenia druhým a tendencie odpustiť v období staroby, ktoré bližšie 
popíšeme. Predchádzajúci výskum ukázal, že jednotlivci starší ako 65 rokov, 
ktorí disponujú vyššou tendenciou odpustiť, vykazujú tiež menej symptómov 
depresie (Dezutter et al., 2014), využívajú adaptívne zvládacie stratégie (Rey & 
Extremera, 2016), majú vyššiu životnú spokojnosť (Dezutter et al., 2014; Use-
fynezhad et al., 2020), lepšie subjektívne vnímané mentálne a fyzické zdravie 
(Rey & Extremera, 2016), ako aj vyššiu životnú zmysluplnosť (Usefynezhad et 
al., 2020). Skúmané boli aj niektoré mediačné mechanizmy týchto vzťahov, kde 
sa napríklad ukázalo, že využívanie zvládacích stratégií pozitívneho prehodno-
tenia problému sa ukázalo ako čiastočne mediujúce vzťah medzi odpustením 
a psychickým zdravím (Rey & Extremera, 2016). Taktiež, dosiahnutie vývinovej 
úlohy nájdenia integrity a vyhýbania sa zúfalstvu mediuje vzťahy medzi vyšším 
odpustením a vyššou životnou spokojnosťou, ako aj vyšším odpustením a niž-
šou depresiou. Ukázalo sa teda, že postoj odpustenia facilituje vývinovú úlo-
hu dosiahnutia ego-integrity, ktorá zahŕňa integráciu bolestivých spomienok, 
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minulých konfliktov a i., a tak môže prispievať k zníženiu depresívnych pocitov 
a zvýšeniu životnej spokojnosti (Dezutter et al., 2014). 

Na druhej strane, tí jednotlivci, ktorí disponujú vyšším neodpustením 
druhým, charakterizovaným dlhodobým prežívaním nenávisti voči tým, ktorí 
človeka zranili, prežívajú aj viac depresívnych symptómov, a tento vzťah je me-
diovaný prostredníctvom vyššieho výskytu ruminačných myšlienok o zranení. 
Okrem neodpustenia druhým sa ako rizikové u seniorov ukazuje tiež pod-
mienečné odpustenie druhým. V longitudinálnej štúdii Toussainta et al. (2012) 
skúmali súvislosti medzi typmi odpustenia a rizikom mortality u ľudí starších 
ako 66 rokov. Autori zistili, že podmienečné odpustenie druhým (teda jednot-
livec odpustí iba vtedy keď sa druhý ospravedlní a sľúbi, že nezopakuje daný 
skutok) sa ukázalo ako signifikantný prediktor mortality, a to aj po kontrolovaní 
sociodemografických premenných a premenných súvisiacich so zdravím, ako 
je pitie alkoholu, fajčenie a subjektívne hodnotenie zdravia. Aj keď sa osprav-
edlnenie a uistenie, že sa čin nezopakuje, ukazujú ako signifikantné prediktory 
odpustenia (Exline et al., 2003), pokiaľ sú vnímané ako nevyhnutné podmienky 
odpustenia, je náročnejšie odpustiť a dlhodobé udržiavanie sa v pozícii neod-
pustenia negatívne vplýva na fyzické zdravie jednotlivca, a tým aj na mortalitu.

Ako sme spomínali v úvode, intervenčné štúdie odpustenia opakovane 
ukazujú ich pozitívny efekt na psychické zdravie jednotlivcov po rôznych typoch 
zranení (Akhtar & Barlow, 2018; Wade et al., 2014). Podobne ako korelačných 
štúdií, aj experimentálnych štúdií odpustenia je v populácii seniorov realizo-
vaných iba málo. Hebl a Enright (1993) skúmali efekt intervencie odpustením 
u žien v období staroby, ktoré prežili signifikantné interpersonálne zranenia. U 
týchto žien, v porovnaní s kontrolnou skupinou, bola po použití intervencie s 
Enrightovým modelom odpustenia zistená signifikantne vyššia sebaúcta, vyššie 
odpustenie voči človeku, ktorý ich zranil, ako aj nižšia miera depresie a úzkos-
ti. Ingersoll-Dayton et al. (2009) realizovali skupinovú intervenciu odpustením 
podľa modelu Enrighta u starších ľudí, ktorí boli v živote zranení iným človekom 
a nemali inú psychiatrickú diagnózu. Výsledky preukázali, že starší jednotlivci 
po absolvovaní skupinovej intervencie odpustením zaznamenali dlhodobé 
zníženie symptómov depresie a zvýšenie odpustenia, ako aj krátkodobé zlep-
šenie fyzického zdravia. Skupinová intervencia odpustením bola realizovaná 
aj so seniormi žijúcimi v domove dôchodcov (Sabzichy et al., 2017). U týchto 
ľudí viedla intervencia odpustením k signifikantnému zníženiu pocitov osame-
losti a zvýšeniu intimity. Ramírez et al. (2014) realizovali intervenciu pozitívnej 
psychológie u ľudí starších ako 60 rokov s cieľom zvýšenia ich kvality života. 
Program bol zameraný na autobiografické spomienky, rozvíjanie odpustenia 
a vďačnosti. Aj táto experimentálna intervencia viedla u jednotlivcov k zníženiu 
depresie a úzkosti, ako aj zvýšeniu životnej spokojnosti, pozitívnych spomie-
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nok a subjektívneho šťastia participantov v porovnaní s kontrolnou skupinou. 
Autori argumentujú, že práve odpustenie a vďačnosť fungujú ako dva hlavné 
spôsoby zlepšenia autobiografických spomienok vo vyššom veku. Odpustenie 
zohráva rolu práve v tom, že transformuje zatrpknutosť, spomienky spojené so 
zášťou na spomienky neutrálne, ba priam pozitívne, čo môže viesť k väčšej spo-
kojnosti so životom jednotlivca. Intervencia odpustením bola použitá aj u ter-
minálne chorých starších ľudí (Hansen et al., 2009), u ktorých viedla k zvýšeniu 
nádeje, odpustenia, kvality života a zmierneniu hnevu. 

Môžeme konštatovať, že predchádzajúce výskumy opakovane ukazujú 
na pozitíva odpustenia vo vyššom veku, a to na jeho súvislosti so životnou spo-
kojnosťou, zmysluplnosťou života, psychickým i fyzickým zdravím. Výskum sa 
však doteraz nezameral na odpustenie u ľudí po tranzícii na dôchodok, a ukazu-
je sa, že toto môže byť relevantné práve v kontexte partnerského vzťahu senio-
rov (van Solinge & Henkens, 2005; Záhorcová et al., 2021). Cieľom nášho výsku-
mu je teda pozrieť sa bližšie na súvislosti odpustenia s prežívaním spokojnosti, 
adaptácie na dôchodok, ako aj spokojnosti vo vzťahu špecificky u ľudí, ktorí si 
nedávno prešli tranzícou do dôchodku. 

Odpustenie sebe v súvislosti so spokojnosťou a adaptáciou 
na dôchodok

Butler (1963) uvádza, že jednotlivci vo vyššom veku často prechádzajú vnú-
torným procesom tzv. ,,life review“, kedy revidujú svoje životy, pričom často 
konfrontujú nielen zranenia spôsobené inými ľuďmi, ale aj zranenia, ktoré spô-
sobili oni iným ľuďom. Tento proces konfrontácie svojho života môže byť tera-
peutický a viesť k dosiahnutiu väčšieho pokoja a zmierenia. Ukazuje sa, že starší 
jednotlivci často zažívajú pocity ľútosti za činy, ktoré vykonali v priebehu života 
a ktoré viedli k narušeným rodinným vzťahom (Choi & Jun, 2009). Samotné 
obdobie dôchodku môže byť časom osobnej reflexie, kedy sa senior môže viac 
zamýšľať nad svojím doterajším životom, skutkami, ktoré vykonal či nevykonal, 
a za ktoré môže prežívať ľútosť, ale aj smútok, či hnev a pocity viny. 

Adaptívnou stratégiou riešenia týchto pocitov viny a zmierenia sa so 
sebou samým je odpustenie sebe. Odpustenie sebe zahŕňa, podobne ako od-
pustenie druhému, postupnú premenu negatívnych emócií a kognícií voči sebe 
na emócie a kognície pozitívne (Enright, 2015; Martinčeková, 2018), pričom 
k odpusteniu sebe je nevyhnutné prežívať ľútosť za vykonaný čin a prijať zaň 
zodpovednosť (Cornish & Wade, 2015a; Hall & Fincham, 2005), zaviazať sa 
k zmene správania do budúcna a správať sa zmierlivo voči tomu, koho človek 
zranil (Carpenter et al., 2014). Podobne ako odpustenie druhému, odpustenie 



113

sebe je potrebné odlíšiť od popierania zranenia, ospravedlňovania zranenia, či 
zabudnutia na zranenie (Enright, 2015). Naopak, pri odpustení sebe je opro-
ti odpusteniu druhému nevyhnutné zmierenie so sebou a sebaakceptácia  
(Enright, 2015; Worthington, 2013).

Predchádzajúce výskumy ukazujú, že odpustenie sebe je podobne rele-
vantné pre psychické a fyzické zdravie ako odpustenie druhému (napr. Macaskill 
et al., 2001; Webb & Brewer, 2010), avšak vzhľadom na náročnejšie porozu-
menie a hodnotenie tohto konceptu je menej študovaným typom odpustenia. 
Korelačné štúdie ukazujú na to, že jednotlivci s vyššou úrovňou odpustenia 
sebe vykazujú nižšiu depresiu, úzkosť, ako aj vyššie šťastie a vyššie subjektívne 
hodnotia svoje fyzické zdravie (Ermer & Proulx, 2016; Webb, & Brewer, 2010;  
Wilson et al., 2008). Experimentálne štúdie zamerané na aplikovanie interven-
cie odpustenia sebe ukazujú, že participanti po absolvovaní intervencie vyka-
zujú vyššie odpustenie sebe, súcit, nižšiu úroveň hanby, viny, sebaobviňovania, 
ako aj menej symptómov distresu (napr. Cornish & Wade, 2015b; Scherer et al., 
2011). Odpustenie sebe sa ukazuje ako relevantné aj v kontexte partnerského 
vzťahu, ako preukázal výskum Pelucchiho et al. (2013). Autori zistili, že jednot-
livci, ktorí zranili svojho partnera a odpustili si, prežívali vyššiu spokojnosť vo 
vzťahu, ale zároveň vyššiu spokojnosť vo vzťahu prežíval aj ich partner. 

Odpustenie sebe je v populácii seniorov minimálne skúmaným feno-
ménom. Je nám známy jediný výskum Ingersoll-Daytona a Krauseho (2005), 
ktorí skúmali odpustenie sebe u starších ľudí nad 65 rokov, pre ktorých bolo 
aspoň do istej miery dôležité náboženstvo. Ukázalo sa, že odpustenie sebe 
pre jednotlivcov v kognitívnej rovine znamenalo zmierenie ich reálneho self s 
ich ideálnym self. Jedným zo spôsobov odpustenia sebe, zmierenia reálneho 
a ideálneho sebaobrazu, bola akceptácia vlastných nedokonalostí. Ďalšou ko-
gnitívnou stratégiou odpustenia sebe bolo zameranie sa na pozitívne úmysly 
v čase, kedy previnenie nastalo, uznanie svojho činu ako nesprávneho a pouče-
nie sa z vlastných chýb. Na behaviorálnej rovine seniori uvádzali, že k odpuste-
niu sebe je pre nich nevyhnutné napraviť svoje činy. Na to, aby si odpustili, pre-
stali vykonávať niektoré negatívne správanie alebo sa naopak začali angažovať 
v pozitívnom správaní, aby odčinili to, čo vykonali; čo je v súlade aj s vedeckým 
definovaním odpustenia sebe (Cornish & Wade, 2015a; Carpenter et al., 2014). 
Okrem odčinenia zraňujúceho správania jednotlivci tiež popisovali čítanie Bib-
lie a modlenie sa za získanie odpustenia od Boha ako napomáhajúce k tomu, 
aby si odpustili.

Autori tiež identifikovali niekoľko typov seniorov, pre ktorých je špeci-
ficky náročné odpustiť si. Prvým typom sú jednotlivci, ktorí disponujú extrém-
ne vysokou sebakritikou, ktorá sa často rozvinula počas detstva a dospievania, 
a neskôr v živote spôsobuje neschopnosť prijať svoje chyby a limitácie. Druhým 
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typom sú jednotlivci, ktorí cítia, že získali Božie odpustenie, avšak stále si ne-
dokážu odpustiť. Tento typ ľudí autori považujú za tých, ktorým hrozí najväč-
šie riziko rozvoja psychických problémov, nakoľko preukazovali vysokú úroveň 
frustrácie a neistoty ohľadne toho, či sa im niekedy podarí odpustiť, napriek 
ich vysokej angažovanosti voči Bohu. Tretím typom ľudí sú tí jednotlivci, kto-
rí počas života vykonali obzvlášť závažné činy, ktoré im bránia odpustiť si, ako 
napr. vojnoví veteráni. Celkovo štúdia ukázala, že tí seniori, ktorí si nedokázali 
odpustiť významné previnenia, ktoré spôsobili v priebehu života, často o zra-
neniach ruminovali a ich prežívanie bolo ladené depresívne (Ingersoll-Dayton 
& Krause, 2005). 

Zdá sa, že síce predchádzajúce výskumy ukazujú na relevanciu odpuste-
nia sebe pre psychické a fyzické zdravie jednotlivca, ako aj jeho vzťahy, výsku-
mov odpustenia sebe u seniorov je nedostatok. Vzhľadom na to, že v období 
dôchodku môže jednotlivec výraznejšie reflektovať nad svojím dovtedajším 
životom, chybami a zraneniami, ktoré vykonal, odpustenie sebe môže byť re-
levantné pre spokojnosť na dôchodku, ako aj adaptáciu na dôchodok. Druhým 
cieľom nášho výskumu je preto preskúmanie súvislostí odpustenia sebe s pre-
žívaním spokojnosti, adaptácie na dôchodok, pričom sa pozrieme tiež na po-
tenciálnu mediačnú úlohu šťastia vo vzťahu medzi odpustením sebe a prežíva-
nou spokojnosťou seniora.

Metóda

Postup výskumu
Respondenti boli regrutovaní prostredníctvom online panelu výskumnej agen-
túry. Podmienky pre účasť vo výskume boli: a) slovenská národnosť, b) status 
dôchodcu (ukončenie zamestnania, poberanie dôchodcovskej dávky, angažo-
vanie v nie viac ako 10 hodinách brigády do týždňa); c) minimálna dĺžka času 
od ukončenia zamestnania pol roka; d) byť v manželskom alebo partnerskom 
vzťahu. Po splnení podmienok bol respondentom administrovaný písomný in-
formovaný súhlas s podmienkami výskumu, pričom v online dotazníku uviedli 
súhlas pred samotnou administráciou dotazníka.

Výskumný súbor
Do výskumu sa zapojilo 160 zadaných dôchodcov. Po eliminovaní jednotlivcov, 
ktorí dosiahli skóre pseuodoodpustenia 12 a vyššie (šesť respondentov), vý-
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sledný výskumný súbor tvorilo 154 slovenských dôchodcov, 81 mužov (52,6 %) 
a 73 žien (47,4 %). Vek respondentov sa pohyboval od 60 do 83 rokov (M = 66, 
SD = 3,49). Dĺžka času stráveného na dôchodku sa pohybovala od pol roka do 
desať rokov, pričom priemerná doba na dôchodku bola 5 rokov.

Väčšina respondentov bola v manželskom vzťahu (143; 92,9 %), menši-
na uviedla partnerský vzťah (11; 7,1 %). Väčšina respondentov mala deti (147; 
95,5 %), ako aj vnúčatá (120; 77,9 %). 

Najčastejšie uvádzané vzdelanie bolo stredoškolské s maturitou (72; 
46,8 %), následne vysokoškolské vzdelanie II. stupňa (36; 23,4 %), 24 ľudí uvied-
lo ukončené odborné učilište (15,6 %), 13 vysokoškolské vzdelanie III. stupňa 
(8,4 %), sedem vysokoškolské vzdelanie I. stupňa (4,5 %) a dvaja respondenti 
uviedli ukončené základné vzdelanie (1,3 %). 104 (67,5 %) ľudí žije v meste a 50 
(32,5 %) ľudí žije na vidieku. 

Metódy zberu údajov
Na začiatku dotazníková batéria obsahovala otázky o demografických údajoch, 
a to pohlavie, vek, vzdelanie, rodinný stav, bydlisko, informácie o deťoch a vnú-
čatách a o dĺžke času na dôchodku. Dotazník tiež obsahoval tri položky na kon-
trolu pozornosti, na základe ktorých boli vyradení respondenti, ktorí cez túto 
kontrolu pozornosti neprešli.

Na meranie odpustenia voči partnerovi bola použitá skrátená ver-
zia Enrightovho dotazníka odpustenia [EFI – Enright Forgiveness Inventory]  
(Enright  & Rique, 2000), ktorá bola použitá aj v predošlej štúdii McLernona 
et al. (2004). V originálnej inštrukcii dotazníka si má jednotlivec spomenúť na 
najnovšie zranenie, ktoré zažil od inej osoby, v našom výskume bola inštruk-
cia upravená tak, aby sa jednotlivec vyjadroval k svojmu partnerovi, partnerke 
alebo manželovi, manželke. Škála obsahuje 22 položiek vyjadrujúcich postoj 
voči osobe, ktorá jednotlivca zranila. Položky sú hodnotené na 6-bodovej Li-
kertovej škále (1 = vôbec nesúhlasím, 6 = úplne súhlasím). Afektívna subškála 
obsahuje osem položiek, štyri položky sú formulované pozitívne (napr. „voči x 
cítim vrelosť“) a štyri negatívne (napr. „voči x cítim chlad“); α = 0,86. Behavio-
rálna subškála obsahuje 6 položiek hodnotiacich ako sa jednotlivec správa voči 
svojmu partnerovi, tri položky sú formulované pozitívne (napr. ,,pomôžem 
mu/jej“) a tri položky sú formulované negatívne (napr. ,,vyhnem sa mu/jej“);  
α = 0,88. Kognitívna subškála obsahuje osem položiek hodnotiacich uvažova-
nie o partnerovi, z čoho štyri sú formulované pozitívne (napr. „myslím si, že je 
to človek hodný rešpektu“) a štyri formulované negatívne (napr. ,,myslím si, že 
je to zlý človek“); α = 0,91. Vnútorná konzistencia celého dotazníka sa ukázala 
ako vysoká, α = 0,95.
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Následne respondenti hodnotili tri položky merajúce pseudoodpuste-
nie, napr. ,,V skutočnosti to nebol žiaden problém, keď o tom teraz premýšľam“, 
,,Moje city tým nikdy neboli zranené“. Položky boli podobne hodnotené na 
6-bodovej Likertovej škále (1 = vôbec nesúhlasím, 6 = úplne súhlasím). Pokiaľ 
jednotlivec získal skóre 12 a vyššie, bol vyradený z analýzy dát, nakoľko sa prav-
depodobne angažuje v pseudoodpustení, teda správanie druhého napr. zľah-
čuje či ospravedlňuje. V závere dotazníka bola použitá jednopoložková škála 
odpustenia, „Na akom stupni ste odpustili danej osobe, keď to vyjadríte na po-
stojovej škále?“, pričom respondenti označovali odpoveď na 5-bodovej Liker-
tovej škále (1 = vôbec nie, 5 = úplné odpustenie). Validitu dotazníka potvrdila 
pozitívna korelácia jeho celkového skóre s jednopoložkovou škálou odpustenia, 
r = 0,70.

Odpustenie sebe bolo hodnotené subškálou odpustenia sebe z Heart-
landského dotazníka odpúšťania  [HFS – Heartland Forgiveness Scale] (Thom-
pson et al., 2005). Subškála obsahuje šesť položiek, ako napríklad, ,,Hnevám sa 
na seba za zlé veci, ktoré som urobil/a“ a „Časom mám pre seba pochopenie za 
chyby, ktoré som urobil/a“. Položky sú hodnotené na 7-bodovej Likertovej škály 
(1 = takmer nikdy neplatí, 7 = takmer vždy platí). Reliabilita tejto subškály sa 
ukázala ako akceptovateľná, α = 0,66. Pre potreby štúdie bol použitý slovenský 
preklad škály od Chlebcovej a Greškovičovej (2019).

Spokojnosť v manželskom, resp. partnerskom vzťahu bola meraná 
pomocou Škály hodnotenia vzťahu [RAS – Relationship Assessment Scale] 
(Hendrick, 1988). RAS je 7-položková škála slúžiaca na hodnotenie všeobecnej 
vzťahovej spokojnosti, obsahujúca položky ako napr. ,,Ako ste vo všeobecnosti 
spokojný/á s vaším vzťahom?“ alebo „Je vo vašom vzťahu veľa problémov?“. 
Položky sú hodnotené na 5-bodovej Likertovej škále (1 = nikdy/vôbec, 5 = stá-
le/úplne). Pre potreby štúdie bola škála preložená dvojitým spätným prekla-
dom. Nami zistená vnútorná konzistencia škály bola na veľmi dobrej úrovni  
(α = 0,94).

Okrem hodnotenia vzťahovej spokojnosti ako takej nás zaujímalo hod-
notenie spokojnosti vo vzťahu počas života na dôchodku, ktorá sa môže líšiť od 
hodnotenia celkovej vzťahovej spokojnosti. Z toho dôvodu sme vytvorili krátku 
škálu zameranú na hodnotenie spokojnosti vo vzťahu s manželom/partnerom 
počas obdobia na dôchodku. Škála obsahuje štyri položky, týkajúce sa hodno-
tenia zdieľania záľub s partnerom počas dôchodku, kvality stráveného vzťahu s 
partnerom, blízkosti s partnerom a celkovej spokojnosti s partnerom. Položky 
boli hodnotené na 5-bodovej Likertovej škále (napr. 1 = veľmi nepríjemný, 5 = 
veľmi príjemný, 1 = žiadne, iba veľmi málo, 5 = veľmi veľa). Vnútorná konzis-
tencia škály sa ukázala ako veľmi dobrá, α = 0,93. Položky hodnotiace úroveň 
spokojnosti vo vzťahu s partnerom počas dôchodku:
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Zdieľate s Vaším manželom/kou, partnerom/kou veľa záľub počas dô-
chodku? 1 = žiadne, iba veľmi málo, 5 = veľmi veľa

Ako by ste vo všeobecnosti ohodnotili kvalitu stráveného času s Vaším 
manželom/kou, partnerom/kou počas Vášho života na dôchodku? 1 = veľmi 
nepríjemný, 5 = veľmi príjemný

Ako veľmi ste si blízki so svojím manželom/kou, partnerom/kou počas 
Vášho života na dôchodku?, 1 = vôbec si nie sme blízki, 5 = sme si veľmi blízki

Nakoľko ste celkovo spokojný so vzťahom s Vaším manželom/kou, part-
nerom/kou počas Vášho života na dôchodku? 1 = úplne nespokojný, 5 = úplne 
spokojný 

Spokojnosť na dôchodku sme merali pomocou vybraných položiek Škály 
spokojnosti na dôchodku [RSI – Retirement Satisfaction Inventory – selected 
items] (Floyd et al., 1992).  Jedná sa o 11 položiek, v ktorých majú responden-
ti za úlohu označiť terajšiu úroveň spokojnosti v niekoľkých oblastiach svojho 
života, ako napr. manželstvo, finančná situácia, telesné zdravie, stav bývania 
či štátne sociálne služby. Položky sú hodnotené na 6-bodovej Likertovej škále 
(1 = veľmi nespokojná/ý, 6 = veľmi spokojná/ý). Vnútorná konzistencia škály sa 
ukázala ako dobrá, α = 0,78.       

Na meranie prispôsobenia na dôchodok bola použitá Škála adaptácie na 
dôchodok [RAum – Retirement adjustment – an unnamed measure] (Wells et 
al., 2006). Škála bola súčasťou rozsiahleho výskumu ,,Healthy retirement pro-
ject“ (Wells et al., 2006). Škála obsahuje 14 položiek týkajúcich sa prispôsobe-
nia sa dôchodku, toho, ako jednotlivec aktuálne prežíva svoj pobyt na dôchod-
ku. Príkladmi položiek sú ,,Užívam si byť na dôchodku“ a ,,Teraz na dôchodku 
mi chýba byť súčasťou diania”. Položky sú hodnotené na 5-bodovej Likertovej 
škále (1 = úplne súhlasím, 6 = vôbec nesúhlasím). Vnútorná konzistencia škály 
bola vysoká, α = 0,85.       

Šťastie bolo merané pomocou Subjektívnej škály šťastia (Subjective 
Happiness Scale; Lyubomirsky & Lepper, 1999). Jedná sa o krátku škálu, ktorá 
pomocou štyroch položiek hodnotí úroveň šťastia jednotlivca. Položky sú hod-
notené na 7-bodovej Likertovej škále. Príkladom položky je: ,,Vo všeobecnosti 
sa považujem za, 1 = nie veľmi šťastnú osobu, 7 = veľmi šťastnú osobu“. Pre 
potreby výskumu bola využitá slovenská verzia škály od Babinčáka (2012). Vnú-
torná konzistencia škály sa ukázala ako dobrá, α = 0,69.               

Životnú zmysluplnosť sme merali prostredníctvom škály prítom-
nosti zmyslu v živote z Dotazníka zmyslu v živote [MLQ – The Meaning in 
Life Questionnaire] (Steger et al., 2006). Škálu tvorí päť položiek, z ktorých 
štyri sú formulované pozitívne (napr. „Rozumiem zmyslu svojho života“) 
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a jedna je formulovaná negatívne (napr. ,,Môj život nemá žiaden jasný zmy-
sel“). Položky sú hodnotené na 7-bodovej Likertovej škále (1 = absolútne 
nesúhlasím, 7 = absolútne súhlasím). Reliabilita škály sa ukázala na vysokej 
úrovni α = 0,91.

Na hodnotenie utvárania zmyslu z tranzície na dôchodok bolo použité 
jednoduché posúdenie respondentovej úrovne utvorenia zmyslu a nájdených 
pozitív v dôchodku. Položky v našom výskume boli inšpirované dvomi položka-
mi, ktoré sa štandardne využívajú vo výskumoch so smútiacimi jednotlivcami 
po strate blízkeho, po traume či iných tranzitných udalostiach (napr. Currier et 
al.,  2006; Keesee et al., 2008). V našom výskume respondenti odpovedali na 
otázku: ,,Do akej miery sa Vám podarilo nájsť zmysel vo Vašom živote po pre-
chode na dôchodok?“ hodnotenej na 5-bodovej Likertovej škále (1 = vôbec sa 
mi to nepodarilo, 5 = úplne sa mi to podarilo) a na otázku „Do akej miery sa 
Vám podarilo nájsť pozitíva v dôchodku“ (1 = vôbec sa mi to nepodarilo, 5 = 
úplne sa mi to podarilo)

V dotazníku sme využili tiež jednoduché hodnotenie religiozity jednot-
livca na základe dvoch samostatných položiek. Otázka „Ako často navštevujete 
kostol alebo iné náboženské stretnutia?“ bola použitá na jednoduché posúde-
nie vonkajškovej religiozity, s možnými odpoveďami na 5-bodovej Likertovej 
škále (1 = nikdy, 3 = približne raz do mesiaca, 5 = niekoľkokrát do týždňa). Otáz-
ka „Nakoľko dôležitá je pre Vás náboženská viera?“ bola použitá na jednodu-
ché posúdenie zvnútornenej religiozity, konkrétne dôležitosti viery, s možnými 
odpoveďami na 7-bodovej Likertovej škále (1 = vôbec nie nie je pre mňa dôle-
žitá, 4 = ani dôležitá ani nedôležitá, 7 = úplne dôležitá). Položky boli inšpirované 
,,European Values Study“.

Výsledky

Na začiatku uvádzame priemery a štandardné odchýlky všetkých premenných 
(Tabuľka 1).

Následne sme realizovali korelačnú analýzu všetkých premenných 
vo vzťahu k odpusteniu partnerovi a odpusteniu sebe, výsledky sú uvedené 
v tabuľke 2.

Na základe výsledkov korelačnej analýzy môžeme vidieť, že odpustenie 
partnerovi stredne silne pozitívne súvisí so spokojnosťou vo vzťahu s partne-
rom vo všeobecnosti (r = 0,59), ako aj so vzťahom s partnerom počas obdobia 
dôchodku (r = 0,55). Vzťah odpustenia partnerovi so spokojnosťou na dôchod-
ku (r = 0,20), ako aj adaptáciou na dôchodok (r = 0,17) sa ukázal ako pozitívny, 
avšak iba slabý. Odpustenie partnerovi sa ukázalo ako pozitívne súvisiace so 
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šťastím (r = 0,24), životnou zmysluplnosťou (r = 0,24) a podobne aj utváraním 
zmyslu (r = 0,29) a nájdením pozitív v dôchodku (r = 0,25).

Odpustenie sebe sa ukázalo ako stredne silne súvisiace so životnou 
zmysluplnosťou (r = 0,48), šťastím (r = 0,47), utváraním zmyslu (r = 0,47) a náj-
dením pozitív v dôchodku (r = 0,42). Na druhej strane, pozitívny, avšak slabý 

Tabuľka 1 Deskriptívna analýza všetkých premenných 
N = 154 Priemer SD N = 154 Priemer SD 

Odpustenie partnerovi 96,19 19,88 Spokojnosť na 
dôchodku 36,99 6,45 

afektívna 
subškála 34,42  7,50 Adaptácia na 

dôchodok 44,99 8,05 

behaviorálna 
subškála 25,70  6,13 Šťastie 18,95 4,23 

kognitívna 
subškála 36,07  8,11 Životná 

zmysluplnosť  27,65 5,72 

Odpustenie sebe 27,68 4,96 Utváranie zmyslu 3,82 0,93 
Spokojnosť vo vzťahu 26,57 6,66 Nájdenie pozitív 3,84 0,94 

Spokojnosť vo vzťahu 
počas dôchodku 18,22 4,28 

Religiozita – 
navštevovanie 
kostola 

  2,16  1,40  

   Religiozita – 
dôležitosť viery 4,06 2,20 

 

Tabuľka 2 Korelačné koeficienty (Pearson) – odpustenie partnerovi, odpustenie 
sebe a ich súvislosti s premennými spokojnosti a prispôsobenia sa dôchodku 

 odpustenie 
partnerovi 

odpustenie 
sebe 

Spokojnosť vo vzťahu   0,59**  0,28** 
Spokojnosť vo vzťahu počas dôchodku   0,55**  0,26** 
Spokojnosť na dôchodku  0,20*  0,36** 
Adaptácia na dôchodok   0,17* 0,30* 
Šťastie   0,24**  0,47** 
Životná zmysluplnosť   0,24**  0,48** 
Utváranie zmyslu   0,29**  0,47** 
Nájdenie pozitív   0,25**  0,42** 
Religiozita – navštevovanie kostola  0,03 0,03 
Religiozita – dôležitosť viery -0,01 -0,04 
Odpustenie sebe 
Odpustenie partnerovi    0,35**     0,35** 

Pozn.: korelácia je signifikantná na úrovni * p ≤ 0,05, ** p ≤ 0,01 (dvojsmerná) 
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vzťah sa preukázal medzi odpustením sebe a spokojnosťou vo vzťahu s partne-
rom vo všeobecnosti (r = 0,28), vo vzťahu s partnerom počas obdobia dôchod-
ku (r = 0,26), ako aj medzi odpustením sebe a spokojnosťou na dôchodku (r = 
0,36) a adaptáciou na dôchodok (r = 0,30).

 Nepreukázal sa signifikantný vzťah medzi odpustením partnerovi, ako 
aj odpustením sebe, s religiozitou hodnotenou ako dôležitosť viery a religiozi-
tou hodnotenou ako navštevovanie kostola a iných náboženských stretnutí.

Ďalej nás zaujímalo ako predikuje odpustenie partnerovi a odpustenie 
sebe spokojnosť na dôchodku. Realizovali sme viacnásobnú regresnú analý-
zu, metódu ENTER [ENTER method] (Field, 2009). Výsledky regresnej analýzy 
ukazujú, že odpustenie partnerovi a  odpustenie sebe predikujú spokojnosť na 
dôchodku (F(2,151) = 11,911, p = 0,000). Tieto prediktory vysvetľujú 13,6 % 
variancie spokojnosti na dôchodku. Ako signifikantný pozitívny prediktor spo-
kojnosti na dôchodku sa však ukázalo iba odpustene sebe (β = 0,33; p = 0,000). 
Výsledky regresnej analýzy uvádzame v tabuľke 3.

Podobne tak nás zaujímalo ako predikuje odpustenie partnerovi a od-
pustenie sebe adaptáciu na dôchodok. Výsledky regresnej analýzy ukazujú, že 
odpustenie partnerovi a  odpustenie sebe predikujú spokojnosť na dôchodku 
(F(2,151) = 7,937, p = 0,001). Tieto prediktory vysvetľujú 9,5 % variancie adap-
tácie na dôchodok. Odpustenie sebe sa však ukázalo ako jediný signifikantný 
 

 
 

Tabuľka 3 Regresná analýza odpustenia partnerovi a odpustenia sebe ako 
prediktorov spokojnosti na dôchodku 

 spokojnosť na dôchodku β t p 
odpustenie partnerovi  0,09 1,095 0,275 
odpustenie sebe  0,33 4,083 0,000 

 

 Tabuľka 4 Regresná analýza odpustenia partnerovi a odpustenia sebe ako 
prediktorov adaptácie na dôchodok 

 adaptácia na dôchodok β t p 
odpustenie partnerovi  0,07 0,876 0,383 
odpustenie sebe  0,28 4,083 0,001 

 

 Tabuľka 5 Regresná analýza odpustenia partnerovi a odpustenia sebe ako 
prediktorov spokojnosti v partnerskom vzťahu 

 spokojnosť 
v partnerskom vzťahu β t p 

odpustenie partnerovi  0,56 8,047 0,000 
odpustenie sebe  0,08 1,199 0,232 
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pozitívny prediktor adaptácie na dôchodok (β = 0,28; p = 0,000). Výsledky 
regresnej analýzy je možné vidieť v tabuľke 4.

Zaujímalo nás tiež ako predikuje odpustenie partnerovi a odpustenie 
sebe spokojnosť s partnerským vzťahom. Výsledky regresnej analýzy ukazujú, 
že odpustenie partnerovi a  odpustenie sebe predikujú spokojnosť so vzťahom 
(F(2,150) = 41,283, p = 0,000). Tieto prediktory vysvetľujú 35,5 % variancie 
spokojnosti s partnerským vzťahom. V tomto prípade, vo vzťahu k spokojnosti 
vo vzťahu sa ako jediný, silný pozitívny prediktor ukázalo odpustenie partnerovi 
(β = 0,56; p = 0,000). Výsledky regresnej analýzy je možné vidieť v tabuľke 5.

Podobné výsledky boli preukázané pri testovaní prediktorov odpustenia 
partnerovi a odpustenia sebe vo vzťahu k škále spokojnosti vo vzťahu počas dô-
chodku. V tomto prípade odpustenie partnerovi a odpustenie sebe predikujú 
spokojnosť v partnerskom vzťahu počas dôchodku (F(2,151) = 33,347, p = 
0,000). Tieto prediktory vysvetľujú 30,6 % variancie spokojnosti s partnerským 
vzťahom počas dôchodku. V tomto prípade sa podobne vo vzťahu k spokoj-
nosti vo vzťahu počas dôchodku ako jediný, silný pozitívny prediktor ukázalo 
odpustenie partnerovi (β = 0,53; p = 0,000). Výsledky regresnej analýzy je mož-
né vidieť v tabuľke 6.
 

 Tabuľka 6 Regresná analýza odpustenia partnerovi a odpustenia sebe ako 
prediktorov spokojnosti v partnerskom vzťahu počas dôchodku 

 spokojnosť v partnerskom 
vzťahu počas dôchodku β t p 

odpustenie partnerovi  0,53 7,326 0,000 
odpustenie sebe  0,06 0,848 0,398 

 

  

 

 
 
 

 
 

 
 

 

Odpustenie sebe 

Šťastie 

Spokojnosť na dôchodku 

0,40** 0,50** (SE = 0,13) 

0,27**(0,11**) 

Obr. 1. Mediačný model. Šťastie sprostredkováva vzťah medzi odpustením 
sebe a spokojnosťou na dôchodku. 

Pozn. ** p ≤ 0,01 
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Ďalej sme sa zamerali na testovanie toho, či pôsobí šťastie ako mediátor 
vzťahu odpustenia sebe a spokojnosti na dôchodku.

Na základe testovania mediačnej analýzy sme zistili signifikantný nepria-
my efekt odpustenia sebe na spokojnosť na dôchodku prostredníctvom šťas-
tia, ab = -0,12, kde konfidenčný interval nezahŕňal nulu [0,10; 0,34]. Mediátor 
vysvetľuje približne polovicu celkového efektu, Pm = 0,43. Zistená bola silná 
miera efektu, Pm = 0,43. Výsledok mediačného vzťahu uvádzame na obr. 1.

Diskusia

Prvým cieľom nášho výskumu bolo preskúmanie súvislosti odpustenia part-
nerovi s prežívaním spokojnosti na dôchodku, adaptácie na dôchodok, ako aj 
spokojnosti vo vzťahu u tých jednotlivcov, ktorí nedávno prešli tranzitnou situ-
áciou prechodu do dôchodku. Výsledky preukázali, že seniori, ktorí vykazujú 
vyššiu schopnosť odpustiť svojmu partnerovi, prežívajú tiež vyššiu spokojnosť 
na dôchodku, lepšie sa na dôchodok adaptujú, prežívajú vyššie šťastie, život-
nú zmysluplnosť, ale aj vykazujú vyššiu schopnosť utvorenia zmyslu a nájdenia 
pozitív v samotnom období dôchodku. Tieto spomínané vzťahy sú v súlade 
s predchádzajúcim výskumom skúmajúcim tendenciu odpustiť u starších ľudí, 
kde sa podobne preukázali pozitívne vzťahy s duševnou pohodou jednotlivca, 
subjektívne hodnoteným psychickým zdravím a negatívny vzťah s depresiou 
(napr. Dezutter et al., 2014; Rey & Extremera, 2016; Toussaint et al., 2001). 
Nami zistený pozitívny vzťah medzi odpustením partnerovi a životnou zmyslu-
plnosťou a nájdením zmyslu v dôchodku je taktiež v súlade s predchádzajúcimi 
výskumami, ukazujúcimi pozitívny vzťah medzi odpustením druhému a zmys-
lom života u ľudí s rôznymi interpersonálnymi zraneniami (Van Tongeren et al., 
2015), tendenciou odpustiť a životnou zmysluplnosťou aj špecificky u seniorov 
(Usefynezhad et al., 2020), ako aj pozitívnym vplyvom intervencie odpustením 
na nachádzanie zmyslu v utrpení u zranených žien (Reed & Enright, 2006). Je 
však potrebné spomenúť, že všetky nami zistené vzťahy odpustenia partnerovi 
s indikátormi spokojnosti na dôchodku a adaptácie na dôchodok sa ukázali iba 
ako slabé. Na druhej strane, najsilnejší vzťah bol preukázaný medzi odpuste-
ním partnerovi a prežívanou spokojnosťou vo vzťahu s partnerom vo všeobec-
nosti, ako aj spokojnosťou vo vzťahu špecificky počas obdobia dôchodku. Tak-
tiež sa ukázalo, že odpustenie partnerovi ako jediné signifikantne predikovalo 
spokojnosť v partnerskom vzťahu oproti odpusteniu sebe. Ukazuje sa teda, že 
odpustenie partnerovi je významne relevantné pre spokojnosť partnerského 
vzťahu, nakoľko môže súvisieť s adaptívnejšou komunikáciou vo vzťahu (Wal-
dron & Kelley, 2005), vyšším záväzkom (Sheldon & Antony, 2018) a obnovením 
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vzťahu po konflikte (Diblasio & Benda, 2008). Odpustenie partnerovi môže byť 
zvlášť relevantné v období dôchodku, nakoľko práve v tomto období môžu vy-
stúpiť do popredia konflikty s partnerom, či už nevyriešené konflikty z pred-
chádzajúceho obdobia alebo konflikty spôsobené zvýšením času stráveného 
s partnerom, od čoho si mohol pracujúci jednotlivec odvyknúť (Záhorcová et 
al., 2021). Ukazuje sa teda, že jednotlivec, ktorý dokáže adaptívnejšie reagovať 
na konflikty a zranenia vo vzťahu prostredníctvom odpustenia, môže byť vo 
vzťahu spokojnejší, viac si užívať spoločne strávené chvíle s partnerom, zdieľať 
s partnerom viac záľub a aj spoločne strávený čas hodnotiť ako kvalitnejší. Na 
druhej strane je však možné, že senior, ktorý prežíva vyššiu spokojnosť vo vzťa-
hu s partnerom, môže zažívať aj menej konfliktov a zranení vo vzťahu s ním, 
a tak prežívať nižšie neodpustenie voči partnerovi.

V druhom výskumnom cieli sme sa zamerali na vzťahy odpustenia sebe 
so spokojnosťou na dôchodku a adaptáciou na dôchodok, ktoré boli v predchá-
dzajúcom výskume minimálne preskúmané, okrem jednej nám známej kvalita-
tívnej štúdie (Ingersoll-Dayton & Krause, 2005). Pozreli sme sa tiež na súvislosti 
odpustenia sebe so spokojnosťou v partnerskom vzťahu, ako aj na potenciálnu 
mediačnú úlohu šťastia vo vzťahu medzi odpustením sebe a spokojnosťou na 
dôchodku. Výsledky preukázali, že jednotlivci s vyššou tendenciou odpustiť si 
previnenia a chyby, ktoré v živote vykonali, teda tí, ktorí dokážu pristupovať ku 
svojim pochybeniam a omylom s väčším prijatím, súcitom a pochopením, sa na 
dôchodok tiež lepšie adaptujú, prežívajú vyššiu spokojnosť, čo sa prejavuje aj 
v prežívaní vyššieho šťastia, životnej zmysluplnosti, utvorenia zmyslu, nájdenia 
pozitív v dôchodku, ako aj vyššej spokojnosti vo vzťahu s partnerom. V prípade 
odpustenia sebe sa ukázali vzťahy s jednotlivými premennými o niečo vyššie 
ako v prípade odpustenia partnerovi, najmä čo sa týka vzťahu so šťastím, život-
nou zmysluplnosťou, utváraním zmyslu a nájdením pozitív v dôchodku. Navy-
še, pri preskúmaní úlohy odpustenia sebe a odpustenia partnerovi v predikcii 
spokojnosti na dôchodku a adaptácii na dôchodok, sa práve odpustenie sebe 
ukázalo ako jediný signifikantný pozitívny prediktor spokojnosti na dôchodku, 
ako aj adaptácie na dôchodok. Je preto možné, že odpustenie sebe je relevant-
nejšie pre to, s akou úspešnosťou sa jednotlivec adaptuje na dôchodok, ale 
aj pre to, akú spokojnosť počas tohto obdobia cíti, v porovnaní s odpustením 
partnerovi. Jedno z vysvetlení môžeme nájsť v predchádzajúcom výskume, kto-
rý ukázal, že odpustenie sebe silnejšie súvisí s celkovou pohodou jednotlivca, 
ako aj jeho fyzickým zdravím (napr. Avery, 2008; Svalina & Webb, 2012; Webb 
& Brewer, 2010). Odpustenie sebe môže zasahovať viacero oblastí života jed-
notlivca na dôchodku, jeho spokojnosť so sebou samým, ako aj vzťahy s inými. 
Mediačná analýza navyše preukázala, že šťastie pôsobí ako mediátor vo vzťahu 
odpustenia sebe a spokojnosti na dôchodku. Je teda možné, že jednotlivci, kto-
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rí disponujú vyšším odpustením sebe, prežívajú tiež vyššie šťastie, a tak celkovo 
vyššiu spokojnosť na dôchodku. U iných populácií sa podobne preukázal pozi-
tívny efekt odpustenia sebe na zvýšenie pozitívnych emócií, súcitu so sebou, 
sebaakceptácie, a naopak zníženie distresu, pesimizmu, pocitov viny, či seba-
obviňovania (napr. Cornish & Wade, 2005b; Toussaint et al., 2014).

K tomu, aby jednotlivci mohli odpustiť sebe, je dôležité pracovať na 
prepracovaní svojich negatívnych emócií, myšlienok a správania voči sebe na 
neutrálne až pozitívne emócie, myšlienky a správanie, čo však nie je možné 
bez toho, aby jednotlivec prijal zodpovednosť za vykonaný čin či skutky a toto 
správanie ďalej nerealizoval, ale naopak ho pozitívne zmenil. Pokiaľ jednotlivec 
v rámci daného skutku zranil aj inú osobu, je rovnako dôležité ospravedlniť sa 
a napraviť skutok voči nej (napr. Carpenter et al., 2014; Cornish & Wade, 2015a; 
Ingersoll-Dayton & Krause, 2005). Zvlášť pre seniorov, ktorí vykonali v priebe-
hu života závažnejšie previnenia, ktoré si nedokážu odpustiť (Ingersoll-Dayton, 
Krause, 2005), ale aj pre tých, ktorí vykonali objektívne menej závažné previne-
nia, avšak majú ťažkosti sa s nimi zmieriť, môže byť dôležité pracovať na odpus-
tení sebe spolu s nejakou sprevádzajúcou osobou, ako je poradca či terapeut. 
Takéto spracovanie svojich zranení, sebaobviňovania a dosiahnutie vyššej se-
baakceptácie môže napomôcť k lepšiemu prežívaniu dôchodku.  

Výsledky o silnejších vzťahoch odpustenia sebe s jednotlivými indiká-
tormi spokojnosti a adaptácie na dôchodok sú zvlášť zaujímavé vzhľadom na 
fakt, že odpusteniu sebe sa predchádzajúci výskum u seniorov či ľudí v období 
staroby takmer vôbec nevenoval. Výskumníci celkovo venujú vyššiu pozornosť 
skúmaniu odpustenia druhému ako odpusteniu sebe, vzhľadom na fakt, že od-
pustenie sebe je pre ľudí zvyčajne náročnejšie, nakoľko zvyknú byť náročnej-
ší na seba ako na druhých, a naopak dôsledky neodpustenia sebe môžu byť 
extrémne (Enright, 2001). Vzhľadom na absentujúci výskum v tejto oblasti, 
v budúcom výskume môže byť dôležité testovanie terapeutickej intervencie 
odpustením u seniorov. Okrem intervencie zameranej na odpustenie sebe 
by pre manželov mohla byť nápomocná aj intervencia zameraná na zvýšenie 
interpersonálneho odpustenia, konkrétne odpustenia partnerovi, nakoľko sa 
ukazuje, že terapia odpustením je efektívna k zvýšeniu vzťahovej spokojnosti, 
ako aj k obnoveniu vzťahov po konflikte (napr. Diblasio & Benda, 2008; Enright 
& Fitzgibbons, 2015), ktoré môžu byť zvýraznené počas obdobia dôchodku  
(Záhorcová et al., 2021).

Výsledky nášho výskumu je potrebné interpretovať s ohľadom na ur-
čité limitácie. V prvom rade, veľkosť výskumného súboru a zameranie na se-
niorov výlučne v manželskom alebo partnerskom vzťahu neumožňuje výsledky 
zovšeobecniť na cieľovú populáciu slovenských seniorov. Hoci sme sa snažili 
o zabezpečenie homogénneho výskumného súboru čo sa týka pohlavia, veku 
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a dĺžky času na dôchodku, pri hodnotení odpustenia partnerovi sa jednotlivci 
vyjadrovali k rôznym zraneniam v rôznom čase, čo mohlo ovplyvniť výsledky. 
Taktiež, výsledky výskumu by mohli byť iné, keby sme sa vo výskume zame-
riavali na tendenciu odpúšťať iným, nielen špecificky odpustenie partnerovi. 
Zameranie sa na bližšie preskúmanie tendencie odpustiť druhým v súvislosti 
s jednotlivými premennými adaptácie môže byť podnetom pre ďalší výskum, 
spolu s vyššie spomínaným testovaním intervencie zameranej na zvýšenie od-
pustenia sebe, ako aj odpustenia partnerovi.

Záver

V kapitole sme sa pokúsili ponúknuť teoretický prehľad doterajších výsledkov 
štúdií týkajúcich sa odpustenia druhému a odpustenia sebe v populácii senio-
rov. Výskum tejto štúdie sa zameral na preskúmanie súvislosti medzi odpuste-
ním partnerovi a odpustením sebe so spokojnosťou na dôchodku, adaptáciou 
na dôchodok a jej jednotlivými indikátormi. Výsledky preukázali, že ako odpus-
tenie partnerovi, tak odpustenie sebe pozitívne súvisia ako s adaptáciou na 
dôchodok, tak so spokojnosťou na dôchodku. Ukázalo sa však, že odpustenie 
partnerovi je primárne relevantné pre spokojnosť seniora v partnerskom vzťa-
hu, kým odpustenie sebe pravdepodobne zasahuje viacero oblastí spokojnos-
ti seniora, a ako jediné pozitívne predikuje spokojnosť na dôchodku, ako aj 
adaptáciu na dôchodok. To, ako sa jednotlivec adaptuje na často náročnú tran-
zíciu do dôchodku teda závisí od viacerých zdrojov, medzi nimi je to aj prístup 
jednotlivca k svojim chybám a nedostatkom, a to, či je tento skôr prijímajúci 
alebo kritický. Vzťahy odpustenia sebe so šťastím či životnou zmysluplnosťou 
sa ukázali ako silnejšie v porovnaní s odpustením partnerovi. Mediačná ana-
lýza navyše preukázala, že šťastie pôsobí ako mediátor vo vzťahu odpustenia 
sebe a spokojnosti na dôchodku. Vzhľadom na uvedené výsledky sa dá od-
poručiť, aby sa ďalšie výskumy zamerali na testovanie intervencie zameranej 
na odpustenie sebe, tak aj odpustenia partnerovi, nakoľko ich zvýšenie môže 
prispieť k lepšej adaptácii na dôchodok, ako aj spokojnosti na samotnom dô-
chodku.
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