nikomu na krku

Preéitajte si tipy, vdaka ktorym budete pripraveny prezit starobu na vlastnych nohdach a napino.

Priemerny vek, ktorého sa dozivaju fudia v Eurdpe, sa predlzuje. Vdaka modernej medicine kazdd
generdcia Zije o pdr rokov dlhsie, ako td predosld. Aj na Slovensku vedci predpovedaju, Ze vaésina
dnesnych pracujucich sa dozije 80 a viac rokov. Na dlhy Zivot je dobré sa pripravit, aby ste si mohli

uzivat starobu naozaj naplno. Tak, aby ste ju prezili v zdravi, na viastnych nohdch a s dostatkom periazi.

4 klacové oblasti

Tipy, ktoré vam pomo6zu s pripravou na dlhsi zivot

pripravy

Financna Vypocitajte si vysku Nechaijte si vypracovat Zhodnocuju sa vase Chrante sa pred stratou
priprava ocakdavaného dochodku osobny finanény pldn uspory efektivne? prijmu

Peniaze Nasa online déchodkova Nenechaijte ni¢ na ndhodu. Jednoduchéd zmena Co sa stane, ak by vam

a nehnutelnosti

Intelektudlna
priprava

Vedomosti
a zruénosti

Socidlna
priprava

Zivot a praca

Psychicka
priprava

Vztahy a zmena

kalkulac¢ka vypocita
ocCakdavanu vysku vasho
dbéchodku. Ak mate obavu,

Ze vas dochodok bude nizky,
zvazte vSetky moznosti, ako si
svoj buduci déchodok vylepsit
(1. pilier, 111 pilier).

Vzdeldvajte sa
po cely zZivot

Ako sa vravi, vedomosti su
moc. Vedomosti vSak budu
stracat na aktudlnosti.
Celozivotné vzdeldvanie

a $kolenia vam pomozu zlepsit
a prehlbit vase zruénosti, aby
ste drzali krok s dobou. Vdaka
nim si takisto zabezpedite
stabilnu poziciu na trhu prdce.

Dopraijte si dostatok
oddychu a relaxu

Ak chcete dlhsie zit, byt
aktivni a pracovat dlhsie,
musite si v Zivote systematicky
naplanovat chvile odpocinku.
V Japonsku je
najprirodzenejSou vecou
chodit do prirody vycistit si
hlavu. Nazyvaju to Sinrin-joku -
v preklade ,lesné kupanie®.

Uzivajte si Zivot so svojimi
milovanymi

Radi by ste sa dozili $tastnej
staroby? Starajte sa o seba

a svojich blizkych. UzZivajte si
Zivot a umoznite svojej rodine
a priatelom, aby boli jeho
sucastou. Priatelstvo a laska
su na nezaplatenie!

Osobny finan¢ény pldn zmapuje
vasu aktudinu financnu
situdciu a vypocita, kolko
penazi budete potrebovat na
dbéchodku. Odbornici radia,
Ze na déchodku budete
potrebovat 65 %-nu mieru
ndhrady vésho priemerného
celoZivotného prijmu.
Spolocne s finanénym
agentom si napldnujte, ako
mozete usetrit pozadovanu
sumu.

Pripravte sa na zmeny
na trhu prace

LJedna prdca na cely zivot” je
fenoménom minulosti. Vyvoj je
stdle rychlejsi. V buducnosti
budete riesit viac kariérnych
zmien ako generdcia vasich
rodi¢ov. V niektorych
odvetviach sa dokonca mozno
budete musiet preskolit na
uplne iny typ prdce.

Posilnite skutocné
priatel'stva

Zabudnite na priatelstva ¢i
zndmosti, ktoré véim uberaju
energiu. Investujte ¢as a
energiu do ludi, na ktorych
vam skutoCne zdlezi.
Zamerajte sa na Uprimné
priatelstva a pestuijte ich.

Neprestavajte skusat
a objavovat nové veci

Kto povedal, Ze zvedavost je
zla vlastnost? Zvedavost vam
umozriuje spozndvat noveé veci
(jazyky, kultary, Sporty atd.)

a menit vase zauzivané
postupy. UdrZuje mozog

v pohybe, ¢o vam pomdha
udrzat si dobré zdravie.

déchodkovych fondov véam
moze v Il. Gilll. pilieri priniest
vyssie zhodnotenie a teda qj
lepsi dochodok. So spravnym
nastavenim déchodkovych
fondov v sulade s vasim
rizikovym profilom vam opét
poradi finan¢ny agent. Takisto
mdzete vyskusat nas online
investi¢ny barometer. Poméze
vam zistit, &i mate svoje
prispevky a majetok v sprdvnom
déchodkovom fonde.

Myslite na rovnovahu medzi
osobnym Zivotom a prdcou

Nebojte sa spomalit a odvazte
sa Castejsie vraviet ,nie”.
Myslite na rovnovahu medzi
pracou a sukromim vo
vsetkych fazach zivota.
Necakajte s uzivanim si zivota
az na déchodok. Zabrdnite
tomu, aby vase telo zacalo
Strajkovat a povedalo ,stop”

v podobe vyhorenia.

Doprajte svojmu mozgu
oddych

Robte si v préci prestdvky.
Ked' celé hodiny sedite
nepretrzite pred pocitacom,
vasa produktivita klesd. Trpi
tym aj vase telo. Chodte na
Cerstvy vzduch alebo si pocas
popoludnia zacviéte. Co i len
30 minut chodze kazdy den
moze zlepsit vase zdravie,
sprijemnit vém zivot a poméct
vam zit dihsie.

Naplanujte si
buducnost

Zamyslite sa nad tym, ¢o by
ste chceli v Zivote robit a ¢o
vds robi stastnymi. Podla toho
si pripravte vlastny plan pre
buducnost. Vdaka tomuto
pldnu budete méct vykondavat
cielené rozhodnutia nezavisle
od ostatnych.

choroba ¢i Uraz zabranili dalej
pracovat? Prave v tychto
situdcidch vés ochrdni Zivotné
poistenie. Vdaka nemu ziskate
peniaze, ktoré vém pomézu
prekonat ndro¢né zivotné
obdobie. Majte svoju osobnu
finanénu situdciu vzdy pod
kontrolou. Vytvorte si rezervu
na neo¢akdvané vydaje. Zacat
mozete napriklad tym, Ze si
kazdy mesiac odloZite aspon
10 % svojho ¢istého prijmu.

Prevezmite zodpovednost
za svoju kariéru

Stdva sa vasa praca

s pribudajucim vekom
ndroc¢nejsia? UZ vas to v prdci
nebavi? Vydajte sa inym
smerom. V mnohych
odvetviach trhu préce je dopyt
po fudoch taky velky, ze
existuje mnozstvo prilezitosti
pre uchadzacov bez priamych
skusenosti.

V jednoduchosti
je krasa

Skromnejsi a jednoduchsi
zivot vam poméze usetrit ¢as
i peniaze. Starostlivost

o prebyto¢né veci, ktoré
nepotrebujete nutne k Zivotu,
byva zbyto¢ne naro¢nd. Ak sa
uskromnite, ziskate viac ¢asu
a penazi. Tie pouZite na to, ¢o
robi vas Zivot stastnym -
napriklad rodinu, priatelov,
cestovanie, Sport ¢i iné zaluby.

Experimentujte

Ste v idedlInej pozicii, aby ste
zo zivota vytaZili maximum.
Nebojte sa zmeny v kazdom
veku! Nechodte po
vysliapanych chodnikoch,
ale nechaijte sa viest svojou
vasnou. Oslovte Idsku svojho
zivota, chod'te na vysnivany
vylet, uchadzajte sa o pracu,
o ktorej ste sa predtym ani
neodvazili snivat. Je lepsie
[utovat, Ze nieCo nevyslo,
ako lutovat, Ze ste to nikdy
neskusili.

Na vas zalezi


https://nnkalkulacka.oranzovaobalka.sk/
https://nnkalkulacka.oranzovaobalka.sk/
https://www.nn.sk/druhy-pilier/dochodkove-fondy/vykonnost-fondov/investicny-barometer/
https://www.nn.sk/zivotne-poistenie/
https://www.nn.sk/zivotne-poistenie/

