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UVOD

Tématem bakalarské prace je zivotni krize a jeji vliv a dopad na volny ¢as. Téma jsem
si zvolila z davodu zajmu o nejen aktualni propojenost téchto dvou témat v mirné
navaznosti na urCitou ovlivnitelnost obrovské skupiny lidi v dobé covidové
a postcovidové a blizké valeCné. Obecné je dulezité seznamit se s krizemi, které Clovek
muze prozivat nejen v détském veku, ale také v dospélosti a ve stafi.

Cloveék ve svém osobnim, spoledenském, pracovnim Zivoté prochazi riznymi typy
krizi. Neékdo jich zazije vice, nékdo je naopak nemusi vibec prozit. Nékteré z moznych
krizi, které ¢lovék muze prozit, jsou napt. vyvojové. Uvedené krize se tykaji kazdého
z jedinct, coz znamena, Ze jsou neoddélitelnou &asti v osobnim Zivots. (SPATENKOVA
a kol., 2017)

Kromé uvedenych vyvojovych krizi ovSem ¢lovek zaziva také typove jiné krize,
které jsou vétSinou prave neocekavané a udefi bez jakéhokoliv zaznamenatelného
predchoziho znameni. Pii vSech moznych prozivanych krizich je velmi dulezité mit
pii sobé nékoho, kdo ¢lovéka podpoii, mize mu pomoci, poda jemu cennou radu.
V opacném ptipadé, pokud ¢lovék nemé nikoho takového a musi tedy s krizi bojovat sam,
je velmi Casté, ze se s danou krizi nevyrovna. Lidé velmi €asto pti svych krizich vyuzivaji
nabizené formalni pomoci ve formé psychoterapeuta, psychologa, ¢i psychiatra
a podstupuji v tom okamziku krizovou intervenci.

Zivot v dne$ni moderni spole¢nosti, ktera klade vyssi ddraz na volny &as, nabizi
jedincim vyuziti vSech moznosti profesionalniho i osobnostniho rozvoje a rustu. Zalezi
jen na kazdém z nas, zda danych vyhod vyuzije a bude na své osobnosti pracovat a dale
se zdokonalovat podle svych moznych vytyCenych cili. Ale nejsou to pouze pozitiva,
kterd na nas v dneSni spoleCnosti ¢ekaji. Musime si také uvédomit, ze spise sili a dale
nabyvaji na rozmérech také negativni projevy zivota v soucasné dobé¢, jako je napf.
nezameéstnanost, narust kriminality, socialni nesnasenlivost, a to zejména mezi détmi
a dospivajici, u kterych se I1ze setkat s asocialnim, disocialnim i1 antisocialnim chovanim,
se zavislosti na drogach a nikotinu, alkoholu, pfi¢emz se vékova hranice delikventu stale
snizuje. Zvysuje se i pocet nasilnych trestnych ¢ind, obzvlasté alarmujici je nyni pocet
obéti domaciho nasili, zejména pokud se jedna o déti, Zeny a bezbranné seniory.

Problematika naplné volného Casu je oblast velmi Siroka, podnétnd, rozmanita
a pfinosna. Zahrnuje velké mnozstvi aktivit, nejrizn€jSich moznosti, Cinnosti
a organizaci, které umoznuji, nabizeji nebo zajisStuji co mozna nejvhodnéjsi
a nejatraktivnéjsi vyuzivani volného ¢asu ve vSech veékovych kategoriich. Oblast volného
Casu ma pro rozvo] a kladna dopad v obdobi krize jedince nezastupitelné misto,
proto je zcela nezbytné vénovat této problematice patficnou pozornost, protoze téma
smysluplného traveni a také ucelného vyuzivani volného ¢asu je, a do budoucna urcité
dale bude, nanejvys zadouci, aktualni a potrebné.

Hlavnim cilem bakalafské prace je vymezeni vnimani zivotni krize ¢lovéka a jeji vliv
a dopad na volny ¢as z pohledu psychologickych pracovnika.

Bakalatska prace se sklada ze dvou hlavnich ¢asti, a to z Casti teoretické a z Casti
praktické. V teoretické Casti je rozebiran vyvoj a pojeti volného Casu v historické lince,
samotné pojeti pojmu volny ¢as a funkci volného Casu. Dalsi kapitola pojednava o krizi



jako pojmu a vlastni typologii krize — zahrnuje popisy specifickych krizi, projevy
a prubéh krize a samostatné podkapitolou je krizova intervence.

Praktickd Cast zahrnuje metodiku, ve které je popisovana metoda pii provadeéni
kvalitativniho vyzkumu pomoci sbéru dat prostfednictvim vedeného rozhovoru
porizeného psanou formou a nahravkami na vzorku Sesti respondentl (odborné
vefejnosti). Prakticka c¢ast poté zahrnuje odpovédi a jejich interpretace danych
respondentt abecedné fazenych.

Zavér obsahuje shrnuti bakalarské prace.

Po vyzkumné casti v priloze nasleduje piiloha, ktera uvadi otazky rozhovoru
pokladané respondentim.



1 Volny ¢as
1. 1 Vyvoj a pojeti volného ¢asu v historii

Volny ¢as provazi lidstvo od samého pocatku vyvoje spolecnosti stejn€, jak ho také
provazi prace. Jen diky praci jsme schopni plné€ si uvédomit vyznam volného casu
v lidském zivoté. Volny ¢as a prace jdou tedy spolu ruku v ruce po cela staleti vyvoje
spolecnosti a jeden bez druhého by ztratily sviij zasadni vyznam.

Mnozstvi volného ¢asu ovSem nebylo v jednotlivych etapach vyvoje lidstva stejné.
Rozhodujicim kritériem byl vzijemny vztah a pomér mezi praci a volnym Casem
v zavislosti na spolecenskoekonomickych podminkach toho daného historického obdobi.
Vyjimku vytvari historicky nejstarsi obdobi prvobytné — pospolnych spolecnosti
volny Cas a prace vyraznéji oddéleny. Jsou soucasti socialniho zivotniho procesu, uplné
zavislého na pfirodnich podminkach.

K vyraznému odd¢leni volného Casu a prace dochazi dle Pacla teprve se vznikem
ttidnich spoleCnosti, ve kterych se pravé volny Cas stava atributem moci, majetkem
vladnoucich tfid (otrokait a nasledné feudalt) a vladca, zatimco prace je naopak udélem
vykotistovanych a utiskovanych tfid.

V antickém Recku byla prace uréena lidem nesvobodnym a otrokéim. Volnym asem
mohli spiSe disponovat jen ti, ktefi byli z Cinnosti nezbytnych a uziteCnych,
ale spolecensky méné cenénych, vyvazani. Mohli se tedy vénovat ¢innostem stejné
nezbytnym a uziteCnym, ale v dané spoleCnosti privilegovanym — rétorice, vefejnym
diskuzim, politice a nabozenskym ritualim (PETRUSEK, 2003). Charakteristickym
rysem celé starofecké spolecnosti bylo vyrazné vyzdvihovani intelektudlni Cinnosti
nad samotnou rukodélnou praci.

Mezi prvni antické myslitele, ktefi se ve svych dilech konkrétné zabyvali volnym
Casem, patfil napt. starofecky filozof Platon. Ve svém spisu ,,Zakony* zcela ztotoziuje
volny Cas s mirem, v némz by se mél cloveék vénovat hram, obfadim a cvicenim. Prvni
hlubsi vymezeni volného Casu ovSem ucinil Aristoteles, ktery vice uprednostrioval
intelektudlni Cinnosti (zejména tzv. filozofovani) nad rukodélnou praci. Pro Aristotela
se stalo vrcholem nejvySsi lidské blazenosti urcita rozjimava Cinnost, ktera vedla clovéka
k samostatnosti, moudrosti a je slasti pro svou urcitou vnitfni hodnotu, ktera nesmétuje
k zddnému konkrétnimu praktickému cili. Zminéné rozjiméani se uskuteciovalo
ve volném case Cloveka, ktery Aristoteles nazval ,,scholé”.

Staii Rekové povazovali komplexné volny &as za miru lidského §tésti. Aristotelova
koncepce volného Casu a prace je ulozena nejvice v , Etice Nikomachove®, ve které
Aristoteles uvazuje o otdzkach dobra, rozjimani oznacil za nejvys§i hodnotu lidské
blazenosti, odmital fyzickou praci, hru, zdbavu, ale také politickou ¢innost.

Volny Cas chape jako Cas na Cteni ver$a, rozumovani a setkavani se svymi blizkymi
prateli. V , Politikach® Aristoteles jesté piipousti jednu aktivitu, ktera se svou vlastni
podstatou blizi filozofovani, a tedy je vhodna jako mozna napli volného Casu: péstovani
spanilé hudby. Pres idealnost a mnohou jednostrannost tohoto pojeti volného casu
Aristoteles zustava v mnohém velmi blizky dneSnimu c¢lovéku. Trvalou hodnotu
si zachovalo Aristotelovo hédonistické pojeti volného Casu, a to jako souhrnu ¢innosti,
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které Clovek kona pro vlastni blaho a vlastni potéSeni. Hledani potéseni, radosti a blaha
bylo jednim z charakteristickych ryst volného ¢asu v davnych Aristotelovych dobach
a podobné je tomu tak také v soucasnosti.

Stejné 1 plati, ze volny Cas se stava zrcadlem spoleCnosti v jakékoliv dobé
(CIHOVSKY, 2002). Obdobi sttedovéku bylo zejména ve svém raném obdobi velmi silné
ovladano ideologii cirkve, opirajici se o tzv. asketicky vztah k zivotu. Cely tehdejsi zivot
se staval byt cestou Clovéka k Bohu, a tudiz téméf vSe —spoleCenska Cinnost, prace,
poznani, modlitba, mélo sméfovat k uvedenému jedinému cili. Obdobi stfedoveéku
prineslo sice oproti starovéku nékteré nazorove pozitivnéjsi pohledy na praci, ale celkové
hodnoceni prace nebylo z zadného pohledu humanistické. Tviréi hodnota prace nebyla
jasné pochopena, mnohem vice byly cenény rozjimani, modlitba, milosrdenstvi, konani
apod. Kazda radost, zabava, pifijemnost, péstovani, oddavani a péstovani se né&jaké
¢innosti pro zabavu, se zalibou, se zaujetim a radosti, byly zcela oficialné v rozporu
a nesrovnavaly se s cirkevnim asketismem, ba se staly dokonce hfichem. Proto také ani
v tomto historickém obdobi nemohlo humanistické chapani a hodnoceni volného ¢asu
vzniknout, a tudiz nejde o volném ¢ase ve smyslu dnesniho pojeti takika mluvit.

Podobné jako ve starovéku byla znaCna Cast obyvatelstva pretizena praci, takze
neziidka neméla a nemohla mit pravo myslet na néjaké hodnotné spolecenské a osobni
vyuziti chvil volného ¢asu. Zejména fyzicky pracujici lidé byli velmi vzdaleni vyssi
kultute. Jedin€é udrzovani lidovych obyceji a zvykad davalo mimopracovnimu zivotu
urCity spoleCensko-kulturni obsah. Druha ¢ast lidi vlastnici néjaky majetek vedla
svobodny zivot, ve kterém vSak nemohlo byt misto pro volny €as jako takové protivahy
prace (KUBATOVA, 2010).

Obdobi pozdniho stfedovéku bylo ovlivhéno nastupem nové, svétské
a antifeudalni slozky spolecnosti — méstanstva. Vysledkem tohoto nastupu se stal vznik
renesanc¢ni kultury 14. a 15. stoleti, ktery se vyznacoval navratem k antickym myslitelim
a pod jejich vlivem formovanim zakladnich humanistickych ideji. Zcela zasadni a novy
pohled na praci a volny cas ptinesl Thomas More ve svém dile ,,Utopie“, v némz je poprvé
prace chapana jako socialni nezbytnost a také jako tvlirkyné materialnich hodnot,
bez nichz nemUze spolecnost néjak existovat.

Teprve po zabezpeceni daného ukolu mohou mit vSichni lidé také volny cas.
Tato revolu¢ni predstava ov§em nemohla byt v dané spoleCnosti prezentovana viceméné
piimo, More ji proto zasadil do fiktivniho cestopisu, v némz popsal navstévu dosud
neznamého ostrova. Jeho ,,Utopie™ uvedla v déjinach socialnich koncepci prace a volného
Casu vyznamny obrat. Byla prvnim projektem takového usporadani socialnich poméri,
ve kterém se skutena rovnost lidi realizuje. Vedle T. Mora zaujal mezi utopisty velmi
vyznacné misto italsky filozof Thomas Campanella se svym spisem , Slunecni stat”.
Také na jeho smysSleném ostrove byla prace rozdélena mezi vSechny obcCany a zakladni
pracovni doba tam je dokonce o néco kratsi nez v ,,Utopii.

Pfes raznorodé nuance v dilech utopistd 15. — 17. stoleti pfispivaji jejich vize
k utvoreni obecnéjsi predstavy o podobé postfeudalni, nové spolecnosti. Rozpory
v oblastech prace méla spoleCnost stale feSit uznanim jeji socialni nezbytnosti, a tedy
rozdelenim jejiho mozného nutného objemu mezi vSechny své Cleny, to tedy znamena
pfizptsobit jednotlivce praci jako podmince jeho pfipadného dalsiho mozného rozvoje
ve volném cCase. Nové nastupujici spoleCensky fad — kapitalismus — ovSem tato
humanisticka o¢ekavani zklamal (PETRUSEK, 2003). Volny ¢as v jeho dneSnim pojeti
vytvoril az prave kapitalismus. VSechny predkapitalistické koncepcni pojeti volného ¢asu
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se tykaly prevazné€ velmi uzké vrstvy spolecCnosti (feudalt, otrokaiti, popfipadné
svobodnych méstant).

Cas lidského jedince neni v daném obdobi ng&jak délen, &lovék jim bud zcela
disponuje, ¢i naopak patii cely jeho ¢as (prace a i odpocinek) otrokafi nebo feudalovi.
Kapitalismus komplexni Cas jedince $tépi. Formalné jedince osvobozuje od poddanstvi,
ovSem proméiuje lidskou pracovni silu na zbozi, které byva prodavano kapitalistovi.
S pracovni silou jedinec zaroven prodava také Cas, v némz je dana sila vynakladana.
Rozstépeni lidského ptivodne jednotného Casu zptisobené prodejem pracovni sily jedince
je zakladni zménou, kterou pravé kapitalismus pfinasi do vztahu prace a volny cCas.

K objasnéni nami rozebirané problematiky volného €asu velmi vyznamné piispél
Karel Marx. V , Rukopisech” pfisuzuje kapitalismu objeveni tajemstvi organizace
a strukturace Casu. Prispél, dosti zasadn€, ke zruSeni rolnického cyklického cCasu
(tzv. zemédélsky kalendar) a jeho nahrazovanim linearnim asem. Marx chéapal volny ¢as
jako soucast rozvoje jedince, jako sféru lidské svobody, i svobodného rozhodovani a také
svobodné Cinnosti. Praci charakterizuje prave jako fisi nutnosti a volny ¢as jako tzv. fisi
svobody.

Jedinec musi pracovat, aby mohl mit néjaky volny ¢as. Naopak ve volném Case musi
odpocivat, dale reprodukovat svou pracovni silu, aby mohl zase pracovat (CTHOVSKY,
2002). Marx prohlasil v poloving€ 19. stoleti, ze historie volného Casu jsou historii
pracovniho dne, a Ze bohatstvi narodl se dale neméfi mnozstvim moznych hmotnych
statkti, nybrz pravé mnozstvim volného Casu, ktery lidska spolecnost dokaze nabidnout
svym Clendm k , vSestrannému a tvofivému rozvoji“. V prubéhu 19. stoleti
a zeyména ve 20. stoleti se volny Cas stava vyznamnou dimenzi kazdého lidského zivota.
Jednotlivé zmény probihaly velmi odlisné u lidi riznych spoleCenskych vrstev,
a i socialniho postaveni. Pfislusnici délnictva, velmi rychle vznikajictho na zakladé
rozvoje strojového moderniho prumyslu, vysoce usilovali o postupné zkracovani
pracovni doby, ktera tvorila praveé podstatnou cast dne a celého zivota nejen dospélych,
ale také mladeze a déti.

Cilem se stalo ziskani dostatecného Casu na regeneraci pracovni sily,
na sebevzdélavani, na socialni a vefejnou Cinnost, rozvoj zajmu. Postupné se zacaly
objevovat vzdelavaci, divadelni, hudebni, t€lovychovné a turistické aktivity, poradaly
se slavnosti, vylety nebo rizna shromazdéni, vznikaly délnické domy, kluby, zajmové,
odborové, politické i socialni organizace, které byly plvodné jednoznacné urCeny
pro dospélé. Teprve pozd€ji zaCala vznikat sdruzeni a zafizeni orientovana
jen napf. na déti a mladez (PAVKOVA, 2002). S vyvojem nasi spoletnosti dochazi ke
zménam v pojeti a také obsahové strance volného casu. Némec (2002) uvadi,
ze po 2. svétové valce shledavame ve vyvoji socialistické spoleCnosti tfi etapy.

Prvni etapa zahrnovala 50. az 60. 1éta 20. stoleti. V tomto obdobi je preferovana
préce, jejimz protipdlem byl volny ¢as. Zakladni funkci volného Casu se stal odpocinek,
rekreace, a i oddech za ucelem reprodukce pracovni sily. Vzdélavani bylo ve vztahu
k préci uzce pojimano jako takova moznost zvySovani pracovni kvalifikace. Druha etapa
byla ohranicena 70. az 80. 1éty, kdy se jiz nebylo mozno setkat s ostrou vyhranénosti
prace a volného casu. Ten jiz zahrnoval fadu Cinnosti, ve kterych muze cClovék
uspokojovat své hmotné a kulturni potieby.

Volny cas uz neslouzil jen k odpocinku a rekreaci, ale také k zabavé a novym
prozitkim. Dalsi vzdélavani dospélych bylo spojeno s potiebou seberealizace. Rozviji
se i bohat4 zajmova ¢innost.



V 70. a 80. letech 20. stoleti doslo v zapadoevropskych zemich k ristu zivotnich
problému mladé generace, jez zahrnuji krizi rodiny, nezaméstnanost, drogové zavislosti,
agresivitu, malou participaci na zivote spolecnosti, ¢i rostouci xenofobii.

Treti etapa byla vymezena 90. 1éty 20. stoleti. V této dobé se stirali hranice mezi
praci, polo-volnym nebo nutnym casem, a i volnym cCasem. Lidé prosazuji své vlastni
pozadavky typu: ,Ja chci, me to bavi, ja potfebuju.“ Do popredi vystupuje otazka
kultivace jedince. V nasi republice se v roce 1989 po revoluci oteviely zcela nové
moznosti, a i v oblasti volného Casu. Zacaly vznikat nové sdruzeni a organizace ruzné
zajmove orientované, nabizejici aktivni traveni volného Casu nejen détem,
ale i dospélych. Svou tehdejsi Cinnost, prerusenou koncem ctyticatych let, obnovila také
sdruzeni s predvaleCnymi tradicemi (zvlasté Junak a nabozensky orientovana sdruzeni).
Také dalsi sdruzeni vznikla koncem Sedesatych let, v dob& normalizace také potlacena,
ozivila svoji dalsi ¢innost (Ceska tabornicka unie).

Na konci 20. stoleti se evropska spoleCnost zacCala velmi zasadné pfemériovat.
Zanikla jasna bipolarita usporadani na evropském kontinentu, zintenzivnély
se mezinarodni kontakty a prohloubil se a také rozsifil integracni proces. V soucasnosti
se volny Cas stale vice stava velmi komerc¢ni zéalezitosti, a pravé cilem podnikani mnoha
préavnickych i fyzickych osob, organizaci a instituci. Kdybychom bylo mozno spocitat,
kolik lidi nyni vydélava na volném case dalSich lidi, tak to ani nebude mozné. Volny Cas
se stal obrovskym businessem v kazdé soudobé dobe, at' uz se cClovek zaméri
na soucasnost, budoucnost ¢i minulost. Uz od dob primyslové revoluce, kdy zacal
prokazatelné volny Cas lidem pfibyvat, zaCaly také vznikat prvni uvahy, jak prave
na volném case lidi vydélat. Vezme-li se v Gvahu rizné napady na moznosti traveni
volného Casu ¢loveka, tak dojdeme téméf k jistoté, ze se za kazdou moznou myslenkou
skryvala moznost urcitého vydeélku.
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1. 2 Vymezeni pojmu volny ¢as

Volny Cas je to pojem, ktery lze slySet téméf kazdodenné. Volny Cas, jak bylo zminéno
vySe, je néco, co bylo, je a také bude. Pojem volny cas je v souc¢asné velmi uspéchané
dobé pojmem preferovanym a uzivanym z mnoha hledisek. Dalo by se také fici, ze se stal
fenoménem dnesSni doby. VétSina lidi ho pouzivda v bézném hovorovém smyslu,
t). ve smyslu odpocinku, rekreace i zabavy, aniz by si pravé uvédomila plny obsah
a celou vnéj§i a vnitini teoretickou, a i praktickou slozitost socialni problematiky, kterou
uvedeny pojem piedstavuje.

Uz pii vysloveni daného slova ,,volny* mnohého napada jasna asociace volny jako
ptak. V Cem spociva ta volnost? Ve svobod€, ze si mize kamkoli a kamkoli odletét,
bez toho, aby by byl nékym néjak omezovan? Mozna, ze také v tomto piipadé muzeme
vidét zaklad v souCasnosti hojné uzivaného terminu ve slovniku dospivajicich, ktefi
s oblibou uzivaji vyrazu byt , free*. Vzdyt také slovo svoboda — freedom ma v anglickém
jazyce ve svém zakladu praveé popularni free. Musime si i polozit filozofickou otazku,
zda je svobodny jedinec volny nebo nikoliv (PAVLISOVA, 2010). Pokud zauvazujeme
nad mnoha vyznamy, které v sobé zahrnuje jen slovo ,,Cas”, napadne nas velmi mnoho
slovnich spojeni, ktera jsou nyni s ¢asem spojovana. Jako zakladni rozdé€leni 1ze uvést Cas
biologicky, ktery byva spojen s narozenim jedince a jeho prochdzenim zivotnimi etapami
az do samého konce zivota. Fyzikalni Cas zase zahrnuje urcitou méfitelnou dobu,
to znamena vtefiny, minuty, hodiny, pres mésice, roky a az ke stoleti, tisiciletim. Socialni
Cas byva vytvaren spoleCnosti a je strukturovan dle rytmu socidlnich cinnosti.
Psychologicky ¢as byva jiz svou podstatou mnohem subjektivnéj$i, vychazi prave z toho,
jak vnimame procesy a dalsi déje ve svém okoli. Jeho tempo byva zavislé na intenzité
jejich prozivani. Proto také rizné stafi lidé hodnoti tempo Casu vlastniho byti rizné.
Détem se obcCas zda, ze jejich pravé nedospély veék trva vécné, stafi opacné vzpominaji,
jak rychle jim ubéhla uplynula léta apod. V soucasné dobé stale vice plati heslo manazert,
podnikateld, fediteld firem a dalsich pracovnikd, ktefi se fidi jasnym heslem: ,,Cas jsou
penize.“ Jsou penize v zivoté jedince opravdu prioritou? Obstoji ve velmi silné
konkurenci s ¢asem? Urcit€ ne. John Adair (2004) ve své knize Hospodareni s Casem
uvadi: ,,Cas je n&co jiného neZ penize. Stadi, kdyz se zatne piemyslet o zptsobech,
a penize mezi nimi rozhodné nejsou, kterymi se nam nas vlastni zivot ukazuje ve své
jedineCnosti. Muzeme vyrobit dals§i penize, ale nemizeme vyrobit zadny Cas. Penize
nejsou néjak omezené. Hruby pisek v presypacich hodinach neni totéz jako n€jaké penize
v bance.“ Z toho plyne, Ze &as je mnohem drahocenngjsi nez penize. Cas je velmi
omezeny zdroj, je nevratny a nenahraditelny. Zaslouzi si, aby se s nim jednalo s vétsi
uctou. Existuje jen velmi malo dulezitéjsich véci, nez naucit se hospodarit se svym ¢asem
a umét ho n&ak rozumné vyuzivat. Z jiného uhlu pohledu lze pfiznat, ze cas
je spravedlivy, protoze méfi vSem stejné€. Nelze ho n€jak zastavit, nikdo vam ho nemuze
ukrast a nikdo ho nedostane vic & miii nez vy. Cas nam poméaha zapomenout na zklamani,
strasti a neuspéchy, které nas v prab&hu zivota potkavaji. Pro kazdého jedince plati
uz tolikrat vyslovena pravda, ze Cas je opravdu nejlepsi lékart, ktery zhoji vSechny rany.
Dalo by se fici, zZe Cas je stale kazdodenni zazrak. S nim je mozné vse, bez néj viibec nic.
Pokazdé, kdyz se rano probudime, mate k dispozici dvacet Ctyfi hodin ¢asu, které musime
prozit. Z nich musime upfist zdravi, zabavu, spokojenost, penize, vaznost a rozvoj
své nesmrtelné duse (AIDAR, 2004).
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Dal§i moznosti, jak lze rozdélit cas, je déleni z hlediska pedagogického,
sociologického a psychologického. Sociologické hledisko zahrnuje véazany, pracovni
a volny Cas, pedagogické ¢lenéni uvadi ¢as mimopracovni, pracovni, polo-volny a volny.
Psychologicky pohled spociva v mozném déleni ¢asu na uceni, hru, praci a volny cas.
Problematika volného Casu je oblast velice riznoroda a Siroka. Proto pfesné vymezeni
pojmu volny ¢as neni zcela jednoznacné a jednoduché, jak by se mohlo na prvni pohled
zdat, protoze rizni autofi prinaseji odlisna pojeti, definice a variabilni vyznamy volného
Casu, které sahaji od zdiraznovani sociologickych, ekonomickych, psychologickych,
pedagogickych, filozofickych a kulturné kritickych momenti az k negaci vyznamu
takovych definic. Je tedy Iépe nez o definicich volného ¢asu mluvit o jeho chapani
¢i o nahledu na néj. S bohatou charakteristikou volného casu se lze setkat u Veselé
(VESELA, 1997), ktera vymezuje volny &as tak, e se z celkového Gasového uhrnu
za den odeCte pracovni doba a nékteré Casti mimopracovni doby, jako byva napf. ¢as
nezbytny k cest¢ do prace, k uspokojovani fyziologickych potieb (pfijem potravy,
spanek), k vykonavani doméacich praci a také k udrzovani hygieny.

Jednoznacné neni zarazeni dalSich cCinnosti, jako je pravé péce o déti, studium
pfi zaméstnani, ¢innost ve spolecenskych organizacich apod. Hofbauer (2004) definuje
volny Cas takto: ,,Cas, kdy Cloveék nevykonava jakékoliv Cinnosti pod tlakem zavazkd,
jez vyplyvaji z jeho riznorodych socialnich roli, zvlasté z délby prace a nutnosti rozvijet
a zachovat svij zivot. Nékdy se vymezuje pravé jako Cas, ktery zbyva po splnéni
pracovnich, a 1 nepracovnich povinnosti — to je tzv. zbytkova, rezidualni teorie volného
Casu rozsifend zejména v urcité némecke literature. Presnéjsi a tplnéjsi je ovSem jeho
charakteristika jako ¢innosti, do niz Clovék vstupuje s moznym ocCekavanim, ucastni
se ji na zakladé svobodného rozhodnuti, a ktera mu pfinasi pfijemné zazitky,
a i uspokojeni.*

Vazansky (1992) uvadi pozitivni a negativni vymezeni volného Casu, pfi¢emz
negativné€ vymezeny volny Cas piedstavuje moznou zbyvajici dobu ze dne, ktera ziistala
po studijné ¢i pracovné podminéném case, povinnostech v domacnosti a také uspokojent
zakladnich zivotnich potfeb. Pozitivné chapany volny cas dale zahrnuje volné
disponibilni prostor, ktery by mohl pro c¢lovéka znamenat svobodu. Obsahlou
charakteristiku volného ¢asu udava Pavkova et al. (2002), ktera mluvi o volném cCase jako
o opaku doby nutné prace a povinnosti, doby nutné k reprodukci sil. V uvedené dobé
si své Cinnosti mizeme svobodné vybrat, délame je zcela dobrovolné a radi, pfinaseji nam
pocit uvolnéni a uspokojeni. Autorka také uvadi, ze se pod termin volny Cas zahrnuji
aktivity, jako je napf. rekreace, zabava, odpocinek, zimové cinnosti, zajmové
vzdélavani, dobrovolnd spoleCensky prospésna cCinnost, a 1 Casové ztraty s témito
¢innostmi spojené. V pripadé déti do volného Casu nepatii vyucovani, a i ¢innosti s nim
spojené, péCe o zevnéjSek a osobni véci, sebeobsluha, povinnosti spojené s provozem
rodiny, vychovného zafizeni, fungovanim domacnosti, dalsi ulozené vzdélavani a jiné
Casove ztraty.

Do volného cCasu se dale nezahrnuji Cinnosti zabezpecujici biologické potieby
Cloveka, jako je spanek, jidlo, hygiena ¢i zdravotni péCe. Z vychovnych divoda byva
zadouci pedagogické ovliviiovani volného Casu déti, nebot’ déti jest€ nemaji dostatek
zkuSenosti, nedovedou se orientovat ve vSech moznych oblastech zajmovych ¢innosti
a nejsou samy schopny spravné volit vhodnou volnocasovou aktivitu. Ovliviiovani
volného Casu by mélo byt velmi nenésilné, nabizené Cinnosti pfitazlivé se zachovanim
principu dobrovolnosti. Zich (1978) vyjadiuje urcity ndzor, ze: ,Volny Cas se stava
prostorem, ktery predstavuje nesmirné bohatstvi®.
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Slepickova (2005) povazuje za velmi vhodné holistické pojeti volného casu,
prostfednictvim kterého lze pochopit nejen kolik volného Casu jedinci maji pro své zaliby
a zajmy, ale také divody a souvislosti, pro¢ travi sviij volny Cas tim urcitym zpusobem.
Zaroven i priblizuje principy, na nichz je potieba stavet pii ziskavani jedinct pro aktivni
traveni volného Casu.

V kazdém ptipadé by mélo byt cilem pro jedince i pro spolecnost, aby jim volny Cas
pfinasel praveé pozitivni hodnoty. Autorka konstatuje, ze: ,,Volny cas lze v souhrnu
vlastné definovat jako dobu, Casovy prostor, v némz ¢lovék nema zadné povinnosti vici
sobé ani druhym lidem a v némz se jen na zakladé svého vlastniho svobodného rozhodnuti
vénuje vybranym cCinnostem. Tyto Cinnosti ho také bavi, pifinaSeji mu radost,
a i uspokojeni a nejsou zdrojem trvalych obav nebo pociti tizkosti.“ Sféra volného Casu
je tedy velice rozmanitou oblasti. Mnohdy se stiraji i uméle stanovena hranice mezi praci
a volnym Casem.
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2 Vymezeni pojmu krize

V poslednich letech se vyraz krize pouziva Casto. Hovoii se o krizi hospodarské, vladni,
hospodarské, financni nebo ekologické. V socialnich védach se diskutuje o krizi
manzelstvi a rodiny, o krizi moralky ¢i hodnot. Krize neni pouze néco, co postihuje celou
spole¢nost, ale také néco, co postihuje spise jedince. Casto je uvedeny pojem pouzivan
jako popis néjaké negativni situace Ci situace, kdy se néco méni a dand zména
je povazovana za negativni (SPATENKOVA a kol., 2017).

Spatenkova (2017) popisuje krizi jako tzv. pfechodny stav vnitini nerovnovahy, ktery
byva zpusoben kritickymi udalostmi ¢i zivotnimi udalostmi vyzadujicimi zasadni zmény
a feSeni. Eis (1994) tvrdi, ze krize je urcita ztrata psychické rovnovahy. Zaroven ovSem
krizi chape jako pozitivni jev, jako pravé néco, ,,... co pfi odpovidajicim feSeni a dofeSeni
muize jedince vést k novym pozitivnim aktivitam a hodnotam®.

Hartl a Hartlova (2000) definuji pojem krize moznymi dvéma zplsoby,
v prvnim piipadé se jednd o vysoce extrémni psychickou zat€z, nebezpeCny stav
nebo zivotni udalost. Ve druhém piipade krizi popsali jako ,,obdobi pfechodu mezi
vyvojovymi stadii®.

Podle Spatenkové (2004) je pojem krize velmi &asto zamé&iovan s jinymi pojmy jako
naptiklad konflikt, stres, deprese nebo trauma. Je proto dulezité si kromeé
jiz vysvétleného pojmu krize popsat také autorcino vysveétleni téchto pojma. Pojem stres,
¢i Cesky zatéz, je fyziologicka odpoveéd na mozné ohrozeni organismu, které se projevuje
adaptacnim syndromem. Je to odpoved velmi nespecificka. Konflikt byva nejcast&jsi
definovan jako situace, kdy se stietne néco s nécim. Pokud je situace zcela vyhrocena,
muze se stat krizi. Deprese ma mnoho spolecnych symptomu s krizemi, napf. smutek
a pocity bezcennosti. Na rozdil od krize je ovSem deprese psychické onemocnéni, zatimco
krize neni patologickym stavem. Trauma byva definovano podnétem, tedy tim
,,CO se prave stalo™, zatimco krize je definovana spise subjektem, tedy tou danou osobou,
,které se to prave stalo®.

Eis (1994) zdlraziuje rozdily mezi pojmem krize a podobnym pojmem katastrofa.
Katastrofa totiz je viditelna, mohou to byt napf. zaplavy a jiné pfirodni katastrofy,
ale také propadnuti ve Skole nebo ztrata pracovni prilezitosti. Tyto katastrofy poté mohou
vést k hluboké krizi. Tyto pojmy spolu velmi souvisi, protoze ,katastrofa muze
pfipravovat krizi a krize zase muze privodit katastrofu.“. Pfi¢iny krize Thom
(in SPATENKOVA a kol., 2004) d&li krize na vnitini a vn&jsi. U vn&jsich krizi se jedna
o situace dvojznacné, bud’ je néco subjektu odejmuto, a pfi¢inou krize byva ztrata,
¢i se subjektu nabizi vice objektd, a pii¢inou je poté volba. Dalsi pfiinou se muze stat
jakakoliv zména vnéjSich podnéti. Vnitini pficinou krize byva neschopnost jedince
adaptovat se na svyj vlastni vyvoj a zvladnout tak vyvojové ukoly. Konkrétni situace,
jez u ¢lovéka mohou vyvolat krizi, jsou napt. autonehoda, Uraz, sexualni atok, smrt blizké
osoby, pocit ohrozeni, zneuziti ¢i loupez. Mezi situace, které mohou vyvolavat krizi
v komunité, patii pfirodni katastrofy, tedy hurikdn, zemétfeseni, povodne¢,
ale také terorismus, vrazdy v komunité¢ nebo mnohocetné urazy a imrti pii nehodach.
(SPATENKOVA a kol., 2004)

Klimpl (1998) rozlisuje krize dle jejich spoustéce do dvou skupin: traumatické krize
a také krize z zivotnich zmén. Traumatické krize byvaji nepredvidatelné, narusuji jedinci
,,bio-psycho-socidlni klid a pohodu“, tedy jeho pocit zdravi, socialni identitu
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a psychiku. Mezi nej¢astéj§i traumatické krize patii partnerské problémy (napt. rozchod
nebo nevéra), smrt blizké osoby, zdravotni problémy (nejen nemoc daného c¢loveka,
ale také onemocnéni blizké osoby nebo narozeni postizeného ditéte), nasili
(ne jen z hlediska obéti, ale 1 svédka nasili, pfepadeni, socialni traumata (napt. vypoveéd
ze zame@stnani), znasilnéni, nasili v rodin€ a rasové motivované nasili), soudni stihani
nebo uvéznéni a také zazitky, které mohou dale vést k rozvoji posttraumatické stresové
poruchy (nejen katastrofy ptirodniho pivodu jako zemétieseni nebo zaplavy, ale také
dusledky lidské Cinnosti, jako je muceni ¢i vale¢na zkuSenost).

Do skupiny krizi plynoucich ze zivotnich zmén patii také predev§im puberta, odchod
od rodiCu, narozeni déti, stéhovani, snatek, ztrata nebo zmeéna zaméstnani, odchod
do dichodu nebo umirani. U Zen navic lze do téchto krizi zatadit také obdobi klimakteria.
,Pro krize z zivotnich zmén byva velmi pfiznacné, ze puvodné radostné ocCekavana
udalost se muze dale zménit ve zdroj stresu, a i psychické nejistoty,” popisuje autor.
Prikladem muze byt jedinec, ktery se té§i na odchod do dichodu, ale poté zjisti,
Ze tim ztratil socialni kontakty nebo smysl zZivota.
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2.1 Typy krizi

Spatenkova (2017) rozdéluje krize dle typu na situatni, vyvojové a kumulované.
Vyvojové krize patii bézné k zivotu, tykaji se vSech lidi. Tyto krize pfinasi vyraznou
zménu a piijeti novych kol nebo roli a vyzaduji nové zpusoby feSeni a také zvladani.
K vyvojovym krizim autorka pfifazuje ukonceni Skoly, nastup do prace, odchod
z domova, siatek, odchod do dichodu. Situacni krize byvaji nasledkem situaci, které jsou
vné¢jsi a nejsou tedy predem ocekéavany. VétSinou byvaji traumatické, ohrozuji pocit
bezpeci a také zdravi daného jedince. Do situacnich krizi patfi napt. smrt blizké osoby
nebo nevéra partnera. Treti typ krizi, tedy kumulativni krize, 1ze oznacit jako chronické.

2.1.1. Vyvojové krize - koncepce Erika Eriksona

Erikson (2002) vypracoval podrobné koncepci osmi stadii psychosocialniho vyvoje
Cloveka, jimiz si kazdy Clovek musi za svij zivot projit. V kazdém stadiu dochazi
k celkem pfirozené psychosocialni krizi, resp. dilematu mezi dvéma moznymi
protichtidnymi tendencemi. Teprve, kdyz je dana krize vyfeSena, maze dojit k postupu
do nasledujici faze a ziskani dané ctnosti. Ri&an (2006) uvedl, e Erikson se v kazdém
predurceném stadiu pokusil objevit krizovy protiklad pfimo v osobnostni psychice. Kazdé
vyvojové stadium je ,,... definovano svym hlavnim cilovym ukolem, méa i svou
ptiznacnou krizi, a dokonce l1ze vyvojovy tkol splnit pouze tak, ze jedinec projde takovou
krizi a v ni se zméni, dale zdokonali, vyroste”. Pokud ovSem Clovék krizi uspésné
neprojde, krize muaze vyustit v defektni vyvoj.

Jak uz bylo zminéno, do situacnich krizi 1ze zahrnout naptiklad smrt blizké osoby
nebo nevéru partnera. Je tedy skoro nemozné uvedené krize dopfedu predvidat,
protoze se mohou objevit kdykoliv a kdekoliv, a jsou tedy pro ¢loveéka Casto Sokujici.
Krizova reakce je zcela zavisla na tom, v jaké mirfe Clovék povazuje dané okolnosti
za negativni, a probiha ve Ctyfech moznych etapach.

Prvni etapou je zcela Sokova faze, kdy dochazi k popirani krize. Objektivné
se ¢lovek jevi, ze ma svij zivot pod kontrolou, ale pocituje subjektivné napéti. Nasleduje
dalsi faze emocni reakce, pii které dochazi k t€zké konfrontaci s realitou. Emoce ¢lovéka
jsou velmi intenzivni, a pokud se ¢lovéku nedostane dostatecna socialni opora, muze krize
prejit i v chronickou. Naopak dostatecna socialni opora znacné snizuje riziko
chronifikace.

Treti fazi byva zpracovani krize, kdy clovék zacind projevovat zajem
o budoucnost, protoze se pomalu osvobozuje od danych traumatickych prozitkt. Posledni
fazi byva faze nové orientace, béhem niz clovek znovu nabyva své sebevédomi a navazuje
nové socialni kontakty. VSechny tyto faze se ov§em navzajem prolinaji a jejich hranice
neni mozné striktn& uréit, protoze prechody mezi fazemi jsou plynulé. (SPATENKOVA
a kol., 2017)

Kdyz clovéku umira blizka osoba, vétSinou zaziva bezmoc, zarmutek a zoufalstvi.
Pozistaly ovSem proziva i obavy zpusobené nejistotou a strach z vlastni smrti. Nékdy
se vyskytuje také hnév, vztek, a i agrese mifena na ostatni osoby nebo na sebe,
s ¢imz je spojen také pocit viny. Casto se jedinec mdZe chovat chaoticky, vyhybat
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se socialnim kontaktim a truchleni se mize nékdy projevovat také somatickymi potizemi.
(SPATENKOVA, 2011)

2.1.2. Kumulativni krize

Pokud se ¢lovék dostane do néjaké krize, kterou vytla¢i mimo své védomi, a poté u n¢j
dojde k dalsi krizi, je dana krize zintenzivnéna pivodni nevyfesenou krizi. Pfi rozliSovani
akutni krize a dal8i kumulované krize je nutné si uvédomit, jak dlouho dany stav jiz trva.
Pokud trva do maximalné osmi tydnd, pravdépodobné se jedna o tzv. akutni krizi, protoze
kumulované krize mohou mit trvani i nékolik let. Dal§im rozdilem byva, ze pii akutni
krizi jsou lidé spise agresivni a uzkostni, ale pfi kumulované se u nich projevuji deprese
a nasledna apatie. (SPATENKOVA a kol., 2004).

Spatenkova (2004) zmifiuje také rozd&leni krizi do tiid dle psychopatologické
zavaznosti. Tato typologie se nyni oznacuje jako Baldwinova a obsahuje 6 tfid. Prvni
a nejmén¢ zavaznou tiidou byvaji krize situani ¢ili dispozicni, které byvaji vyvolany
vnéjSimi spoustéci a v Clovéku vyvolavaji intenzivni pocit tisn€ (napf. student, ktery
je neustale rusen spolubydlicim, a nemuze se néjak pfipravovat na zkousku). Dalsi byvaji
prechodové, tedy tranzitorni krize, které ¢lovek miize ocekavat, a tak se na né pripravit
(napf. narozeni ditéte). Do tfeti tfidy spada traumatické krize, které naopak clovek
neocekava a nema nad nimi kontrolu (napf. autonehoda, ndhla smrt partnera, pfirodni
katastrofy). Ctvrtym typem krizi se stavaji vyvojové krize, které prameni z nevyfesenych
zakladnich vyvojovych tkolt (napf. neustalé opakované vybirani si nevhodnych
partnertl). Patou tfidou byvaji psychopatologické krize, kdy uvedenou krizi muze
zpusobit predchozi psychopatologie. Témito krizemi trpi v nejvyssi mife neuroticti lidé.

Posledni a urcité nejzavaznéjsi tfidou se stavaji krize vyzadujici okamzitou
psychiatrickou pomoc. Jsou to zcela neodkladné krizové stavy, pfi kterych se zhorSuje
celkové fungovani Cloveéka a ten prestava byt odpovédny za své vlastni Ciny (napf,
drogové €i alkoholové intoxikace, akutni psychozy, sebevrazedné a impulzivni jednani).
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2.2 Projevy krize

Eis (1994) popsal projevy chovani ¢loveka v krizi jako rozmanité. ,,0d plactivého typu
jedince az po chovani nad-Clovéka, ktery ani v krizovém stavu nedava zcela najevo,
jak mu ve skuteCnosti je a okazale o sobé dale roztruSuje, Ze se ho nemuze zcela nic
dotknout.“ Neni tedy mozné néjak popsat vSechny typy chovani béhem krize, ale existuji
typy chovani, které se velmi ¢asto opakuji. Jednim z typa chovani je infantilni, pfi kterém
si lidé preji, aby s nimi bylo zachdzeno jako s malymi détmi.

Piikladem je pfibéh zeny, ktera stdle nemohla najit vhodného partnera. Nakonec
se zjistilo, Ze zena byla velmi rada ditétem a chtéla tim ditétem vlastné zlstat také
v dospélosti, ¢imz své potencionalni partnery odpuzovala. Ti nehledali nékoho, koho maji
béhem vztahu pouze ochrafiovat, ale také nékoho, o koho se mohou opfit. Druhym typem
chovani byva obranné, kdy ma doty¢ny clovek negativni postoj. Prikladem se stal sezdany
par, ve kterém manzelé zjistili po nékolika letech, Ze si vlastn€ nerozumi. Oba chtéli kvuli
détem manzelstvi ale zachovat, ale branili se jakémukoliv dal§imu feSeni. Tfetim Castym
typem chovani byva rodicovské, které se vyznacuje postojem , vSechno znam a vSude
jsem byl“. Pro ¢lovéka s timto typem chovani je typické, Ze vlastni osobu bere jako rodice
a vSechny ostatni jako déti, které ho musi poslouchat.

Predposlednim typem, ktery Eis popisuje, je regresivni chovani, které se praveé
vyznacuje tim, ze jedinec klesa o vyvojovy stupeii nize a velmi Casty je uték do nemoci.
Poslednim typem byva naopak tto¢né chovani, kdy €lovek sam zautoc€i, aby se nestal
prfedmétem Gtoku on sam.
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2.3 Prubéh krize

Podle Spatenkové (2004) je krize vlastng G&ist& subjektivni stav, a proto hloubka
psychickych zmén vyvolanych krizi nezalezi pouze na intenzité pusobiciho faktoru,
ale predevsim na individudlnich vlastnostech Clovéka. , Lidé se od sebe vyznamné lisi
svymi zivotnimi zkuSenostmi, dovednostmi, védomostmi, schopnostmi feSit narocné
zivotni situace, psychickou odolnosti apod.“ Proto kazdy jedinec vnima tutéz udalost
jinak. Pro nékoho miiZze znamenat ohrozeni, pro jiného zase vyzvu.

Dopad krizové situace na Clovéka tedy zalezi na aktualni situaci, v niz se ¢lovék
nachazi, tzn. na jeho zdravotnim stavu, stupni unavy a sociadlnim kontextu. Socialnim
kontextem rozumi autorka to, ,do jaké miry dokaze socidlni okoli jedince v krizi
akceptovat, podpofit ho a také pomoci mu.“ Adaptace na krizovou situaci vétSinou
probiha pravé v téchto fazich, které ovSem nemusi nutné stat v uvedeném poradi: Sok,
popirani, hnév a agrese, deprese, akceptace. Po téchto fazich probéhne vyrovnani
se s krizi, ke kterému oviem nékdy dojit nemusi (SPATENKOVA., 2004).

Prabéh krize byva determinovan mnoha riznymi Ciniteli, mezi néz patfi také veék
(napt. u dospivajicich byva wvyssi riziko sebevrazedného jednani), pohlavi (zeny
ve vysoké mife vyhledavaji odbornou pomoc a jsou schopnéjsi o problémech oteviené
mluvit, zatimco muzi hledaji utéchu spiSe v alkoholu nebo praci), zivotni situace
(konkrétné pracovni situace, bydleni), zdravotni stav (nejen psychicky, ale také
somaticky stav, protoze Cloveék oslabeny nemoci je méné odolny viaci rozvoji krize),
osobnostni faktory (odolnost viéi zatézi), diivejsi nevyieSené krize, schopnost zvladat
naro¢né zivotni situace, spoluptsobici krize (napf. pokud se u ¢lovéka objevi dve krize
soucasng), nad&je, nabozenské pesvédeeni nebo socialni opora (SPATENKOVA., 2004).

19



2.4 Krizova intervence

,,Krizova intervence muze zcela zabranit zavaznéj$im nasledkim prozitku, jako je napf.
posttraumaticka stresova porucha (VANDENBOS, 2007).

Spatenkova (2011) definuje krizovou intervenci jako ,,...zakrok, zasah, respektive
zakrocCeni v krizi. Je to specializovand pomoc t€ém danym osobam, které se ocitly ve stavu
krize.* Autorka dale vysvétluje, ze se pojem da uzit v uzsim a také Sir§im slova smyslu.
,,V uz§im znamena strategie a techniky pii zachéazeni s jedincem v krizi, v §ir§im slova
smyslu pfedstavuje jakousi metodu, jejimz cilem se stavd eliminace soucasné situace
a stabilizace jedince.*

Klimpl (1998) pojem definuje slovy nésledovné: ,Jde o komplexni pfistup,
pfizpisobeny zvlastnostem jedince ve stavu psychické krize.“ Autor také zduraziuje,
ze krizovou intervenci neni mozné n¢jak ztotoznit s individualni psychoterapii, jelikoz
velmi cCasto zahrnuje rodinnou nebo sociadlni intervenci, a hlavné vyuziva také
skupinovych terapii. Krizova intervence ,,... je zaméfena na akutni potize jedince; cilem
se stava ohraniCeni jeho akutniho krizového stavu; zeslabeni intenzity krize a také jeho
zklidnéni; na nic jiného nezbyva zpravidla cas; dlouhodobym cilem je funkcni obnoventi
psychického stavu jedince na uroven pied zapocetim krizového stavu“ (HARTL,
HARTLOVA, 2000).

Pfi citlivé intervenci byva snizena pravdépodobnost dalsi Skody a je vyznamné
redukovana potieba nasledné psychoterapie nebo hospitalizace. Dle autora: , lidé mohou
spiSe ‘vykrvacet® z emocionalnich zranéni, stejné tak jako to byva z fyzického ublizeni
na téle.“ Emocionalni zranéni jsou ov§em méné vidét a Casto trva jejich prekonani déle,
nez u fyzického zranéni (GREENSTONE, LEVITON, 1984).

Existuji rizné i odlisné formy krizové intervence, predevsim psychologicka, socialni,
lékarska, a pravni pomoc. Zakladem psychologické pomoci je mozny Casové omezeny
kontakt s terapeutem, kdy se terapeut spolu s ¢lovékem zamétuji na problém, jenz danou
krizi vyvolal. Tato konfrontace Cloveéka s krizi je pomald a k jejimu feSeni dochazi
postupné. Lékarska pomoc obsahuje nejvice psychiatrickou intervenci, pfipadné
medikaci a také hospitalizaci. Pomoc socialni byva obsazena v zakong, ktery ,,... upravuje
zejména podminky poskytovani dané pomoci a podpory fyzickym osobam v neptiznivé
socialni situaci prostrednictvim urcitych socialnich sluzeb, a také prava a povinnosti osob
socialni pomoc poskytujicich“ (SPATENKOVA ., 2011).

Pravni pomoc byva poskytovana v oblasti socialn€pravni, mize také byt poskytnuta
socialnim pracovnikem, ale vétSinou je kompetenci danych pravniki. Krizova intervence
ma velké mnozstvi specifickych znaka, mezi které patii napi. okamzita pomoc, redukce
ohrozeni (emocionalni podpora a také materialni pomoc ve formée poskytnuti piistresku
¢i jidla), koncentrace na momentalni problém (analyza historie clovéka
a historie krize, ale i zaméfeni intervence na aktudlni situaci), Casové ohraniceni
(pravidelné setkavani se, stanoveni poctu setkavani nebo stanoveni délky hospitalizace),
intenzivni kontakt (kontakt cloveka v krizi s osobou, ktera poskytuje intervenci, muze byt
Casty, také kazdodenni), strukturovany piistup (osoba poskytujici intervenci by méla
pfistupovat k Cloveku v krizi trpélivé a empaticky, ale v situaci ohrozujici zdravi také
direktivne) a dulezitym znakem je také individualni pfistup, protoze kazdy clovék v krizi
muize potiebovat jiny piistup (SPATENKOVA a kol., 2011).
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Spatenkova (2011) popisuje aktivity, které utvaii krizovou intervenci. Jsou jimi napf.
emocionalni opora, podpora ventilace emoci, poskytnuti bezpeci, dodavani nad¢je,
usnadnéni komunikace, zhodnoceni jedincovych copingovych strategii (strategie
zvladani) ¢i vyuziti efektivnich adaptacnich mechanismi jedince a eliminace
téch neefektivnich. Naopak je dle Spatenkové (2011) potieba vyhnout se nékterym
moznym typum jednani, které mohou byt bezvysledné, jako je napf. potlacovani
emociondlnich reakci (napf. pfikazovani jedinci, aby nebrecel), plané utéSovani,
vynucovani rychlych rozhodnuti (nuceni Cloveka, aby si rozmyslel, co vlastné chce),
bagatelizovani projevu krize (prohlasovani, ze se vlastné nic ned¢je, Ze to prosté piejde)
a uzivani nadmérného mnozstvi 1€ka, alkoholu a ostatnich drog.
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2. 5 Funkce volného ¢asu v zavislosti na krizovou situaci

Volny cas je v zivoté jedince vyznamnym Cinitelem, nebot’ plni mnoho funkci. Kazdy
jedinec zijici v soucasné dobé by byl urcité schopen vyjmenovat alespoti zakladni funkce
volného Casu, jako jsou: relaxacni, regeneracni, vzdélavaci, zdravotni, kompenzacni
a dalsi, protoze jsou uzce spjaty s kazdodennim zivotem.

Jednoduché ¢lenéni funkci volného ¢asu uvedla Vesela (1997), ktera rozliSuje funkci
zabavy, odpocinku a rozvoje osobnosti s tim, Ze se jednotlivé funkce vzajemné té€sné
prekryvaji. Zumarova (2001) vyty¢ila za zakladni funkce volného Casu tyto:

v zdravotné hygienickou a regenera¢ni-obnova sil a udrzovani psychického
a fyzického zdravi,

v'vzdélavaci a formativni (sebevzdélavaci) — celkovy rozvoj osobnosti,
fyzicke,
a1 psychické aktivity, ziskavani poznatkd nejvice v oblasti zajmovych Cinnosti,

v'relaxaCni (kompenzaéni) — uvolnéni, kompenzace pracovniho zatizeni
a regenerace sil (potieba aktivniho odpocinku prave fyzickou zatézi po psychické
zatézi),

v’ socializacni funkce—pocit osobniho uspokojeni, spoleenského uplatnéni
a vlastni prospesnosti.

Zivotni krize naruuje nas vztah k sobg, a i vztahy s ostatnimi, s rodinou, s blizkymi.
Kdyz piijde takovy zlom, €lovek zaktivuje i ty posledni sily, které v sob&é ma, a zacne
situaci néjak tesit. Peclivé zkouma, co je tieba udélat, snazi se. Jinymi slovy, drzi a sbira
ty padajici véci kolem sebe, zachraruje lidi, lepi vztahy a za kazdou cenu chyté ostatni,
1 kdyz 1 on sam ma co d¢lat, aby se udrzel. Déla maximum, 1 kdyz sily dochazeji.

Co je velmi dulezité — kazda krize je prilezitost, zkuSenost a zivotni zkouska. Dava
prostor pro maximalni zafazeni do mnoha odvétvi spolecenskych praktik a moznosti.
Volny ¢as je jednim z moznych prostort k vyuziti a srovnani se se sebou samym.
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3 Metoda vyzkumu

Pro svou praci jsem zvolila metodu kvalitativniho vyzkumu. GAVORA (2000) popsal
kvalitativni vyzkum takto: ,,... kvalitativni vyzkum uvadi zjisténi v neciselné (slovni)
podobé. Jde o popis, ktery je plasticky, vystizny a podrobny.*

U kvalitativniho vyzkumu se jedinec miize sblizit se zkoumanou osobou, vnimat jeji
neverbalni komunikaci a spravné ji tim porozumét.

Pro ziskani dat jsem vyuzivala metodu rozhovoru pofizeného psanou formou
a formou nahravky.

Respondentim jsem piedlozila textovy dokument s jasnym seznamem otazek,
zaroven jsem otazky predcitala. Pozadala jsem je, aby na otdzky odpovidali mozna,
co nejrozsahleji. Rozhovor jsem si zaznamenavala.

Respondenti jsou v dalsi casti bakalaiska prace uvedeni pod pocate¢nimi pismeny
abecedy, tim je 1 zachovana jejich anonymita pro objektivni ndhled na ndzorové rozhrani
raznych odbornika.

Vyzkum probihal v obdobi od listopadu 2022 do ledna 2023 u typové piedurcenych
respondentu:

e Respondent A

- soukroma psychologicka praxe a koucink, vzdélani 1993 - Jednooborova psychologie —
VVPS Bratislava, Ceské Budéjovice.

e Respondent B

- zalinajici psychoterapeut, ktery mél v minulosti problém s alkoholem. Ceské
Budéjovice.

e Respondent C

- psycholog a parovy terapeut, Praha, zakladatel Skoly psychologie, s. r. o.
kde psychologii také uci.

2

e Respondent D

- soukroma poradna, kde pisobi 5 let jako psychoterapeut, piednasel 7 let na VSTVS
Palestra, kde garantoval pedagogickou psychologii, obecnou psychologii, socialni
psychologii a psychologii osobnosti.

e Respondent E
- psychoterapeutické centrum, psycholog, psychoterapie v Praze.
e Respondent F
- poradna Praha, centrum psychologie a terapie, v poradné se vénuje:

individualni psychoterapili,
parové psychoterapii,
rodinné psychoterapii,
skupinové psychoterapii.

o O O O
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3.1 Zaznam rozhovoru

1. Z Vaseho pohledu vnimate Zivotni krizi jako prilezitost ¢i hrozbu?

A. Z mého pohledu vnimam obecné krize jako pfilezitost ke zmén¢. Pokud se krize
pfijme jako vyzva, jako prilezitost délat véci jinak, miize nas nejen rozvinout a naucit nas
nééemu novému, ale na druhé stran€ nas muze i vyCerpat a ,,devastovat™ nejen psychicky,
ale i fyzicky, pokud je nad naSe limity. Vzdy zélezi na tom, jak ¢loveék krizi vnima,
jak ji proziva, jakou ma motivaci k jejimu prekonani, v jakém se nachazi psychickém

i fyzickém stavu, ale i na jeho zdrojich, moznostech, osobnich hodnotach a socialni siti,
kterou ma kolem sebe apod. V krizich je dilezité nebyt na to sam a je vhodné vyuzit
i odbornou pomoc.

B. Otazka je ovlivnéna moji minulostni dlouhodobou zavislosti, vnimam oboji jako
moznost vydat se riznymi sméry. Z mého pohledu bych tedy volil oboji. Kazda krize
dokaze ovlivnit volny ¢as. VSe je zavislé na druhu krizi napt. ta zavislost — to urcuje
dlouhodobéjsi ovliviiovani celého psychosocialniho systému, pokud to napf. umrti,
rozvody, rozchody, pfechody u Zen, starnuti u muza tam je to vyrazné kratsi.

C. Nejdrive jako hrozbu a v pozdéjsi fazi jako prilezitost.

D. Pro mne je zivotni krize jen stres a deprivace a frustrace z neuspéchu, posléze
zacnu na sobé pracovat a je to motivaci, ale na zacatku je to velké trauma.

E. Pro psychoterapeutickou a psychologickou praci povazuji za vyhodné ji vnimat
jako pfilezitost. Kazda krize je ale samoziejmé oboji.

F. Z mého pohledu vnimam obecné krize jako pfilezitost ke zmeéné. Pokud se krize
pfijme jako vyzva, jako prilezitost délat véci jinak, miize nas nejen rozvinout a naucit nas
nééemu novému, ale na druhé stran€ nas muze i vyCerpat a ,,devastovat™ nejen psychicky,
ale 1 fyzicky, pokud je nad naSe limity. Vzdy zélezi na tom, jak ¢loveék krizi vnima,
jak ji proziva, jakou ma motivaci k jejimu pfekonani, v jakém se nachazi psychickém
1 fyzickém stavu, ale 1 na jeho zdrojich, moznostech, osobnich hodnotéach a socialni siti,
kterou ma kolem sebe apod. V krizich je dulezité nebyt na to sam a je vhodné vyuzit
i odbornou pomoc.
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2. Myslite si, Ze je ovlivnén krizi psychosocialni systém ¢lovéka? A jak?

A. Ano, v feSeni krize zalezi nejen na osobnostnich predispozicich kazdého jedince,
ale i na socialnich vztazich, ve kterych zijeme. Casto se stavé, ze v krizich se ,,stahujeme*
ze socialniho prostredi, které nas obklopuje, uzavirame se do sebe, coz Casto vyvolava
uzkostné a depresivni nalady s tendenci nevidét mozné feSeni krize.

B. Nejsem uplné profesional, ale urcité, vice ¢i méné€, jak nabofenymi stavy,
¢i n¢jakych vypadku standardi.

C. Urcite, nékdo se snazi vice izolovat od okoli, nékdo vyhledava vice rodinu nebo
pratelé, aby s nimi sdilel svoje trapeni.

D. Ano velmi, strachem, tzkosti, Spatné rozhodovaci schopnosti, agrese, nervozita,
podrazdeénost.

E. Asi zalezi u odpovédi, jak definujeme krizi. Ale fekl bych spiSe, ze uz soucasti
definice zivotni krize bude to, Ze je (negativn€) ovlivnén psychosocialni systém clovéka.

F. Ano, v feSeni krize zalezi nejen na osobnostnich predispozicich kazdého jedince,
ale i na socialnich vztazich, ve kterych zijeme. Casto se stavé, ze v krizich se ,,stahujeme*
ze socialniho prostredi, které nas obklopuje, uzavirame se do sebe, coz Casto vyvolava
uzkostné a depresivni nalady s tendenci nevidét mozné feSeni krize.
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3. Muze podle Vas ¢lovék vykonavat volnocasovou aktivitu, kdvyZ je v Zivotni krizi?

A. Ano, mize, ale Casto na tyto aktivity nema ,,chut* a motivaci, protoze pozornost
fokusuje na problémovou oblast. Vnimani zivotni krize je individudlni a jak jsem
jiz uvedl, souvisi napf. s osobnostnimi predispozicemi a s oblasti zivota, ve které clovek
krizi vnima, jak ji subjektivn€ proziva, jak je pro n€j naroc¢na. Jednim z mnoha aspektt
zvySené zat€ze byva napf. stazeni se ze socialnich kontaktl, zvySené prozivani
uzkostnych a depresivnich nalad, cloveék prestava peCovat o svij zevnéjSek apod.
A samoziejmé to pozname hlavné podle toho, Ze jedinec o svém naroéném obdobi mluvi.

B. Urcité muze a je to i zadouci. Pokud c¢lovek je v krizi a dojde za odbornikem,
tak to je prvni, co mu nabidne jako néstroj pro mozné ,,srovnani“ — je to nastroj, jak s tou
krizi bojovat. Opét zalezi na tom, co se stalo, pokud ¢lovéku umie manzelka — urcité
nebude schopny napft. 14 dni béhat, pokud to bude zavislost, mtze to byt opravdu vypadek
na nekolik let a je mozna, Ze se k dané volnocasové aktivité viibec nevrati. Je to velmi
individualni, i vedouci aspekty jsou individualné posuzovatelné u daného jedince — nékdo
nemuze prejit fakt, Ze mu umfel pes, jiny prejde s lehkosti, ze mu umfela babicka.

C. Jasné, muze.

D. Jak kdo, ja nemohu délat nic, nejim, nespim, nemam energii na nic, nechci nikoho
vidét nechci sportovat, ani komunikovat, nejde mi se odreagovat, jsem protivna
a podrazdéna a neumim byt ani sama se sebou.

E. Pokud je soucasti zivotni stereotypu Cloveéka, pak ano. Setkavam se ale spise s tim,
ze je jedinec schopen zacit délat néjakou aktivitu (b&hani, silovy trénink) az po odeznéni
pocatecniho ochromeni. Volnocasova aktivita je pak soucasti cesty z krize ven.

F. Ano, muze, ale Casto na tyto aktivity nema ,,chut™ a motivaci, protoze pozornost
fokusuje na problémovou oblast. Vnimani zivotni krize je individudlni a jak jsem
jiz uvedl, souvisi napf. s osobnostnimi predispozicemi a s oblasti zivota, ve které clovek
krizi vnima, jak ji subjektivné proziva, jak je pro n¢j naro¢na. Jednim z mnoha aspektt
zvySené zat€ze byva napf. stazeni se ze socialnich kontaktl, zvySené prozivani
uzkostnych a depresivnich nalad, cloveék prestava peCovat o svij zevnéjSek apod.
A samoziejmé to pozname hlavné podle toho, ze jedinec o svém naroéném obdobi mluvi.
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4. Zpusobi podle Vis pokles serotoninu nechut’ na volnocasové aktivity?

A. Myslim si, ze zalezi zase na individualnim pfistupu a individualnim vnimani
problému. Obecné v obdobi krize vétSinou klesa zajem o volnoCasové aktivity, protoze
se soustfedime na oblast, ktera nas trapi, ne na koni¢ky a zajmy. Casto klesa chut
a motivace ,,bavit se ve volném Case®. Na druhé stran€, mnoho lidi se naopak v dob¢ krizi
soustfedi na svoje volnoCasové aktivity, které jim pomédhaji se s krizovou situaci
vyrovnat. Kazdopadné smysluplnd, cileni aktivita béhem krize je lepSi, nez pasivita
a trapeni se. Proto je dilezita prevence a kvalitni ¢innost jiz pred krizi, abychom mohli
své dovednosti aplikovat a vracet se k nim 1 v narocném obdobi zivota.

B. Serotonin se pfirozen¢ vyplavuje jako hormon §tésti, takze bezpochyby. Lze vratit
chut’ urcité motivaci. Mozna i1 nastavenou motivaci pro jinou neznamou aktivitu, ktera
muze byt pro n€j vhodna.

C. To nemusi, naopak cloveék vyrazit tfteba béhat nebo na kolo, aby vybil vztek
a pfiSel na jiné mysSlenky.

D. Ano, pokles vSeho, pokles nalady souvisi se serotoninem, endorfinem, clovék
je smutny a pievazuje dopamin, nepomaha normalni aktivita ani zab&hnuta pravidla.

E. Domnivam se, ze vliv serotoninu na nase chovani neni jeSté¢ uplné presné
prozkoumén. Napfiiklad dochédzi v soucasné dobé k prehodnoceni vlivu serotoninové
nerovnovahy
na depresi.

F. Myslim si, ze zalezi zase na individualnim pfistupu a individualnim vnimani
problému. Obecné v obdobi krize vétSinou klesa zajem o volnocasové aktivity,
protoze se soustiedime na oblast, ktera nas trapi, ne na konicky a zajmy. Casto klesa chut
a motivace ,,bavit se ve volném Case®. Na druhé strané, mnoho lidi se naopak v dob¢ krizi
soustfedi na svoje volnoCasové aktivity, které jim pomahaji se s krizovou situaci
vyrovnat.

Kazdopadné smysluplna, cileni aktivita béhem krize je lepsi, nez pasivita a trapeni
se. Proto je dilezita prevence a kvalitni Cinnost jiz pfed krizi, abychom mohli
své dovednosti aplikovat a vracet se k nim 1 v narocném obdobi zivota.
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5. Jak muzete z Vasi praxe zhodnotit motivaci? Ma psychicky srazeny ¢lovék chut’
na volnocasové aktivity?

A. Z praxe mohu uvést, ze pokud je Clovek zvykly délat volnocasové aktivity
pravidelng, citi se pfi nich dobfe a napliuji ho uspokojenim, Casto je provozuje 1 béhem
krizi. Samoziejme, zalezi na tom, jak jedinec svoji krizi vnima a jak je pro jeho zivot
vyznamna a zatézujici. Kvalitni a aktivni volno¢asové aktivity pomahaji ¢asto zvladnout
a pfekonat krize v zivoté ¢loveka.

B. Clov&k, ktery je psychicky zlomeny nebo se nachazi v n&aké kriz,
at’ uz jakykoliv, v tu chvili nebude mit naladu se vénovat néjaké aktivité. Zaroven
je to vSak pravé o motivacni zkousce dalsi aktivity — motivovat, motivovat, motivovat,
nez to odmitat. V mé praxi se chodi napfiklad otuzovat, béhat atd.

C. Muze mit, viz odpovéd u otazky €. 4.

D. Je to Clovek od cloveéka, v mé praxi jsou lidé demotivovani, unaveni, smutni
a pod antidepresivy a ty jim neumoziuji sport ani konicky.

E. Jak jsem jiz psal vySe, v uvodni fazi krize ne, pozdéji ano.

F. Z praxe mohu uvést, ze pokud je Clovék zvykly délat volnocasové aktivity
pravidelng, citi se pfi nich dobfe a napliuji ho uspokojenim, ¢asto je provozuje i béhem
krizi. Samoziejme, zalezi na tom, jak jedinec svoji krizi vnima a jak je pro jeho zivot
vyznamna a zatézujici. Kvalitni a aktivni volno¢asové aktivity pomahaji ¢asto zvladnout
a pfekonat krize v zivoté ¢loveka.
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6. Jaké stranky ovliviiuje krize a volnocasové aktivity?

A. Myslim si, ze prozivani krizi se projevuje a ma dopad do vSech oblasti zivota
jedince v plném spektru jeho riznorodosti.

B. Krize ovliviiuje celého ¢loveéka, jak po fyzické, tak po psychické strance, jak bylo
feseno vySe hloubka zasahu — je zcela individualni.

C. Nesrozumitelna otazka. Ale pokud to budu brat obecng, tak oboje muize ovlivnit
psychiku, télesnou hmotnost apod.

D. Ovliviyje psychiku a stabilitu a bez té nejde nic, tedy volnocasové aktivity jsou
ze Zivota vytazeny.

E. Bez odpovédi.

F. Myslim si, ze prozivani krizi se projevuje a ma dopad do vSech oblasti zivota
jedince v plném spektru jeho riznorodosti.
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7. Pomaha jedincum se unavit pri zivotni krizi?

A. Béhem krizi se Clovék citi Casto unaveny a vyCerpany, zejména psychicky,
ale fyzicka aktivita maze odvést pozornost od hlavniho svizele. V piipadé psychické
zatéze je dobra a pomaha fyzicka aktivita a naopak.

B. Urcite, protoze samoziejme v téch krizich se snazime zapomenout, hledame jiné
moznosti napt. alkohol. VolnocCasova aktivita pomaha napt. domaci t&€zsi fyzicka prace,
beh atd.

C. Opét nesrozumitelna otazka. Co jestli pomaha? VolnoCasova aktivita? Pokud
je to mysleno takto, tak odpovéd’ je ano.

D. Psychicky jsou unaveni ze svého stavu, a ze situaci doma, €i v praci. Trauma
je narocné.

E. Bez odpovédi.

F. Béhem krizi se Clovék citi Casto unaveny a vyCerpany, zejména psychicky,
ale fyzicka aktivita maze odvést pozornost od hlavniho svizele. V piipadé psychické
zatéze je dobra a pomaha fyzicka aktivita a naopak.
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8. Setkal/a jste se béhem Vasi praxe s tim, Ze jedinec na zivotni Krizi pri volnocasové
aktivité zapomenul?

A. Ne, nesetkal, ale setkal jsem se s tim, ze aktivni volnoCasové aktivity, zejména
spojené se sportem a pohybem, pomohly klientovy odreagovat se a naCerpat energii
k feSeni krize, tzv.: ,, na chvili zapomenout®, ale ne zapomenout na krizi jako celek
v akutnim obdobi. Kazdopadné volnocasové aktivity, zejména spojené s fyzickou
aktivitou, pomahaji obecné snizovat psychicky stres a tim padem 1 nezadouci dopady
krizi.

B. Setkavam se dnes a denné. S hromadou tézkych véci, které fesime zaméstnanim
volnocasovou aktivitou — napt. lase game, fotbal, stielba, lezeni atd. Vim 1 z vlastni
zkuSenosti. Klienti 1 tikaji, ze uplné zapominaji, ze jsou v 1écbe€, naproti tomu, pokud
ti umfe nékdo blizky je to fyzicka bolest, izkost a zase jiné pojeti problému.

C. Setkal, ze zapomenul.

D. Jesté jsem se s tim nesetkala, vlivem myslenek a kognitivnich funkei jsou OCD
myslenky stale pfitomné.

E. Ano, ve stavu flow cloveék snadno zapomene na sva trapeni.

F. Ne, nesetkal, ale setkal jsem se s tim, ze aktivni volnoCasové aktivity, zejména
spojené se sportem a pohybem, pomohly klientovy odreagovat se a naCerpat energii
k tfeSeni krize, tzv.: ,na chvili zapomenout”, ale ne zapomenout na krizi jako celek
v akutnim obdobi. Kazdopadné volnoCasové aktivity, zejména spojené s fyzickou
aktivitou, pomahaji obecné snizovat psychicky stres a tim padem 1 nezadouci dopady
krizi.
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9. Myslite si, Ze v obdobi krize pomaha izolace od pratel ¢i naopak kontakt s prateli?

A Izolace ze socialnich kontaktti byva dasledkem prozivani stresovych situaci, tedy
i krizi. Naopak, jako efektivni se jevi, nebyt na zat€Zovou situaci sam, proto je dulezity
kontakt s uzsim 1 §irS§im socialnim prostiedim.

B. Urcité kontakt, ale zalezi na ptatelich. To-co je dulezité, je s nimi mluvit. Pratelé
budou naslouchat, mozna budou mit pochopeni, mozna budou mit néjakou radu.

C. Nékomu to prvni, nékomu to druhé.

D. Ja doporucuji se neizolovat, ale lidé se vétSinou izoluji a upnou se na rodinu,
partnera, se kterym se citi bezpecng, je to bézna praxe.

E. Myslim, ze pomaha kazdému oboji. Spravny mix ale musi odpovidat osobnostnim
rysum Clovéka, zda je spiSe introvertni ¢i extravertovany.

F. Izolace ze socialnich kontakti byva disledkem prozivani stresovych situaci,
tedy 1 krizi. Naopak, jako efektivni se jevi, nebyt na zatézovou situaci sam, proto
je dulezity kontakt s uz§im i Sir§im socialnim prostiedim.
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10. Umi se Clovék béhem volnocasové aktivity odpoutat od vtiravvch mySlenek
na krizi?

A. Myslim si, ze ano, pokud je pro néj aktivita zajimava, podnétna a napliujici.
Samoziejmé opét se jedna o individualni pfistup a ostatnimi faktory, které jsem jiz uvedl
diive.

B. Urcite. To uz jsme zodpovedéli.

C. To je téméf stejna otazka jako ¢.8, takze ano.

D. Malo kdo, vétsinou jsou OCD myslenky natolik vysilujici, Ze neumoziuji ¢loveku
nic, nastava prokrastinace.

E. Nepochybné ano.

F. Myslim si, ze ano, pokud je pro né aktivita zajimava, podnétna a napliujici.
Samoziejmé opét se jedna o individualni pfistup a ostatnimi faktory, které jsem jiz uved]
diive.
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11. Jak spravné by mél jedinec zastavit mySlenky v hlavé a vénovat se volnocasovym
aktivitam?

A. Zalezi opét na individudlnim pfistupu a na motivaci k feSeni situace. Je dobré
se soustredit na Cinnost ,,ted’ a tady™ a vénovat pozornost i vécem a aktivitam, které mohu
ovlivnit, kam patii 1 volno€asové aktivity.

B. Tohle muze fict z vlastni zkuSenosti, spi§ nez jako odborna osoba. Spise
doporuceni — je dulezité si nastavit n€jaky model, ktery ¢loveék bude pouzivat a nastavil
jsem si to tak, Ze kdyz se mi nechce, tak to udélam hned. Je dalezité si nastavit jakasi
pravidla
nebo si najit partaka, pak se to huf odmita.

C. To nemam tuSeni.

D. Jednoduchy recept neexistuje, pomohou l1éky, anebo silna vile, relaxace, meditace
a provadét korekci myslenek, ale je to slozity a naro¢ny proces.

E. Nejjednodussi to bude u aktivit, které jiz dobfe zna a umi. Stavu flow se hare
dosahuje u aktivit, které jsou pro nas nové, a jesté je tolik neumime.

F. Zalezi opét na individudlnim pfistupu a na motivaci k feSeni situace. Je dobré
se soustredit na Cinnost ,.ted’ a tady™ a vénovat pozornost i vécem a aktivitam, které mohu
ovlivnit, kam patii 1 volno€asové aktivity.
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12. Jak pracujete s emocemi pri praci s krizi? Je lepsi emoce ukazat a nebo je v sobé
potlacovat?

A. V krizovych situacich pracuji s emocemi v ramci zasad a principt krizové
intervence. Je dobré projevy emoci pfijmout, nepotlacovat je, naucit se s nimi pracovat
a rozumét jim.

B. Ta otazka nedava moc smysl. Pokud potiebuju pracovat s krizi a jsou vtom emoce,
tak nedokazu nic udelat. Vidim svét Cernobile, zda se mi, ze se to déje pouze me a neni
mi pomoci. Musim to tedy odbourat. Emoce zastira mysl, je potieba tedy odbourani,
abychom mohli s tim pracovat. Pak tfeba pozastavit a netlacit do néjaké prace.

C. Nevim, co je lepsi. Ja emoce projevuji.

D. Emoce musi ven, je potieba je vyventilovat a nenechat je usadit uvnitt v téle,
ty se pak hromadi a ¢lovéka tizi.

E. Je dobré v zivoté nejednat impulsivné€ a nenechat se emocemi ,,vlacet.“ Zaroven
je ale dulezité emoce nepotlacovat a nepopirat — vzdycky se totiz vrati oklikou jinudy.

F. V krizovych situacich pracuji s emocemi v ramci zasad a principi krizové
intervence. Je dobré projevy emoci pfijmout, nepotlacovat je, naucit se s nimi pracovat
a rozumet jim.
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13. Je z Vaseho pohledu krehka psychika dneSniho ¢lovéka naruSena Zivotnimi
Krizemi?

A. Krize jsou vzdy naro¢né obdobi v zivoté Cloveka. Jejich prozivani se odrazi
v nasem prozivani, chovani, ve vnimani sebe sama i naSeho okoli. Vzdy zalezi na tom,
jak je vyznamna krize z hlediska jedince, jak moc ho limituje. Krize se vzdy odrazi
v psychice Clovéka, ale jaky bude mit dopad, zalezi, jak je jedinec odolny vici zatézi,
jaké ma zdroje a moznosti k feSeni prozivané krize.

B. To je n&jaky nesmyslny termin. Skatulkujeme dnesni lidstvo do mentalng slabych
jedinc. Mozna to je u jedinct, nemtiZu to brat jako global. To ve mné vyvolava, Ze jsme
vSichni Uplné na tom §patn€, to ne — nejsme slabsi nez v jinych dobach. Samoziejmé
kazda psychika je naruSena krizi, kdyz krize je. Je to vazné o jednotlivcich.
Pokud je psychika kieh¢i, tak by se na to melo davat pozor jednotlive.

C. Asi ano, ovSem u nas drsfiaku ne.

D. Dnesni ¢loveék, a hlavné mlady clovek a déti jsou velmi kiehci, neumi pracovat
pod tlakem a ve stresu, vSe je rozhodi a neumi se koncentrovat, neumi fesit problémy,
sebeposkozuji se a berou 1éky. Je naro¢na doba.

E. Stejné jako v kazdé jiné dobé. Nepatiim k lidem, kteti by trpéli sentimentem
o krehkosti dnesSniho ¢lovéka a odolném jedinci z minulosti.

F. Krize jsou vzdy naro¢né obdobi v zivoté Cloveka. Jejich prozivani se odrézi
v nasem prozivani, chovani, ve vnimani sebe sama i naSeho okoli. Vzdy zalezi na tom,
jak je vyznamna krize z hlediska jedince, jak moc ho limituje. Krize se vzdy odrazi
v psychice Clovéka, ale jaky bude mit dopad, zalezi, jak je jedinec odolny vici zatézi,
jaké ma zdroje a moznosti k feSeni prozivané krize.
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3.2 Shrnuti odpovédi

Respondenti vnimali zivotni krizi rtznorodé, i jako prilezitost i jako hrozbu.
Dle nich: zivotni krize nas dokaze srazit na kolena a byt pro nds hrozbou, ale zaroven
ji muzeme brat jako pfilezitost zménit svij dosavadni zivot. Kazda krize dokaze ovlivnit
volny ¢as. VSe je zavislé na druhu krizi napf. ta zavislost — to urCuje dlouhodobéjsi
ovliviiovani celého psychosocialniho systému, pokud to napt. umrti, rozvody, rozchody,
pfechody u Zen, starnuti u muzi tam je to vyrazné krat$i. Nejdfive jako hrozbu
a v pozd¢jsi fazi jako pfilezitost. Pro nékoho byla zivotni krize jen stres a deprivace
a frustrace z neuspéchu, posléze nasleduje prace na sobg¢, a to je motivaci, ale na zac¢atku
je to velké trauma. Pro psychoterapeutickou a psychologickou praci povazuji za vyhodné
ji vnimat jako pfilezitost. Kazda krize je ale samozifejmé oboji i hrozba i prilezitost.
Také z pohledu respondenta je obecné krize vnimana jako prilezitost ke zmén¢. Pokud
se krize pfijme jako vyzva, jako prilezitost délat véci jinak, mize nas nejen rozvinout
a nauCit nas néCemu novému, ale na druhé strané€ nas muaze i vyCerpat a ,,devastovat™
nejen psychicky, ale i fyzicky, pokud je nad nase limity. Vzdy zalezi na tom, jak ¢lovék
krizi vnim4, jak ji proziva, jakou ma motivaci k jejimu prekonani, v jakém se nachazi
psychickém i fyzickém stavu, ale i na jeho zdrojich, moznostech, osobnich hodnotach
a socialni siti, kterou ma kolem sebe apod. V krizich je dialezité nebyt na to sam
a je vhodné vyuzit i odbornou pomoc.

Ve vysledné vétSin€ respondenti uvedli, krizi je ovlivnén psychosocialni systém
Clovéka, a to v pripadech, kdy se Clovék zacne soustiedit pouze na své problémy,
a ne na to dobré, co v zivoté jesté ma. Jeho problém se pro néj stava sttedobodem vseho,
kdyz se n¢kdo snazi vice izolovat od okoli, nékdo vyhledava vice rodinu nebo pratelé,
aby snimi sdilel svoje trapeni. Je ovlivnén strachem, uzkosti, Spatné rozhodovaci
schopnosti, agrese, nervozitou, podrazdénosti.

Dle respondentii muze ¢lovék vykonavat volnoCasovou aktivitu, kdyz je v Zivotni
krizi Pokud Clovek je v krizi a dojde za odbornikem, tak to je prvni, co mu nabidne jako
nastroj pro mozné ,,srovnani“ — je to nastroj, jak s tou krizi bojovat. Opét zalezi na tom,
co se stalo. Je mozné, ze Clovek neji, nespi, nema energii, je protivny, podrazdény a pokud
je soucasti zivotni stereotypu Clovéka. Setkavaji se ale spisSe s tim,
ze je jedinec schopen zacit délat néjakou aktivitu (b&hani, silovy trénink) az po odeznéni
pocatecniho ochromeni. Volnocasova aktivita je pak soucasti cesty z krize ven.

Pro respondenty je zavazny i pokles serotoninu, ktery nasledné zplsobi nechut
k volnoCasovym aktivitam, kdy serotonin se pfirozené vyplavuje jako hormon S§tésti,
takze bezpochyby. Lze vratit chut’ urcité motivaci. Mozna i nastavenou motivaci pro jinou
neznamou aktivitu, ktera muze byt pro n€j vhodna. Dochazi k poklesu vSeho, pokles
nalady souvisi se serotoninem, endorfinem, Clovék je smutny a prevazuje dopamin,
nepomaha normalni aktivita ani zab&hnutd pravidla. Néktefi si mysli, ze zalezi zase
na individualnim pfistupu a individudlnim vnimani problému. Obecné€ v obdobi krize
vétsinou klesa zajem o volnocasové aktivity, protoze se soustfedime na oblast, ktera nas
trapi, ne na konitky a zajmy. Casto klesa chut a motivace ,,bavit se ve volném Gase“.
Na druhé stran€, mnoho lidi se naopak v dobé krizi soustfedi na svoje volnocCasové
aktivity, které jim pomahaji se s krizovou situaci vyrovnat. Kazdopadné smysluplna,
cileni aktivita béhem krize je lepsi, nez pasivita a trapeni se. Proto je dilezita prevence
a kvalitni ¢innost jiz pfed krizi, abychom mohli své dovednosti aplikovat a vracet se k
nim 1 v naro¢ném obdobi zivota.
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Respondenti hodnotili z praxe motivaci a jim navaznou chut na volnocasovou
aktivitu, kdy vysledek byl riznorody. Pro nékoho, kdo je psychicky srazeny mohou
volnocasové aktivity znamenat jen ztratu ¢asu a ma nechut je vykonéavat. Pro nékoho
mohou byt naopak prilezitosti, jak od dané situace alespori na chvili utéct. Jedinec, ktery
je psychicky zlomeny nebo se nachazi v n¢€jaké krizi, at’ uz jakykoliv, v tu chvili nebude
mit naladu se vénovat néjaké aktivité. Zaroven je to v§ak pravé o motivacni zkousce dalsi
aktivity — motivovat, nez to odmitat, ale také pokud je clovék zvykly dé€lat volnocasové
aktivity pravidelné, citi se pfi nich dobfe a napliuji ho uspokojenim, Casto je provozuje
1 beéhem krizi. Samozfejmé, zalezi na tom, jak jedinec svoji krizi vnim4 a jak je pro jeho
zivot vyznamna a zatézujici. Kvalitni a aktivni volnocasové aktivity pomahaji Casto
zvladnout a piekonat krize v zivoté Cloveka.

Respondenti premysleli také nad otazkou, ktera lidské stranky jsou ovlivnény krizi
a volnoCasovymi aktivitami. Vyslednym faktem se stalo, ze krize ovliviiuje celého
clovéka, jak po fyzické, tak po psychické strance, jak bylo feSeno vyse hloubka zasahu —
je zcela individualni.

Zda je prospésna unava pii zivotni krizi — tato otazka byla vyhodnocena respondenty
kladné. Samoziejme v téch krizich se snazi cloveék zapomenout, hlede jiné moznosti napft.
alkohol. Volnoc¢asova aktivita pomahé napt. domaci tézsi fyzicka prace, beh atd. Béhem
krizi  se cClovek citi Casto unaveny a vycCerpany, zejména psychicky,
ale fyzicka aktivita maze odvést pozornost od hlavniho svizele. V pifipadé psychické
zatéze je dobra a pomaha fyzicka aktivita a naopak.

Respondenti uvadeli rozporuplné na otazku, zda se setkali s cClovekem, ktery
pii volnocasové aktivité na zivotni krizi zapomnél. Nékteti ano, néktefi ne.

Respondenti doporucuji kontakt s blizkymi a prateli v dobé zivotni krize, protoze
pokud se jedinec izoluje, tak dany problém fesi stale jen sam se sebou a nemuze se od n¢j
odpoutat. To co je dulezité, je s nimi mluvit. Pratelé budou naslouchat, mozna budou mit
pochopeni, mozna budou mit néjakou radu. Izolace ze socialnich kontaktd byva
disledkem prozivani stresovych situaci, tedy i krizi. Naopak, jako efektivni se jevi, nebyt
na zatézovou situaci sam, proto je dilezity kontakt s uzsim i §ir§im socialnim prostredim.

Respondenti také uvedli, ze Clovek se umi behem volnocasové aktivity odpoutat
od vtiravych myslenek. Opét se jedna o individualni pfistup s ostatnimi faktory.

Dale z rozhovora vyplynulo, Ze je dalezité si nastavit néjaky model, ktery Clovek
bude pouzivat a nastavil jsem si to tak, ze kdyz se mi nechce, tak to udélam hned.
Je dulezité si nastavit jakasi pravidla nebo si najit partaka, pak se to haf odmita.
Jednoduchy recept na zivotni krizi neexistuje, pomohou Iéky, anebo silna vile, relaxace,
meditace a provadet korekci myslenek, ale je to slozity a naro¢ny proces. Je dobré
se soustredit na Cinnost ,.ted’ a tady™ a vénovat pozornost i vécem a aktivitam, které mohu
ovlivnit, kam patii 1 volno¢asové aktivity. V krizovych situacich pracuji s emocemi
v ramci zasad a principu krizové intervence. Je dobré projevy emoci piijmout,
nepotlacovat je, naucit se s nimi pracovat a rozumét jim.
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4 7.avér

Bakalarska prace se zabyva problematikou zivotni krize a jejiho vlivu a dopadu na volny
cas.

V teoretické Casti byl rozebiran vyvoj a pojeti volného casu v historické lince,
samotné pojeti pojmu volny cas a funkci volného ¢asu. Dalsi kapitola pojednavala o krizi
jako pojmu a vlastni typologii krize — zahrnovala popisy specifickych krizi, projevy
a prubéh krize a samostatné podkapitolou je krizova intervence.

Prakticka cast zahrnovala metodiku, ve které byla popisovana metoda pfi provadeéni
kvalitativniho vyzkumu pomoci sbéru dat prostfednictvim vedeného rozhovoru
porizeného psanou formou a nahravkami na vzorku Sesti respondentl (odborné
vefejnosti). Prakticka c¢ast poté zahrnuje odpovédi a jejich interpretace danych
respondentt abecedné fazenych.

Bakalarska prace mi prinesla uvédomeéni, ze pravé umeéni spociva v tom, umét
v tu spravnou chvili véci pustit a nechtit vSechno ihned za kazdou cenu vyfesit. Nechat
krizi ve formé boufte, at’ se uklidni sama, a soustiedit se pravé na to, uklidnit sam sebe
vlastnimi vyhledanymi pomocnymi prostfedky jako je napf. vyziti ve volném case.
Najednou se zastavit a podivat se dovnitf, do svého vlastniho nitra. Zeptat se disledné
sam sebe — co vlastné ted’ chci? Vzit si ten spravny ¢as pro sebe a nechat vSechno ostatni
kolem plynout.

Zavérem je nutné uvést, ze krize jsou vzdy narocné obdobi v zivoté ¢loveka. Jejich
prozivani se odrazi v naSem prozivani, chovani, ve vnimani sebe sama 1 naSeho okoli.
Vzdy zalezi na tom, jak je vyznamna krize z hlediska jedince, jak moc ho limituje. Krize
se vzdy odrazi v psychice ¢loveka, ale jaky bude mit dopad, zalezi, jak je jedinec odolny
vuci zatézi, jaké ma zdroje a moznosti k feSeni prozivané krize. Volny ¢as je moznou
a velmi vhodnou metodou k nejen psychickému uzdraveni jedince. Propojenost téchto
dvou odvétvi je velmi vyznamna a nezanedbatelna.
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6 Seznam priloh
Otazky rozhovoru

1. Z VaSeho pohledu vnimate zivotni krizi jako pfilezitost ¢i hrozbu?

2. Myslite si, ze je ovlivnén krizi psychosocialni systém ¢lovéka? A jak?

3. Mize podle Vas clovek vykonavat volnocasovou aktivitu, kdyz je v Zivotni krizi?
4. Zpusobi podle Vas pokles serotoninu nechut’ na volnocasové aktivity?

5. Jak muZzete z Vasi praxe zhodnotit motivaci? Ma psychicky srazeny clovék chut
na volnocasové aktivity?

6. Jaké stranky ovliviiuje krize a volnocasové aktivity?
7. Pomaha jedinciim se unavit pfi zivotni krizi?

8. Setkal/a jste se béhem Vasi praxe s tim, ze jedinec na zivotni krizi pfi volnoCasové
aktivité zapomenul?

9. Mysilite si, ze v obdobi krize pomaha izolace od pratel ¢i naopak kontakt s prateli?
10.Umi se ¢loveék béhem volnocasové aktivity odpoutat od vtiravych myS§lenek na krizi?

11. Jak spravné by mél jedinec zastavit myslenky v hlavé a vénovat se volnoCasovym
aktivitam?

12. Jak pracujete s emocemi pii praci s krizi? Je lepsi emoce ukéazat anebo je v sobé
potlacovat?

13. Je z Vaseho pohledu kiehka psychika dne$niho ¢loveéka narusena zivotnimi krizemi?
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7.2 Klicova slova
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7.3 Abstrakt

Zivot v dne$ni moderni spole&nosti, ktera klade vy3si diiraz na volny &as, nabizi jedincim
vyuziti vSech moznosti profesionalniho i osobnostniho rozvoje a rustu. Zalezi jen
na kazdém z nas, zda danych vyhod vyuzije a bude na své osobnosti pracovat a dale
se zdokonalovat podle svych moznych vytyCenych cili. Tématem bakalaiské prace
je zivotni krize a jeji vliv a dopad na volny cas. Téma jsem
si zvolila z davodu zajmu o nejen aktualni propojenost téchto dvou témat v mirné
navaznosti na urCitou ovlivnitelnost obrovské skupiny lidi v dobé covidové
a postcovidové a blizké valeCné. Obecné je dulezité seznamit se s krizemi, které Clovek
muze prozivat nejen v détském véku, ale také v dospélosti a ve stafi.
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8.2 Keywords
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8.3 Abstract

Life in today's modern society, which places greater emphasis on free time, offers
individuals the use of all possibilities for professional and personal development
and growth. It just matters it is up to each of us whether he will use the given advantages
and will work on his personality and further improve yourself according to your possible
set goals. The topic of the bachelor's thesis is a life crisis and its influence and impact
on leisure time. I am the subject she chose it because of her interest in not only the current
connection of these two topics, in light of the certain impressionability of a huge group
of people in the time of covid and post-covid and near-war. In general, it is important
to become familiar with the crises that a person can experience not only in childhood,
but also in adulthood and old age.



