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UvoD

Diplomova prace je zaméfend na zkoumani souvislosti volnocasovych aktivit a osobni
pohody. K tématu mé privedla diskuse s kamarady, ktefi zmifiovali, ze neholduji toliko
sportu, ale ve volném cCase naptiklad maluji ¢i Ctou knihy. Zamyslel jsem se, zda existuje
n¢jaky rozdil mezi aktivitou fyzickou a témito jinymi aktivitami v jejich souvislosti
s pocitem spokojenosti a radosti v pribéhu dne. Osobné si totizto bez sportu svij zivot
nedovedu predstavit, ale néktefi se mnou tento nazor nesdileji. Prvotni motivaci tedy bylo
porovnat rizné druhy volnocasovych aktivit a zjistit, zda jsou si v souvislosti s prozivanou
zivotni spokojenosti rovny, nebo mezi nimi existuji rozdily. Osobné jsem si chtél odpovédet
na otazku, zda tim, ze néktefi mi blizci nesportuji, ale vykonavaji na misto toho jiné,
Castokrat umelecké aktivity typu kresleni €i psani, o néco piichazeji, nebo jim i tyto jiné

aktivity mohou prinéset stejné uspokojeni, jako mné ptinasi sport.

Pred zapocetim samotné prace jsem byl svym vedoucim vyzvan k tomu, at se
zaméfim na psychologické mechanismy, které by vysvétlovaly vliv konkrétné sportovni
aktivity na duSevni pohodu. Béhem cCteni c¢lankl jsem narazil, Ze existuje nékolik
psychologickych mechanismu, které mi pfipominaly dil¢i aspekty psychologické reorie
sebedeterminace. Z tohoto divodu jsem se svou diplomovou praci rozhodl teoreticky opfit

prave o tuto teorii.

Pouceny Ctenaf této prace se pravdépodobné jiz nékdy setkal s pojmy, jakymi jsou
externi €1 interni motivace, které jsou v soucasnosti z mého pohledu pomérné€ prostoupené i
laickou vefejnosti. A jsou to mimo jiné i tyto pojmy, se kterymi operuje i teorie
sebedeterminace, jelikoz se jednd v prvé fadé o teorii lidské motivace. Jednoduse feceno
teorie sebedeterminace, i jinak v cCeStiné taky nazyvana teorie sebeurCeni, pracuje
s motivaci na jakémsi kontinuu internalizace, coz znamen4, ze je nase motivace pro danou
¢innost vice ¢i méné zvnitinéna (v ramci teorie sebeurceni bychom pouzili slovni spojeni

vice ¢i mén¢ autonomni).

Pilifem diplomové prace je zaméfit se na autonomii motivace do volnocasovych
¢innosti a podivat se, zda to, jak autonomn¢ jsme do volnocasové aktivity motivovani, néjak
ovliviiuje to, jaky subjektivni uzitek z ni pak ¢erpame pro svou psychickou pohodu. Mozna
totiZz neni dulezité to, zda Clovek sportuje ¢i kresli, ale dalezitéjsi je to, proC to déla. Prave

na odpovézeni této otazky se zametfuje ma diplomova prace. Tak pojd'me na to...
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1 TEORIE SEBEDETERMINACE

Teorie sebedeterminace (SDT), ¢i nékdy v Cestiné také znama jako teorie sebeurceni, je
souhrnnou teorii motivace, kterd vznikla v 80. letech 20. stoleti nejprve jako zaméteni na
vnitini motivaci, ale postupné se rozrustala, aby s ¢asem zahrnula i motivaci externi, dusevni
pohodu ¢i dalsi psychologickd témata (Ryan & Deci, 2019). Pravdépodobné nejvice jsou
s touto teorii spojeny tfi zakladni psychologické potieby: autonomie, kompetence a
vztahovosti (angl. autonomy, competence, a relatedness), jejichz naplnéni je, mimo jinych,
spojovano se zvySenym pocitem dusevni pohody v kontextu prosocidlniho chovéani (Martela

& Ryan, 2016) ¢i zvySenou motivaci mladych atletd (Chu & Zhang, 2019).

Pro tuto diplomovou préaci je pak obzvlasteé zajimavé zjisténi toho, ze naplnéni potieb
autonomie a vztahovosti je spojeno vyssi mirou duSevni pohody, a tento vztah plati
z dlouhodobé perspektivy 1 pro naplnéni potieby kompetence, u které je vSak mozno
oCekavat momentalni snizeni pozitivnich emoci béhem Ccinnosti, které tuto kompetenci
pomdhaji budovat (Howell et al., 2011). Kdyz je vSak béhem dne tato potieba naplnéna,
v retrospekci probandi hodnoti svou zivotni spokojenost jako vys§i (Howell et al., 2011).
Dalo by se tedy fici, ze je néco pravdy na citatu Theodora Roosevelta z roku 1858, ktery
tvrdil, ze tvrda prace, ktera stoji za to, je tou nejlepsi odménou, jakou nam zivot nabizi.
Nepredbihejme vsak a nejprve se pojd'me piehledné€ podivat na celkem Sest dil¢ich mini

teorii, které spolecné tvoii ramec celé teorie sebedeterminace.

1.1 Teorie kognitivniho hodnoceni (CET)

Prvni a nejstar$i z dil€ich teorii SDT je teorie kognitivniho hodnoceni (angl. cognitive
evaluation theory — CET), jez se zabyva vlivem externich udalosti na vnitfni motivaci
jedince (Ryan et al., 1983). Vng&jsi udalosti, dle CET, ovliviiyji vnitini motivaci jedince svym
pusobenim na to, jak vnima svou vlastni kompetenci a své sebeurCeni, které by se dalo
rovnéz nazvat vnimanym mistem kauzality (angl. perceived locus of causality) (Deci et al.,
2001). Pro ilustraci si mizeme predstavit naptiklad situaci, kdy dostaneme zpétnou vazbu
na svij vykon. CET se zabyva tim, jak tato zpétna vazba ovlivni nasi vnitini motivaci do

prace, a za jakych podminek ji zvysi €i snizi.



Pro toto vysvétleni CET tvrdi, ze vnéjsi vlivy mohou plnit dvoji funkci: informujici
a kontrolujici (Ryan et al., 1983). Pokud vnéjsi vliv plni funkci informujici, znamena to, ze
podava jedinci smysluplnou zpétnou vazbu, ktera podporuje jeho pocit kompetence tim, ze
dava najevo jeho schopnosti, nebo ho informuje o tom, jak se stat kompetentnéjSim v dané
¢innosti. Informujici vn&jsi vlivy rovnéz podporuji vnitini vnimané misto kauzality (Ryan et
al., 1983). Pokud vnéjsi vliv plni funkci kontrolujici, pak dostava jedince pod tlak, aby néco
udélal, protoze se to tak ma, nékdo po to ném chce, a je na tom zavisla odmeéna za splnéni.
Kontrolujici vnéjsi vlivy naopak podporuji vnéjsi vnimané misto kauzality (Ryan et al.,
1983). Zaroven informujici vlivy vnitini motivaci posiluji, zatimco kontrolujici snizuji

(Deci, 1971; Deci et al., 1999).

Sdéleni posledni véty mize leckterému Ctenafi mozna piipominat mechanismus
psychologické reaktance, kterou socidlni psychologové Jack W. Brehm a John Sensenig
(1966) popsali chronologicky jesté diive, nez vznikla CET a o vice nez pul stoleti predtim,
nez vznikla tato diplomova prace. Prestoze se jedna o konstrukt odlisny, jistou podobnost
s kontrolujicimi vnéjsimi vlivy zde mizeme nalézt. V psychologické reaktanci se jedinec
snazi vydobyt ztracenou svobodu tim, ze jde do odporu proti zakaziim, a naopak vykonava
zakéazanou cinnosti, v souladu s lidovym réenim zakdzané ovoce chutnd nejlépe. Oproti
tomu kontrolujici vné&jsi vlivy snizuji vnitini motivaci do dané Cinnosti. Nevedou tedy

jedince do odporu, ale vedou k tomu, ze se do nasledné prace pousti s vétsi nechuti.

1.2 Teorie organismické integrace (OIT)

SDT vsak netvrdi, ze vnitfni motivace je spravna a vnéjsi je Spatna, nebo Ze vnitini motivace
je jediny druh motivace, ktera je urCena self. Binarni pohled na motivaci ve stylu externi
nebo interni totizto neni dostate¢nym popisem reality. Vznikla tedy druha dilci teorie SDT,
takzvana teorie organismické integrace (angl. organismic integration theory — OIT), kterd s
motivaci pracuje na kontinuu miry urceni self a motivaci externi rozdéluje na Ctyti dilci
subtypy dle druhu behaviordlni regulace (Ryan & Deci, 2000). Externi motivace pokryva
spektrum mezi stavem amotivace a stavem motivace vnitini. Celkové tedy v OIT

rozlisujeme Sest dil¢ich druhi motivace.

Pro dalsi déleni vnéj§i motivace SDT Cerpa z koncepci vnimaného mista kauzality
(angl. perceived locus of causality), které tvrdi, Ze samotna absence zjevnych vn¢jsich vliva
neznamena, ze je chovani motivovano intern¢ (Ryan & Connell, 1989). Je totiz nutné odlisit

Cloveka jako bytost v socialnim prostoru a self jako centrum jedincova prozivani a vule.
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Muze se totiz stat, ze na jedince sice nepusobi zadné vnéjsi motivatory typu odmeén,
ale muze si na sebe tyto vytvaret vnitiné sam a jednat na zakladé viny ¢i povinnosti. O
takovémto chovani bychom nemodhli fict, ze je motivovano vnitiné. Na druhou stranu je tam
preci jen rozdil mezi timto chovanim a chovanim ovlivnénym vné&j§imi silami, odménami ¢i
tresty. Tento rozdil se d4 popsat v mife autonomie self pro danou ¢innost — a o tom hovofi

razné regulacni styly chovani v kontextu vnimaného mista kauzality.

Chovani muze byt (1) regulovdno externé, kdy jedinec jedna na zakladé vnéjsich
tlakd, odmeén, trestt ¢i donuceni (Ryan, 1995). Externi regulace je pravdépodobné to, co si
Ctenar predstavi pod klasickou metaforou cukru a bice. Pti externi regulaci je mira autonomie
self nizkd a motivace je kontrolovana vnéj§imi silami. I druhy typ vnéjs$i motivace je stéle
kontrolovan vné&jsimi silami, pouze do mens$i miry. Jednd se o chovani (2) regulovdino
introjektované, kdy jedinec kona Cinnost na zékladé o¢ekavaného zvyseni vlastni hodnoty,
pocitu viny ¢i perfekcionismu (Ryan, 1995). I zde by se dala pouzit analogie cukru a bice,
pouze s tim rozdilem, ze se nejedna o odmeény ¢i zisky ve vnéjS§im svété, nybrz v jedincoveé
svété vnitinim. Jeho chovani je vSak stale ovliviovano silami, které nejsou voleny
autonomné jeho self. Tyto dva typy regulace externi motivace byvaji taky oznaovany za

kontrolovanou formu motivace (Ryan & Deci, 2000).

Tretim typem je chovani, které je (3) regulovdano identifikované, kdy si jedinec
védomé ceni cile, ke kterému ma toto chovani vést a povazuje je za osobné dulezité (Ryan,
1995). Nejvyssim stupném vnéj§i motivace je pak chovani (4) regulovano integrované, které
je jiz pln€ kongruentni s jedincovymi hodnotami a potfebami a je tedy asimilovdno v rdmci
self (Ryan, 1995). V pripad¢ integrované regulace existuje jiz jen velmi tenka hranice mezi
takovymto chovdnim a chovdnim s vnitini motivaci. Hlavnim rozdilem je to, ze v pfipadech
integrované regulace chovani je toto chovani stale délano primarné pro dosazeni vnéjSich
cila, nikoliv pro vlastni potéSeni, jak je tomu v piipadech vnitini motivace. Tyto dva typy
regulace externi motivace byvaji spoleCné s vnitfni motivaci oznaCovany za autonomni

formu motivace (Ryan & Deci, 2000).

Typy behavioralni regulace vnéjsi motivace popsané v odstavcich vyse predstavuji
jednotlivé milniky na kontinuu infernalizace vnéj§i motivace (Vansteenkiste & Ryan, 2013).
Cim blize jsme na spektru k externi regulaci, tim mén& je motivace pro dané chovani
internalizovédna (tzn. je méné autonomni a vice kontrolovana), zatimco ¢im blize jsme na
spektru k integrované regulaci tim vice je internalizovdna (tzn. je vice autonomni a meén¢

kontrolovand). A ¢im vice internalizované divody pro chovani tim vyssi je osobni pohoda

9



(Chirkov et al., 2003). Pozice na tomto kontinuu v§ak neni nécim, kde by ¢lovék byl uvéznén
navzdy, nybrz naplnéni zakladnich psychologickych potieb facilituje proces internalizace a
motivace se tedy mize diky tomu stavat vice autonomni (Vansteenkiste & Ryan, 2013).

Psychologickym potfebam dle SDT se vSak budeme dale v€novat v samostatné podkapitole.

V ramci této diplomové prace nicméné bude prave toto teoretické rozdéleni motivace
dle miry autonomie ustfednim konceptem, skrze né¢jz budeme nahlizet na volnocasové

aktivity ve vyzkumné €asti této prace.

1.3 Teorie kauzalni orientace (COT)

Dalsi dil¢i teorie SDT stoji na premise, ze jedinci se lisi zpisobem, jakym si vysvétluji
pfi¢inu svého chovani — zda vyvéra zjejich self, z druhych lidi, ¢i z vnéj§ich udalosti
(Hagger & Hamilton, 2020). Tento zptsob vysvétlovani pficin chovani se nazyva kauzalni
orientace a je povazovan za osobnostni rys, ktery se projevuje v riaznych kontextech a

ovliviiuje druh motivace do Cinnosti (Deci & Ryan, 1985; Koestner & Zuckerman, 1994).

V predchozi sekci vénujici se OIT jsme zminili tfi druhy motivace pro aktivity:
amotivaci, motivaci kontrolovanou a motivaci autonomni. S podobnymi pojmy se
setkdvame 1 v teorii kauzdlni orientace (angl. causal orientations theory — COT), kdy
hovofime o celkem tifech druzich tendence k urCitému zpusobu fungovani, a témi jsou:
impersondlni orientace, kontrolovand orientace a autonomni orientace (Deci & Ryan,
1985). Prestoze se vSak jedna o relativné stabilni rysy orientace smérem k vnéj§imu prostredi
a Cinnostem, existuje zde vnitrosubjektova variabilita, kdy naptiklad autonomni jedinec

muze nékdy fungovat impersonalnim zptisobem (Koestner & Zuckerman, 1994).

Je dulezité zminit, ze prestoze zde probirame jednotlivé diléi teorie oddé€lené, ve
skutecnosti spolu velmi souvisi a vzajemné se dopliiuji. Hned v prvni podkapitole vénujici
se CET jsme naptiklad zminili to, ze vnéj$i situace mohou plnit funkci kontrolujici nebo
informujici. Teorie kauzalni orientace toto rozde€leni rovnéz vyuziva a tvrdi, ze jedinci s
autonomni orientaci se ve svém vnéjSim prostedi vice zaméfuji na vlivy, které jsou pro né
vyzvou a které jim poskytuji informacni zpétnou vazbu, ¢imz posiluji jejich autonomni
motivaci (Deci & Ryan, 1985). Lidé s autonomni orientaci vnimaji, Ze jejich chovani vyveéra
primarné z jejich self a situacni proménné pouze podporuji pocit jedincovy autonomie. Tito

jedinci budou tedy exhibovat vice autonomni typy motivace k chovdni, kterymi jsou
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identifikovand a integrovana regulace vnéj§i motivace a motivace vnitini (Hagger &

Hamilton, 2020).

Na druhou stranu pak lidé s kontrolujici orientaci jsou ve svém prostiedi orientovani
na udalosti, jakymi jsou napiiklad odmeény, tresty €i terminy, které podryvaji jejich
autonomni motivaci do ¢innosti (Deci & Ryan, 1985). Tito jedinci své chovani nasledné
nehodnoti jako vyvérajici zjejich self, nybrz spiSe jako zavislé na jejich okoli a ostatnich
lidech, ktefi jsou jedincem vnimani jako kontrolujici jeho chovani. Tento jedinec tedy
nevnima své akce jako autonomni svému self, nybrz jako kontrolované vné&jsimi vlivy, které
zde plni funkci kontrolujici, a budou castéji exhibovat vice kontrolujici typy motivace
k chovani, jako jsou externi a introjektovana regulace vn¢jsi motivace (Hagger & Hamilton,

2020).

Posledné pak lidé s impersondlni orientaci vnimaji své chovani mimo svou volni
kontrolu, nevéfi tomu, ze mohou své chovani regulovat pro to, aby dosahli vysledk a citi
se nekompetentni ve zvladani situaci (Deci & Ryan, 1985). Pfitomnost tohoto typu orientace
muize vést k vyhybavému chovani ze strachu o to, ze by se jedinec ukazal jako
nekompetentni (Hagger & Hamilton, 2020) a tito lidé budou ve svém chovéni exhibovat

primarné amotivaci (Ryan, 1995).

V predchozich odstavcich vénujicich se COT jsme syntetizovali poznatky ziskané
z CET a OIT. Jednodus$e feCeno muzeme kauzalni orientaci vnimat jako jakousi dispozici
jedince exhibovat jednotlivé typy motivace tak, jak je postuluje teorie OIT. Vyuzivali jsme
zde rovnéz pojmy tykajici se riznych funkci vnéjsich vlivli na motivaci jedince, jak je
postuluje CET. V ¢&asti vénujici se CET jsme rovnéz psali, ze kontrolujici vnéjsi vlivy,
jakymi jsou napiiklad odmény ¢&i tresty, snizuji vnitini motivaci do Cinnosti, zatimco
informujici vn&jsi vlivy ji posiluji (Deci, 1971; Deci et al., 1999). Nyni tuto mysSlenku
roz$ifime a podivame se na to, zda kauzalni orientace jedince muze ovliviiovat to, jak na

¢loveka plsobi kontrolujici vngjsi vliv odmeny.

Vyzkum Haggera a Chatzisarantise (2011) se zaméfil na vztah mezi pfitomnosti
odmeény a vnitini motivaci u jedinct s rozdilnym druhem kauzalni orientace pro to, aby mohl
prokazat moderacni efekt kauzalni orientace na tento vztah. Z vysledku se ukazalo, ze vztah
mezi odmé&nami a vnitini motivaci neni negativni u lidi, ktefi jsou autonomné orientovani
(Hagger & Chatzisarantis, 2011). Pokud jsou tedy tito jedinci za svou ¢innost odménovani,

jejich vnitfni motivace pro ¢innost neklesd. Naopak u jedinct s kontrolovanym druhem
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orientace je odména za Cinnost spojend s nizsi vnitfni motivaci pro tuto ¢innost v porovnani
s kontrolni skupinou (Hagger & Chatzisarantis, 2011). Autonomni kauzdlni orientace
funguje tedy jako jakysi naraznik chranici jedince pred negativnim vlivem kontrolujiciho

vnéjs§iho vlivu odmeény na jeho vnitini motivaci.

1.4 Teorie zakladnich psychologickych potireb (BPNT)

Dalsi dil¢i teorii, ktera je zaroven tim, s ¢im si Ctenafi SDT pravdépodobné nejsnadnéji
asociuji je teorie zakladnich psychologickych potieb (angl. basic psychological needs theory
— BPNT). V ramci SDT je potieba vnimana jako energizujici stav, ktery v ptfipadé naplnéni
pfispiva k osobni pohodé¢, zdravi a k rozvoji vice autonomnich forem motivace, ale pokud
naplnén neni, tak pfispiva k patologii a dusevnim straznim (Ryan, 1995; Vansteenkiste &
Ryan, 2013). Tato definice potieby dle SDT predpoklada zakladni trajektorii ¢loveka
smérem k vitalité, integrovanosti a zdravi, v ¢emz muzeme spatfovat humanisticky zaklad
teorie, kdy naptiklad jiz Carl Rogers hovoiil o tendenci k sebeaktualizaci jako vrozené
kvalité lidské bytosti (Rogers, 1957). V rdmci BPNT je naplnéni zékladnich potfeb nutnou
podminkou pro optimdlni psychologicky vyvoj a osobni pohodu ¢loveéka (Deci & Ryan,
2000). Tyto zakladni psychologické potieby jsou celkem tfi a jedna se o potiebu autonomie,

kompetence a vztahovosti (Ryan & Deci, 2000).

Potteba autonomie je definovana jako potieba jednat s pocitem, Ze chovani je jedinci
vlastni a neni uréovano vné&jsimi silami (Fraguela-Vale et al., 2020). Na druhou stranu to ale
neznamena, ze potieba autonomie nemuze byt naplnéna v piipadech, kdy jedinec druhym
lidem vyhovi, coz byva zdrojem nepochopeni a kontroverze kolem této potieby. Van den
Broeck et al. (2016) piSou, ze potieba autonomie neznamena potfebu jednat nezavisle na
pranich a tuzbach druhych lidi, nybrz se jedna o potfebu jednat s pocitem volby a svobody,
bez ohledu na to, zda to obnasi vyhovéni druhym. Z téchto tii potieb je autonomie jesté
CasteCné nadfazenou zbyvajicim dvéma, jelikoz vnimand autonomie je pozitivnim

prediktorem kompetence i vztahovosti (Fraguela-Vale et al., 2020).

Potfeba kompetence se pak vztahuje k tomu, Ze jedinci potiebuji citit pocit
mistrovstvi nad svym prostfedim a rozvijet nové dovednosti (Van den Broeck et al., 2016).
V pivodni teorii bylo na zakladé dominantniho vlivu operantniho podmifiovani
predpokladano, Ze je to prave naplnéni potfeby kompetence, které je nejdilezitejsi pro rozvoj
vnitini motivace, ale postupné se ukazalo, ze je pro to potieba jak naplnéni potieby
kompetence, tak pak hlavné potfeby autonomie (Deci & Ryan, 2000).
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Treti potiebou dle SDT je potieba vztahovosti, kterd postihuje pocit sounalezitosti
s druhymi lidmi, atmosféru vzajemné lasky a péce (Van den Broeck et al., 2016). I potieba
vztahovosti hraje roli v rozvoji vnitini motivace, nicméné se nejedna o roli tak zasadni a jeji
naplnéni s vnitini motivaci souvisi vice distalné (Standage et al., 2012; Wilson & Todd,
2008). V ramci celé SDT je vSak potieba vztahovosti velmi dilezita a vénuje se ji detailnéji

cela jedna mini teorie, na kterou se zamétime v podkapitole 1.6.

Optimélni vyvoj a osobni pohoda jedince je spojena s prostiedim facilitujicim
naplnéni téchto tfi zakladnich potreb, kdezto s prostfedim, které je pro tyto potieby
ohrozujici, je spojena nepohoda (Ryan et al., 2016). Naplnéni vSech jednotlivych potieb je
zasadni pro osobni pohodu jak z hlediska vyvojového, tak z hlediska situa¢niho a zaroven
prostiedi, které napliiuje tyto potfeby podnécuje proces internalizace, to jest rozvoj vice

autonomnich forem motivace (Vansteenkiste et al., 2020).

Podobné vysledky objevila i studie z roku 2019, ktera vSak nezkoumala vSechny tii
potieby zvlasté, ale zjist'ovala vztah mezi celkovym naplnénim zdkladnich psychologickych
potteb a druhem regulace motivace. Naplnéni ti zakladnich potfeb korelovalo na hodnoté
0,86 s vnitini motivaci, 0,6 s identifikovanou regulaci a 0,2 s introjektovanou regulaci
(Kalajas-Tilga et al., 2019). I zde tedy mizeme vidét, ze naplnéni potieb je v pozitivnim
vztahu k mife autonomie motivace a ze je vztah nejsilnési pro nejvice autonomni subtyp
motivacni regulace. Naplnéni zakladnich psychologickych potteb je tedy spojeno s vétsi

mirou internalizace motivace.

V tomto internalizaénim procesu hraje mezi t€émito potfebami vsak vysadni roli
autonomie, jelikoz bez jejiho naplnéni se nerozvine plné sebe-determinovand, respektive
autonomni forma motivace (Oliver et al., 2008). Pfestoze jsou tedy vSechny tfi potieby dle
SDT zakladnimi psychologickymi potfebami, potfeba autonomie je jim z urcitého uhlu

pohledu nadfazena.

1.5 Teorie obsahii aspiraci (GCT)

Pata mini teorie v ramci SDT se vénuje riznym druham cilt, které si lidé ve svém Zzivoté
voli, a jak tyto ovliviiuji naplnéni jejich zakladnich potieb z predeslé kapitoly a potazmo tak
jaky maji vliv na osobni pohodu jednotlivce (Vansteenkiste et al., 2010). Tato teorie se
nazyva teorie obsahu aspiraci (angl. goal contents theory — GCT) a rozdélyje cile, ¢i jinak

feCeno aspirace, do dvou zdkladnich kategorii: externich a internich. Pro Ceskou verzi jsme
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namisto pfimého piekladu na slovo cil zvolili radéji slovo aspirace, které dle naseho nazoru

1épe vystihuje podstatu véci.

Pod externi aspirace fadime ty, které s sebou nesou riazné vné€jsi odmeény ¢i uznani a
zisk téchto vnéjsSich Ciniteld je podminén hodnocenim néjaké tieti osoby jiné nez jedince, o
Ci cil se jedna (Kasser & Ryan, 1996). Externi cile tedy nepfinaseji uspokojeni samy o sob¢,
ale jsou pro jedince ldkavé predstavou toho, ze po jejich dosazeni ziskaji moc ¢i zvysi pocit
své hodnoty skrze validaci druhych lidi. Pfikladem takovychto cilti jsou penize, sldva a ¢i
image a jejich naplnéni nepfinasi pfimé uspokojeni zakladnich psychologickych potieb, jak
je postuluje teorie sebeurceni v ramci BPNT (Zhang et al., 2018). Naplnéni externich cilt
neni spojeno s vys§im pocitem osobni pohody (Rijavec et al., 2011), ale naopak je spojeno
s niz8§im sebevédomim a vétsim rizikem toho, Ze jedinec spadne do pasti takzvaného hedonic
treadmill (Zhang et al., 2018), kdy je uspokojeni z naplnéni cilii pouze pomijivé a staré cile
jsou rychle nahrazovény cili novymi bez toho, aby jejich dosazeni dlouhodobé zvysilo pocit

osobni pohody (Diener et al., 2006).

Naproti tomu interni aspirace, jakymi jsou napfiklad pfispéni do komunity, osobni
rast nebo zdravi (Kasser & Ryan, 1996), jsou spojeny s vétsi zivotni spokojenosti tim, Ze
souvisi s naplnénim zéakladnich psychologickych potfeb autonomie, kompetence a
vztahovosti (Niemec et al., 2009). Zaroven se vSak neda fict, ze externi aspirace jsou samy
o sobé skodlivé. Pravdépodobné ale nejsou dostatecné. Chorvatsky vyzkum Rijavce et al.
(2011) na vzorku vysokoskolskych studentl ukazal, Ze nejnizsi skore osobni pohody méla
ta skupina studentd, ktera neméla jasné definované ani externi ani interni cile, a nejvyssi
skore pak ti studenti, u kterych byly pritomné jak interni, tak externi aspirace. Nejhorsi pro
jedince tedy je, kdyz nema zadné cile, a nejlepsi naopak to, kdyz jeho aspirace zahrnuji jak

interni, tak externi typy cild.

1.6 Teorie motivace vztahu (RMT)

Jak jsme jiz predesilali v podkapitole vénujici se zakladnim psychologickym potfebam, tak
vztahovost si zaslouzila svou vlastni dil¢i teorii motivace vztaha (angl. relationships
motivation theory — RMT), ktera bude zaroven posledni ¢asti SDT, kterou si v rdmci této
préce priblizime. Konkrétné se RMT zabyva tim, co je potieba pro kvalitni vztahy, jelikoz
samotné naplnéni potifeby vztahovosti nestaci, prestoze jeji naplnéni je pozitivhim

prediktorem vztahové spokojenosti (Deci & Ryan, 2014). Kromé toho se ale ukazuje, ze i
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ostatni dvé potfeby samostatné predikuji vztahovou spokojenost a bezpecnou vztahovou

vazbu v ramci vztahu (La Guardia et al., 2000).

Potieba autonomie mize byt v ramci vztahu naplnéna vicero zpusoby. Jednak tak, ze
lidi jsou jiz do samotného vztahu vstupuji z pro né autonomnich motiva a jednak tim, ze ve
vztahu panuje atmosféra, kdy si partnefi vzajemné pomahaji napliiovat tuto potrebu tim, jak
se k sobé chovaji. Naplnéni této potieby ve vztahu se ukazuje byt dilezité pro feSeni
konflikta, kdy pary, ktefi jsou pro svijj vztah vice autonomné motivovani, zvladaji béhem
konfliktu snadnéji vidét partnerav thel pohledu a zaujimaji mén¢€ defenzivni postoj (Knee et
al., 2005). Tito lidé rovnéZz subjektivné vnimaji svij vztah jako kvalitné&jsi (Deci & Ryan,

2014).

Neni nutno se vSak omezovat na partnersky vztah, ale je mozno zde zahrnout i
kupftikladu vztah mezi détmi a rodic¢i. Pokud rodice podminuji svou lasku k ditéti na zakladé
jeho tspéchu ¢i chovani, coz jiz Carl Rogers (1957) nazval jako podminéné pozitivni pfijeti,
v détech se rozviji vice kontrolovany druh motivace pro vykonavané aktivity a nemaji
naplnénou potiebu autonomie coz se negativné podepisuje 1 na prozivani jejich vztahu

k rodi¢um (Assor et al., 2004).

Dalsi oblasti zajmu této teorie je pak jeji propojeni s pfedchozi teoriit GCT. Vyzkum
v ramci RMT ukazal, ze v ptipadech, kdy cloveék priklada velky diraz externim aspiracim
na dkor internich, tak nejen ze jeho partnersky vztah bude povrchnéjsi a méné uspokojivy,

ale bude mit stejnou zkusSenost 1 ve vztazich kamaradskych (Kasser & Ryan, 2001).

RMT je tedy jakousi aplikaci teorie zakladnich psychologickych potieb na
specifickou oblast mezilidskych vztaht, jejimz hlavnim zjisténim je, Zze naplnéni téchto
potieb ve vztazich podporuje vznik kvalitnich vztaht, kdy jsou lidé v téchto vztazich schopni
efektivné fesit konflikty, vzajemné se podporovat a rozvijet osobni pohodu. A osobni pohoda

je prave tou oblasti, na niz se v dal$i kapitole zaméfime.
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2 OSOBNI POHODA

Anglické slovni spojeni subjective well-being do CeStiny muzeme prelozit jako osobni
pohoda (Kozeny et al., 2007). Do poptedi v rdmci psychologického vyzkumu se tato oblast
dostava pozd¢ji nez zameéreni na psychopatologii a rozvoj jejtho badani je spojen s rozvojem
pozitivni psychologie, za jejihoz pionyra mizeme povazovat Martina Seligmana, jez na
konci 90. let z pozice tehdejsiho prezidenta Americké psychologické asociace prednesl fe¢
na konferenci, ve které zdurazinoval potiebu psychologie zalit vice zkoumat i funkcni
aspekty lidského byti a nesoustredit se primarné na ty nefunkéni (Seligman, 1999). Vyzkum
do oblasti osobni pohody v§ak zapocal jiz predtim, kdy zhruba 15 let pred touto feci vzesel
do povédomi literatury dodnes nejvice sklofiovany model osobni pohody (Diener, 1984),

ktery si v rdmci této kapitoly predstavime.

Zam¢éfteni se na studium osobni pohody je v dnesni dobé€ velmi relevantni, protoze se
ukazuje, ze lidé, jez dosahuji vysSich hodnot osobni pohody se zaroven té§i z lepSiho
fyzického zdravi a vy§s§iho dozitého véku (Diener & Chan, 2011). Samoziejmé se jedna o
dikazy z korelacnich studii a nemtzeme tedy s jistotou tvrdit, zda mezi t€émito oblastmi
kauzalni vztah, nicméné osobni pohoda a zivotni spokojenost je néco, ¢im asi nikdo
nepohrdneme. V této kapitole se tedy zaméfime na konstrukt osobni pohody, pfistupy
k tomuto konstruktu a jeho hlavni model, se kterym budeme nasledné pracovat i v praktické

Casti prace.

2.1 Pristupy k osobni pohodé

V Sirokém slova smyslu existuji dva pohledy na osobni pohodu: fop-down a bottom-up
ptistupy (Compton & Hoffman, 2020). Prvni z jmenovanych tvrdi, Ze nase osobni pohoda je
tvorena tim, jak hodnotime a interpretujeme nasSe zkuSenosti. Tento pfistup se zabyva
osobnostnimi rysy, myslenkami a celkové tim, co se d€je uvniti ¢lovéka. Naproti tomu
ptistup druhy tvrdi, Ze nase subjektivni osobni pohoda je vytvarena tim, jak jsme spokojeni
s jednotlivymi oblastmi naseho zivota — nasi praci, pfijmem, vztahy a dal§imi oblastmi — a

toto nasledné urcuje to, jak spokojeni jsme v nasem zivot¢ jako celku.
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2.1.1 Top-down pristup k osobni pohodé

Vzhledem k tomu, ze top-down pfistup se zabyva primarné tim, co se odehrava uvnitt
Clovéka nez tim, co se odehrava ve vngjsi realité, ziejme neni piekvapenim, ze v jadru
pozornosti je zde lidskd osobnost. Ukazuje se, ze je to pravé osobnost, ktera je jednim
z nejsilnéjSich a nejkonzistentnéjSich prediktorti osobni pohody (Diener et al., 1999).
Primarnim osobnostnimi rysy, které jsou v souvislosti s osobni pohodou sklofiovany jsou
neuroticismus a extraverze, kdy neuroticismus naznacuje dispozici k prozivani negativnich
emocnich stavl, zatimco extraverze je vice spojena s témi pozitivnimi (Schimmack et al.,

2002).

Dle rozsdhlé studie provedené na 1374 ucastnicich, kterd zkoumala nejen
sebehodnoceni ucastnikt, ale i hodnoceni jejich biologickych rodicu, se vSak ukazuje, ze
nejsilngj$im prediktorem osobni pohody je prave neuroticismus, zatimco ostatni osobnostni
rysy vysvétluji v porovndni s neuroticismem relativné mens§i mnozstvi rozptylu osobni
pohody (Schimmack & Kim, 2020). Konec koncti i ucebnice pozitivni psychologie ve své
definici osobni pohody zahrnuje nizky neuroticismus spole¢né s pozitivnim emocnim
stavem a hodnocenim Zzivotni spokojenosti mezi triadu faktord, které se na osobni pohodé

podileji (Compton & Hoffman, 2020).

Pro znazornéni si hlavni premisu top-down pfistupu miazeme jednoduse predstavit
jako barvu bryli skrze néz se divame na svét a nas zivot. Barvu téchto bryli pak urcuje nase
osobnostni ladéni (Steel et al., 2008), sebevédomi (Moksnes & Espnes, 2013), sebeti¢innost
(Azizli et al., 2015) ¢i pocit smyslu v zivoteé (Steger & Kashdan, 2007). Neuroticti lidé ji
budou mit zabarvenou vice do Sediva, zatimco lidé extravertovani, s vy$§im sebevédomim,
sebeucinnosti a pocitem smyslu v zivoté vice do rizova. A barva téchto bryli nasledné bude

ovliviiovat, jakou miru osobni pohody v zivoté zazivame.

2.1.2 Bottom-up pristup k osobni pohodé

Hlavni premisa bottom-up pristupu naopak tvrdi, ze nase bryle jsou pruhledné, a to, co je
néjak barevné, je vnéjsi svét, konkrétné pak jednotlivé oblasti naseho zivota. Na zaklade
barevnosti t€chto vnéjsich Ciniteld (tj. miry nasi spokojenosti s riznymi oblastmi naseho
zivota) pak my usuzujeme na to, jak barevny nas zivot vlastné je — jakou celkovou miru

osobni pohody ve svém zivoté zazivame (Compton & Hoffman, 2020).
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Jsou v8ak vSechny jednotlivé oblasti zivota stejné dualezité pro celkovou osobni
pohodu? V jedné studii nechali ucastniky hodnotit dilezitost celkem osmi zivotnich oblasti
(nébozenstvi, pratelstvi, rodinny zivot, volny Cas, sousedstvi, prace, zdravi, finance) dvéma
zpusoby: (1) kazdou oblast zvlast na skale od 1 (absolutné nedilezitd) po 5 (extrémné
dulezita) a (2) srovnat téch osm oblasti mezi sebou od nejdilezitéjsi po nejméné dulezitou.
Ukazalo se, Ze zahrnuti prvniho zptusobu hodnoceni nijak nezlepsilo procento vysvétleného
rozptylu v zivotni spokojenosti, zatimco druhy zminény zpusob k tomuto vedl (Hsieh,
2003). Toto vsak platilo pouze za predpokladu, ze byla zivotni spokojenost hodnocena
jednou polozkou — pii pouziti delSich inventaiti zivotni spokojenosti jiz toto nebylo

pozorovéano (Hsieh, 2003).

Vztah mezi spokojenosti v jednotlivych oblastech a celkovou zivotni spokojenosti
tedy neni uplné jednoznacny. Ukazuje se vSak, ze spokojenosti v jednotlivych oblastech
spolu koreluji (Rojas, 2004), coz naznacuje, ze je-li clovék spokojen v jedné oblasti, bude
spokojen i v druhé, coz by mohlo byt spiSe potvrzenim top-down piistupu. Tyto korelace
vSak neplati nutné€ pro vSechny jedince, ktefi se studie ucastnili, jelikoz bylo mozné najit

jedince, co se vzorci pozitivnich korelaci vymykali (Rojas, 2004).

Jistym dikazem pro validitu bottom-up piistupu muze byt rovnéz to, ze tim, jak se
s vékem snizuje spokojenost v urcitych oblastech zivota (napf. zdravi), tak se zvySuje
spokojenost v jinych oblastech zivota (napf. socialni zivot), coz pokles spokojenosti
vyrovnavd (McAdams et al., 2012). V pfipadé¢ top-down pfistupu bychom totizto
predpokladali, ze se s vékem snizuje celkova zivotni spokojenost (bryle, skrze néz se divame
na svét s vékem postupné Sedivi), coz ovliviiyje to, Ze budeme huie hodnotit vSechny oblasti.
Toto se vSak nesluCuje s empirickymi daty a tim, jak spokojenost v jedné zivotni oblasti

s vékem klesa, jina naopak stoupa (McAdams et al., 2012).

2.2 Model osobni pohody

Stejné jako pfistupy k osobni pohodé€ byly dva, tak i hlavni a nejuzivanéjsi model osobni
pohody ma dvé komponenty: kognitivni a afektivni (Schimmack, 2008). A aby téch dvojek
nebylo malo, tak i kazda z t€chto komponent se dale déli na dalsi dvé ¢asti. Kognitivni
komponenta osobni pohody se skldda z Zivotni spokojenosti a z doménové spokojenosti,
zatimco afektivni komponenta osobni pohody z Casti pozitivnich a negativnich afektivnich
prozitkt (Schimmack, 2008). V literature se vSak nékdy osobni pohoda dava do rovnosti jen

s kognitivni €i afektivni slozkou (Luhmann et al., 2012) a uzivani tohoto pojmu neni
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jednotné (Kozeny et al., 2007), coz vSak poskytuje neuplny a zkresleny obrizek o
konstruktu, ktery jednotlivé studie zkoumaji. V rdmci této studie tedy osobni pohodu
vnimame jako nadrazeny deStnikovy pojem, ktery obsahuje kognitivni a afektivni

komponentu. Pojd'me se nyni na tyto dvé komponenty zaméfit.

2.2.1 Kognitivni osobni pohoda

Kognitivni slozka osobni pohody se skldadd z relativné stabilnich a globalnich hodnoceni
zivotnich okolnosti (Wiest et al., 2011). V pavodnim modelu osobni pohody byla zastoupena
pouze hodnocenim globdlni Zivotni spokojenosti (angl. life satisfaction), nicméné o par let
pozdéji zde bylo zahrnuto i hodnoceni spokojenosti v jednotlivych zivotnich oblastech, tzv.
doménovd spokojenost (angl. domain satisfaction) (Schimmack, 2008). Mezi tyto oblasti
radime napfiklad rodinny zivot, praci, pratelstvi, finance, ale 1 volny cas ¢i zdravi (Hsieh,

2003).

Dle studie srovnavajici osobni pohodu s objektivnimi indikatory kvality zivota se
ukdzalo, ze kognitivni osobni pohoda je vice spojena s zivotnimi podminkami typu pfijmu,
zameéstnani ¢i bydleni (Vladisavljevi¢ & Mentus, 2019), které maji vétsi vliv nez osobnostni
rys neuroticismu (Schimmack et al., 2008). Dalo by se tedy spekulovat, ze kognitivni osobni
pohoda je vice spojena s bottom-up pfistupem k osobni pohodg, jelikoz je 1épe predikovana

spokojenosti v jednotlivych zivotnich oblastech nez osobnostnimi rysy.

2.2.2 Afektivni osobni pohoda

Afektivni, ¢i jinymi slovy emocni, slozka osobni pohody je slozena z frekvence a intenzity
prozivani pozitivnich a negativnich emoci (Wiest et al., 2011). Castou debatou v minulosti
bylo, zda jsou pozitivni a negativni emoce dva rozli§né konstrukty, nebo se jedna o protipoly
jednoho spektra. Odpoveéd na tuto otazku zni, ze jsou od sebe relativné oddélené, obzvlast
z dlouhodobého hlediska (Diener & Emmons, 1984). Je sice pravdou, ze v emocnich ¢asech
spolu silné zaporné koreluji, a kdyz ¢lovek proziva silnou negativni emoci, nezaziva zaroven
i emoce pozitivni, nicméné¢ v dlouhodobém Casovém horizontu se tato korelace snizuje
(Diener & Emmons, 1984) a jedinec tedy muze zazivat negativni emoce spole¢né s t€émi
pozitivnimi.

Neda se vSak fict, ze by platil vztah ¢im vice pozitivnich emoci a ¢im méné
negativnich emoci, tim l1épe. Jiz Aristoteles kdysi tvrdil, ze ctnosti jsou zlatym stfedem mezi
dvéma extrémy — za které se da povazovat i pfili§ mélo ¢i prili§ hodné néjaké emoce Ci
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chovéani (Maclntyre, 1998). Podobné pravidlo tedy plati v oblasti osobni pohody i pro
rovnovahu mezi pozitivnimi a negativnimi emocemi (Compton & Hoffman, 2020). Ukazuje
se vSak, ze pro osobni pohodu je dulezitéjsi frekvence pozitivnich emoci spisSe nez jejich
intenzita — rad¢ji dlouhotrvajici mirné spokojeni nezli jednordzova extaze (Diener et al.,

2009).

Rovnéz se ukazuje, ze afektivni slozka osobni pohody je v uzkém vztahu
s objektivnimi indikatory kvality zivota nemateridlniho charakteru, jakymi jsou vnimané
zdravi, osobni bezpeci ¢i socialni kontakty (Vladisavljevi¢c & Mentus, 2019). Afektivni
slozka osobni pohody je téz v uzsim vztahu s osobnostnim rysem neuroticismu, nez je tomu
u kognitivni slozky (Schimmack et al., 2008). Na zaklad¢ téchto zjisténi bychom mohli
spekulovat, ze afektivni slozka osobni pohody je vice spjata s top-down piistupem k osobni
pohodg¢, jelikoz je 1épe predikovana osobnostnimi rysy nez spokojenosti v jednotlivych

oblastech zivota.
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3 VOLNOCASOVE AKTIVITY

Pod slovnim spojenim volnoCasova aktivita si ¢tenai muze predstavit celou paletu riznych
¢innosti — od sledovani televize, pres plavani ¢i zpivani, po hrani deskovych her s prateli.
V odborné literatuie byva tato oblast definovana jako sféra dobrovolnych nepracovnich
aktivit vykondvanych pro potéSeni (Holder et al., 2009). Tato definice vSak nemusi nutné
znamenat, ze jsou aktivity pfijemné per sé, protoze zde spadd naptiklad boxovani ¢i
sportovni trénink, ktery muze byt fyzicky nepfijemny. Dulezité je vSak to, Zze jsou dané
aktivity vykonavany dobrovolné a ze generuji pozitivni ndlady a emoce (Hills & Argyle,
1998). Otazkou zustava, zda se tato riznoroda skala vSemoznych aktivit da sesklddat do
mensich smysluplnych celkd, které by bylo mozno nasledné vyzkumné povazovat za jednu

kategorii?

3.1 Rozdéleni volnocasovych aktivit

Jedna takova mozna typologie je rozdéleni volnoCasovych aktivit do tfi vétSich celk:
aktivni, pasivni a spoleCenské volnocasové aktivity (Shin & You, 2013). Nicméné po
konceptualni a obsahové strance tytéz kategorie miizeme v literatufe nalézt i pod jinymi
ndzvy jako na vysledek orientovand, oddechova a spolecenska (Passmore, 2003). Bohuzel
se vSak neda fict, ze by na tomto tripartitnim rozdéleni existoval vSeobecny odborny

konsenzus, jelikoz miizeme nalézt vicero dalSich druhti rozdéleni.

Jeden z pohledu, ze kterého se da na volnocasové aktivity pohlizet je i to k naplnéni
jakych psychologickych potieb slouzi. Tinsley a Eldredge (1995) ve svém vyzkumu zaujali
tento pohled a vytvorili na zakladé shlukové analyzy klasifikaci o celkem 11 potiebach,
k jejichz naplnéni mohou volnocasové aktivity pfispivat. Konkrétné se jedna o tyto, které
prezentujeme v originalnich anglickych nazvech, abychom ptedesli omyliim a nejasnostem
v prekladu nékterych slov a v zavorce uvadime vzdy jeden az dva priklady aktivity
napliyjici tuto pottebu: agency (plavani, béh), novelty (turistika, prochdzky), belongingness
(tanec, fotbal), service (navstéva kostela, dobrovolnictvi), sensual enjoyment (sledovani
filmu, vecirky), cognitive stimulation (navstéva galerii, Cteni beletrie), self-expression
(keramika, zahradniceni), creativity (peceni, kresleni), competition (pocitacové hry, poker),

vicarious competition (sledovani fotbalu) a relaxation (poslech radia, sledovani televize).
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S jinym rozdelenim pak ve své studii pfichazi Lloyd a Auld (2002), ktefi zvolili
kategorizaci do Sesti druht: masova média (sledovani televize, Cteni novin), socidlni aktivity
(navstéva pratel, party), outdoorové aktivity (turistika, zahradniceni), sportovni aktivity

(béh, cviceni), kulturni aktivity (tanec, navstéva divadla) a konicky (sbératelstvi, haCkovani).

Dalsi rozdéleni zase zvolili Scott a Willits (1998), kteti ve své longitudinalni studii
vzorcu volno¢asovych aktivit u adolescentti a dospélych zjistili, Ze typy volnocasové aktivity
pritomné v adolescenci pretrvavaji 1 do dospélosti. Toto platilo pro vSechny Ctyfi typy
aktivit, se kterymi ve studii pracovali: socializacni aktivity (navstéva party, chozeni do
kostela), kreativni a umélecké aktivity (zpé€v, hra na hudebni néstroj), intelektudlni aktivity

(Cteni beletrie, studium) a sportovni aktivity (turistika, tenis).
Z téchto predstavenych typologii mizeme vidét, ze se li§i v mife abstrakce a
generalizace. Piestoze tedy neexistuje jednoznacny a univerzdlni konsensus na rozdéleni

volnoc€asovych aktivit, v oblasti vztahu volnocasovych aktivit a osobni pohody konsenzus

najit mizeme (Mannell, 2007). A presné tam nyni ubereme nasi pozornost.
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4 VZTAH VOLNOCASOVYCH AKTIVIT
A OSOBNI POHODY

Mezi pritomnosti volnocasovych aktivit a osobni pohodou existuje pozitivni vztah (BrajSa-
Zganec et al., 2011; Newman et al., 2013), ktery je zaroved siln&j§i v piipads, e ¢lovek
provozuje vice nez jeden typ volnocasové aktivity kazdy tyden (Santini et al., 2020). Stejné
jako o zdravé stravé, tak i o volném cCase se da fict, Ze je dulezita pestrost. Tato pestrost
volného Casu se rovnéz ukazuje jako protektivni faktor pied uzivanim alkoholu ¢i jinych

ndvykovych latek pro zvladani zatéze (Santini et al., 2020).

Kromé osobni pohody je volny Cas spojen i se zdravotnimi zisky ve formé nizsiho
stresu (Iwasaki, 2001). Vztah volného Casu a nizsiho stresu se prokazal nejen ve studiich
vyuzivajicich dotaznikové metody, ale 1 ve studii vyuzivajici objektivni biomarkery, kde se
tento protektivni ucinek volného Casu zda byt mediovan skrze niz$i uzivani navykovych

latek (Wang et al., 2021).

V tomto vyzkumu nas vSak primarné zajima vztah volnocasovych aktivit a osobni

pohody. Jakym zptisobem si tedy mizeme vysvétlit tento vztah?

4.1 Mechanismus vztahu volného ¢asu a osobni pohody

Prestoze na existenci vztahu mezi volnoCasovymi aktivitami a osobni pohodou existuje
odborny konsensus, toto se nedd sjednoznacnosti tvrdit o teoretickém vysvétleni
mechanismu tohoto vztahu. Existuji dvé Siroké koncepce, kterymi jsou teorie aktivity (angl.
activity theory) a teorie potieb (angl. need theory), kdy pro obé existuje podpora
v empirickych datech (Rodriguez et al., 2008).

Jak jiz nadzev napovida, zakladnim principem feorie aktivity je to, ze samotné
vykonavani volnocasovych aktivit a jejich frekvence prispiva k pocitu well-beingu
(Rodriguez et al., 2008). Tato teorie se ukazuje jako nejvice validni a aplikovatelnd pro lidi
star§iho v€ku, ktefi maji celkové vice volného ¢asu nez lidé ve véku produktivnim, a jeho

vEtsi naplnéni prispiva k vys§s§imu pocitu osobni pohody u seniorti (Adams et al., 2011).

Teorie potieb v ramci vztahu volnoCasovych aktivit se zaméfuje na to, ze pficinou

vztahu volnocasovych aktivit a osobni pohody je naplnéni zdkladnich psychologickych
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potteb (Rodriguez et al., 2008). Tato teorie zacala nabyvat na vyznamu hlavné v poslednim
desetileti (Kujanpii et al., 2020) a aktudlni model, se kterym se lze v literatufe setkat, je
takzvany DRAMMA model, ktery identifikuje celkem pét psychologickych mechanismu,
skrze néz muze volny Cas ovliviiovat subjektivni osobni pohodu (Newman et al., 2013).
Samotny model je vSak bohatSi nez pouhy vycet o péti polozkach, a proto si pro né¢j

vyhradime zvlastni podkapitolu.

4.1.1 DRAMMA model vztahu volného casu a osobni pohody

V kapitole o osobni pohod¢ jsme si piedstavili dva pristupy k osobni pohodé: bottom-up a
top-down prtistupy. Model DRAMMA vychazi z bottom-up pfistupu, ktery stavi na tom, ze
spokojenost s jednotlivymi zivotnimi oblastmi, jednou z nichz je pak pravé doména volného
Casu, ovliviiuje celkovou osobni pohodu (Newman et al., 2013). Meta-analyza testujici tento
pfistup zjistila mirny pozitivni vztah mezi zapojenim do volného Casu (angl. leisure
engagement) a osobni pohodou, ktery byl mediovdn skrze spokojenost s volnym ¢asem

(angl. leisure satisfaction) (Kuykendall et al., 2015).

DRAMMA model vznikl s cilem integrovat dosavadni poznatky v oblasti volného
Casu a osobni pohody a sjednotit je. Dle tohoto modelu se na oblast volného ¢asu miazeme
divat bud’to strukturdlnim ¢i subjektivnim pohledem (Newman et al., 2013). Strukturdlni
pohled povazuje za volny cas veskeré aktivity, které nejsou pracovni, bez ohledu na
subjektivni vnimani jedince. Naproti tomu subjektivni pohled je vice psychologicky a je
zaméfen na to, jak jedinci vnimaji svij volny Cas a za tento je povazovano pouze to, co jako
volny ¢as vnimaji sami jednotlivei. Idedlni pristup je pak ten, ktery bere v iivahu oba tyto

pohledy.

Pod pét psychologickych mechanismi skryvajicich se pod jednotlivymi pismeny
DRAMMA patii: odstup-odpocinek (angl. detachment-recovery), autonomie (angl.
autonomy), mistrovstvi (angl. mastery), smysl (angl. meaning) a afiliace (angl. affiliation)
(Newman et al., 2013). Mazeme si v§imnout, ze tfi z péti psychologickych mechanisma
predstavenych DRAMMA modelem kopiruji tfi zakladni psychologické potieby tak, jak je
definovalo SDT.

Tento model vztahu volného ¢asu a osobni pohody byl v poslednich letech podroben
dal§imu studiu a finskd longitudindlni studie ukéazala, Ze naplnéni téchto péti potreb je
prediktorem vyS$s§i osobni pohody, ale jejich nenaplnéni je rovnéz spojeno s indikétory
negativni duSevni pohody, jakym je naptiklad depresivni st€zovani (Kujanpii et al., 2020).

24



Studie provedena béhem covidu pak zjistila, ze pozitivni vztah mezi spokojenosti s volnym
Casem a globalni zivotni spokojenosti je mediovan uvolnénim od stresu (Yu & Kim, 2021),

coz je v kontextu DRAMMA modelu naplnéni potieby odstupu a odpocinku.

Kromé kvantitativniho vyzkumu se na tento model zaméfil 1 jiny vyzkum
kvalitativni, ktery rozebiral text o svém nejlep§im mozném ja od celkové 112 probandui.
V ramci analyzy vét celkem 41 % jich bylo rozkédovano jako zmifiyjici volny Cas jako
dulezitou slozku optimdlni osobni pohody, kdy z téchto pak 21 % zduraziiovalo potiebu
odstupu a odpocinku, 23 % potiebu autonomie, 12 % potifebu mistrovstvi, 11 % potiebu

smyslu a 33 % potiebu afiliace (Loveday et al., 2018).

4.1.2 Fyzicka aktivita a osobni pohoda

Casto zkoumanou volno&asovou aktivitou je fyzicka aktivita, kterd je kromé osobni pohody
spojena i s kognici ¢i plasticitou mozku (Fernandes et al., 2017) a niz§im stresem ¢i nizsi
uzkosti a vys§im sebevédomim (Mikkelsen et al., 2017). Protoze se jedna o aktivitu tak
dulezitou a néktefi tvrdi, ze o ni mizeme mluviti jako o 1éku, ktery by méli pacienti dostavat

od lékaiu predepisovan (Pedersen & Saltin, 2015), specificky se zaméfime i pfimo na ni.

Ve spoleCnosti se tak n€jak obecné povazuje za platné to, ze pohyb je zdravy a ze
bychom se méli hybat. Co se tyka vztahu pohybu a zdravi, mizeme vSak narazit na paradox.
Holterman et al. (2017) popisuji, ze fyzicka aktivita vykonavana v rdmci zaméstnani nema
na kardiovaskularni zdravi takovy pozitivni vliv jako fyzicka aktivita vykondvand v rdmci
volného Casu, respektive ho mize dokonce snizovat. Tyto vysledky prezentuje i meta-
analyza studii zabyvajicich se vztahem fyzické aktivity a duSevniho zdravi béhem let 1988
az 2015, ktera zjistila, ze nejsilngjsi vztah existuje u fyzické aktivity v rdmci volného Casu
(r=0,13 pro duSevni zdravi a r=-0,11 pro duSevni nepohodu), zatimco fyzicka aktivita
v ramci price vykazuje pozitivni korelaci (r=0,09) s duSevni nepohodou (White et al.,

2018).

Autofi toto vysvétlyji tim, ze fyzickd aktivita v ramci zaméstnani byva podlouhla,
statickd a neni béhem ni k dispozici dostateCny Cas na regeneraci, zatimco fyzicka aktivita
v ramci volného Casu byva vice dynamickd, ve vySsi intenzité a je k dispozici dostatek
regenerace (Holtermann et al., 2017). Jinymi slovy by se toto zjisténi dalo shrnout i do

lidového rceni, ze vS§eho moc Skodi. Jak vSak fyzicka aktivita pomaha?
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Touto otdzkou se v kontextu celkového duSevniho zdravi a pomoci pii 1écbé uzkosti
a deprese vénovalo vicero studii, které¢ doslo k tomu, Ze je tento vztah komplexni a realny
mechanismus bude lezet nékde na pomezi psychologie, biochemie a fyziologie (Crone et al.,
2006). Celkove vsak byly identifikovany dva §iroké typy hypotetizovanych mechanismt pro
vysvétleni vztahu mezi fyzickou aktivitou a dusevnim zdravim: fyziologické a psychologické

mechanismy (Paluska & Schwenk, 2000).

Fyziologické mechanismy

Pod fyziologické mechanismy spadaji tzv. endorfinovd a monoaminova hypotéza. Prvni
z téchto hovoti o tom, ze fyzickd aktivita vede k produkci endogennich B-opioidu, které
v mozku vyvolaji euforicky stav a redukci bolesti (Anderson & Shivakumar, 2013), zatimco
druha o tom, Ze cviCeni zlepSuje pienos aminergnich neurotransmitteri noradrenalinu,
dopaminu a serotoninu, coz ovliviiuje nabuzeni a pozornost jednotlivce a podporuje
antidepresivni ucinek sportu (Paluska & Schwenk, 2000). Tteti a nejméne popularni
hypotézou patfici pod fyziologické mechanismy je pak hypotéza termogenicka, kterd tvrdi,
ze zvySeni télesné teploty béhem fyzické aktivity je odpovédno za zlepSenou naladu po

cviceni (Paluska & Schwenk, 2000).

Psychologické mechanismy

Nas vSak vice zajimaji mechanismy psychologické, které autori navrhuji celkem Ctyfi:
hypotéza odvedeni pozornosti (angl. distraction hypothesis), hypotéza sebeucinnosti (angl.
self-efficacy hypothesis), hypotéza mistrovstvi (angl. mastery hypothesis) a hypotéza

socidlnich interakci (angl. social interaction hypothesis) (Crone et al., 2006).

Dle hypotézy odvedeni pozornosti je mechanismem zodpovédnym za zménu nalady
spojenou s cvicenim prosty time-out od strasti a aktivit kazdodenniho zivota (Mikkelsen et
al., 2017) a tento mechanismus by mohl byt odpov€dny za antidepresivni ucinek fyzické
aktivity (Miller et al., 2019). Pozorny Ctenar si tuto hypotézu jiste jiz spojil s pismeny DR
(detachment-recovery) z DRAMMA modelu.

Hypotéza sebeucinnosti pak pojednava o tom, ze jedincovo sebevédomi cvicit je silné
spojeno s jeho schopnosti vykondvat toto chovani a pokud uspésné zacne cvicit, tak to vede
k vy$simu sebevédomi a pocitu sebeucinnosti, coz ovliviiuje jedincovu autonomii a
schopnost zvladat svij zivot (Crone et al., 2006). Rozvijeni sebeucinnosti tedy vede k pocitu
vys$Si autonomie a tuto hypotézu bychom tedy mohli vztdhnout na pismeno A (autonomy)

z DRAMMA modelu.
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K hypotéze sebeucCinnosti ma blizko 1 hypotéza mistrovstvi, kterd tvrdi, ze
prekonanim velké vyzvy v ramci cviceni si jedinec zazije a pocity uspéchu a kontroly, které
se nasledné preklenu;i i do jinych oblasti kazdodenniho Zivota a vedou k obecnému zlepseni
dusevniho zdravi (Crone et al., 2006). Tato hypotéza ma zase blizko k pismenu M (mastery)

z DRAMMA modelu.

Posledni ze ¢tyf mechanismi — hypotéza socidlni interakce — pak tvrdi, Ze socialni
vztahy a vzdjemnd podpora druhych lidi v kontextu cviceni je zodpovédna za signifikantni
cast vlivu cviCeni na duSevni zdravi (Paluska & Schwenk, 2000). V tomto mechanismu zase
nachazime dominantni prvek vztahovosti, jez se v DRAMMA modelu objevuje pod

poslednim pismenem A (affiliation).

Jak si je mozno vS§imnout, tyto navrhované mechanismy vesmeés kopiruji
mechanismus navrhovdn v souCasnosti nejvice citovanym DRAMMA modelem, ktery
zahrnuje i tf1 zakladni psychologické potieby dle SDT. Zaroveni jsme si v prvni kapitole této
prace tekli, ze naplnéni zdkladnich potfeb autonomie, kompetence a vztahovosti je
spojovano s facilitaci rozvoje autonomni motivace (Vansteenkiste et al., 2020). Mize to tedy
znamenat to, ze diky vice autonomni motivaci do volnocasovych Cinnosti mizeme ze
sportovni, potazmo z jakékoliv jiné volnoCasové aktivity, ziskat vétsi benefit pro svou

duSevni pohodu? Tak na toto se jiz zaméfime v praktické Casti prace.
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VYZKUMNA CAST
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5 VYZKUMNY PROBLEM

Jiz v definici volno€asové aktivity jsme zjistili, ze se jedna o aktivity, které jsou vykonavany
dobrovoln¢ a generuji pozitivni nalady a emoce (Hills & Argyle, 1998; Holder et al., 2009).
Slovo dobrovolné naznacuje, ze se jedna o ¢innosti clovéku autonomni a generace pozitivni
nalady a emoci ndm zase navazuje na koncepci afektivni osobni pohody. Otazkou vsak
zustava, zda jsou si vSechny aktivity ve své souvislosti s osobni pohodou rovny? A ovliviiuje
vztah volnocasovych aktivit a osobni pohody to, sjak moc autonomni motivaci do
vykonavani volnocasovych aktivit vstupujeme? Toto jsou zdkladni okruhy vyzkumnych

otazek této studie.

5.1 Potvrzeni vztahu volného ¢asu a osobni pohody

Prvnim krokem pred srovnavani jednotlivych druht volnocasovych aktivit vSak v nasem
vyzkumu chceme potvrdit to, ze existuje vztah mezi ¢asem vénovanym volnocasovym

aktivitam a osobni pohodou. Tento vztah by dle dostupnych pramend mél byt jednoznacny.

Kupftikladu Moilanen et al. (2020) z finské univerzity zajimaly faktory ovliviiujici
kazdodenni osobni pohodu na populaci studentti. V ramci svého vyzkumu pouzivali metodu
vzorkovdni dne pro identifikovani faktord, které studenti subjektivné vnimaji jako
podporuyjici jejich osobni pohodu. Celkem identifikovali sedm takovychto faktord, mezi
nimiz byl nejcastéji zmiflovan volny cas, relaxujici aktivity a konicky, nasledovan
spole¢enskymi aktivitami, kvalitnim a dostatecné dlouhym spankem a fyzickou aktivitou
(Moilanen et al., 2020). Kdyz se podivame na zjisténi této studie, tak vSechny ze sedmi
identifikovanych faktort, az na spanek, se tykaji oblasti volného ¢asu. Dle téchto zjisténi
v nasSem vyzkumu tedy pfedpokladame, ze nalezneme pozitivni vztah mezi pfitomnosti

volnocasovych aktivit béhem dne a osobni pohodou v tomto dni.

Nicmén¢ piiliS mnoho Casu vénovaného volnoCasovym aktivitam se ukazuje, ze
muze byt naopak spojeno s nizsi osobni pohodou (Schulz et al., 2017). Toto vSak neplatilo
v piipadé velkého z4jmu pro vykonavani volnocasovych aktivit (Schulz et al., 2017), coz
naznacuje, ze vnitini motivace do téchto aktivit poskytuje jakysi naraznik mezi tim, aby nam
prili§ volného ¢asu skodilo. I z tohoto divodu povazujeme za dilezité se na volnocCasoveé

aktivity podivat prave skrze motivacni ramec.
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Pokud se ndm v ramci naseho vyzkumu podafi prokazat existenci vztahu mezi
volnym Casem a osobni pohodou, budou nas ¢ekat dva vyzkumné ukoly: (1) zjistit, jak se
jednotlivé typy volnocasové aktivit lisi ve schopnosti predikovat osobni pohodu a (2) odhalit,

zda je tento vztah moderovdn autonomii motivace.

5.2 Srovnani vztahl mezi typy aktivit a osobni pohodou

Jiz v teoretické Casti jsme narazili na koncepéni problémy v tom, jak se daji volnocasové
aktivity rozdélit do Sirokych kategorii — néktefi autofi se uspokojuji s rozdélenim na aktivni,
pasivni a spoleCenské (Passmore, 2003; Shin & You, 2013), zatimco jini voli rozdéleni na
kreativni, intelektudlni, sportovni a socializacni (Scott & Willits, 1998) ¢i dalsi voli jesté

vice riznych kategorii (Schulz et al., 2017).

My v naSem vyzkumu zvolime spojeni prvnich dvou zminénych konceptualizaci,
kdy k druhému zmifiovanému si z prvniho pfevezmeme i Skatulku aktivit pasivnich, z ¢ehoz
nam vznikne celkem pét riznych druht aktivit: sportovni, umélecké, intelektualni, socialni
a pasivni. Pro porovnani vlivu takto konceptualizovanych volno¢asovych aktivit na osobni
pohodu mezi sebou jsme v literatufe nenasli zdroje, nicméné ¢asto srovnavané byvaji aktivni

a pasivni aktivity a potom také specificky aktivity sportovni.

Kupftikladu vyzkum zlofiského roku experimentalné zkoumal vliv intervence
aktivni volnocasové aktivity na osobni pohodu u 79 zaméstnanci firmy. Vysledkem bylo,
ze skupina, kterd v prubéhu jednoho tydne dostavala pravidelné upominky k pohybu,
vykazovala vyssi skére osobni pohody v porovnani s kontrolni skupinou (Hu et al., 2021).
Zavérem studie bylo rovnéz to, ze aktivni volnoCasové aktivity prispivaji k osobni pohodé
vice nez pasivni a zaroven vedou k naplnéni potfeby autonomie a kompetence v kontextu

této volnocCasové aktivity (Hu et al., 2021).

Dal§im zajimavym zji§ténim tohoto vyzkumu bylo rovnéz to, ze participace ve
volnocasové aktivité¢ byla s osobni pohodou spojena skrze vyssi skory celkové zivotni
spokojenosti a pozitivniho afektu, ale nebyla nijak spojena s niz§im mnozstvim negativniho
afektu (Hu et al., 2021). Zda se tedy, Ze ucinek aktivni volnocCasové aktivity na osobni
pohodu souvisi kromé lepsiho kognitivniho hodnoceni zivotni spokojenosti pak také s vyssi

frekvenci pozitivnich emoci, ale nikoliv s niz§im mnozstvim téch negativnich.

I dalsi studie se zabyvala srovnanim aktivniho a pasivniho volného ¢asu. Tento

vyzkum byl proveden na vyzkumném souboru 375 déti ve véku 8 az 12 let a v souladu
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s jinymi vyzkumy zjistil, ze aktivni volnoCasové aktivity (napf. sport) pozitivné koreluji

s osobni pohodou, zatimco pasivni aktivity s ni koreluji negativné (Holder et al., 2009).

Dospélé populaci se pak vénovala jind studie, jez v rdmci zkoumdani jednotlivych
volnocasovych aktivit nechala probandy vyplnit inventar, ktery obsahoval celkem 134
moznych druha aktivit, kdy ke kazdé indikovali na Skale od 0 do 4 jednak jak radi délaji tuto
aktivitu a také to, jak Casto ji vykonavaji (Schulz et al., 2017). Téchto 134 aktivit vykazuje
faktorovou strukturu o celkem 21 Skalach, kdy se ukazuje, ze nejsilnéji byly osobni pohodu
schopny predikovat aktivity socidlni (f = 0,38 pro afektivni a # = 0,37 pro kognitivni osobni
pohodu), zatimco aktivity sportovni dosahovaly zhruba jen tfetinovych standardizovanych
regresnich koeficientl (#=0,11 pro afektivni osobni pohodu a f=0,14 pro kognitivni)
(Schulz et al., 2017). Nevyhodou této studie je vSak to, Ze se jedna o studii prifezovou a neni
mozné tedy usuzovat na variaci osobni pohody v prub€hu casu, na zakladé vétsiho ¢i
mensiho zastoupeni danych volno¢asovych aktivit. Tuto limitaci v naSem vyzkumu budeme

adresovat tim, ze volime longitudinalni vyzkumny design.

Prestoze v poslednim citovaném vyzkumu vykazovaly lepsi predikéni schopnosti
aktivity socidlni, fyzicka aktivita zfejmé mezi volnoasovymi aktivitami stejné drzi prim.
Toto nastiniuje vyzkum provedeny na 4 698 studentech, ktery porovnaval Zivotni spokojenost
u sportovcl a nesportoveu a zjistil, ze lidé, jez aktivné sportuji dosahuji vysSich skort Zivotni
spokojenosti nez lidé, kteti nesportuji (Jetzke & Mutz, 2019). Tento vyzkum zaroven
zkoumal i druh motivace do sportovni aktivity, kterym se budeme déle zabyvat v dalsi sekci,
nicméné jeho zjisténi bylo takové, Ze at’ uz sportovci sportovali z jakéhokoliv divodu, jejich
zivotni spokojenost v pruméru dosahovala vysSich hodnot nez u nesportovcu (Jetzke &

Mutz, 2019).

V ramci na$i prace tedy v souladu s témito zji§ténimi ocCekavame, ze sportovni
aktivity budou, v porovnani s jinymi druhy volnocasovych aktivit, nejsilnéji spojeny s pocity
osobni pohody beéhem dne. Zaroven ocekavame, ze spoleCenské volnocasové aktivity budou
rovnéz pozitivne predikovat osobni pohodu, zatimco pasivni aktivity budou osobni pohodu

predikovat v zaporném smeru.
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5.3 Ovéreni autonomie motivace jako moderatora
vztahu volného ¢asu a osobni pohody

Tteti oblasti vyzkumného zajmu této studie je zahrnuti autonomie motivace tak, jak ji
koncipuje teorie sebedeterminace, jako mozného moderatora vztahu mezi volno¢asovymi

aktivitami a osobni pohodou.

Jiz na konci minulé sekce jsme zmifiovali vyzkum srovnavajici lidi aktivné sportujici
a nesportujici. Tento vyzkum vSak zkoumal rovnéz mezi sportovci i1 rozdilnost v zivotni
spokojenosti dle druhu motivace pro sportovni ¢innost. Zjisténim bylo, Ze vztah mezi
sportovni aktivitou a zivotni spokojenosti byl moderovan druhem motivace, kdy vice
autonomni druhy motivace (napf. pro potéSeni ¢i relaxaci) tento pozitivni vztah zesilovaly,
zatimco vice kontrolované druhy motivace (napft. soutézivost ¢i odvedeni pozornosti) tento
vztah moderovaly v zdporném sméru (Jetzke & Mutz, 2019). Tento vyzkum tedy ukazal, ze

autonomie motivace je moderdtorem vztahu mezi sportovni aktivitou a osobni pohodou.

Jina studie se pak zaméfila na doménovou spokojenost investigaci vztahu motivace
do volnocasovych aktivit jako celku a spokojenosti s oblasti volného ¢asu. Rovnéz i zde bylo
zjisténo, ze vnitini motivace pozitivné predikuje spokojenost s doménou volného casu
(#=0,71), zatimco externi motivace se spokojenosti s volnym ¢asem nevykazuje zadny
statisticky vyznamny vztah (Kim et al., 2018). Vyzkum se vSak nezamétoval na specifické
druhy volnocasovych aktivit, ale pouze je rozdélil do dvou Sirokych kategorii na aktivni a

pasivni.

Bohuzel autofi do regresntho modelu spole€né s motivaci nezahrnuli i typ
volnocasové aktivity a reportuji tedy pouze korelace mezi proménnymi spokojenosti
s volnym Casem a aktivnim a pasivnim volnym ¢asem, kdy u obou druhti aktivit nachazime
pozitivni korelacni vztah, ktery je vSak siln€jsi pro aktivni volnocasové aktivity (r = 0,45 vs.
r=0,18) (Kim et al., 2018). Zajimavé v3ak je, ze tento vyzkum vykazuje pozitivni korelaci
pasivniho volného ¢asu s osobni pohodou, zatimco vyzkum prezentovany v minulé sekci
zjistil tuto korelaci jako zdpornou (Holder et al., 2009). V ramci naseho vyzkumu chceme
rovn€z pomoci objasnit vztah pasivnich volnocasovych aktivit tim, ze nebudeme reportovat
pouze korelace mezi nimi a osobni pohodou, ale budou zahrnuty v regresnim modelu

spolecné s dalsimi typy volnocasovych aktivit.

Motivaci se zabyvaly i1 dalsi vyzkumy. Napftiklad jeden z roku 2015 ukazal, ze vnitini

motivace do volnocasovych aktivit spole¢né s identifikovanym druhem motivace vnéjsi je
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v pozitivnim korelatnim vztahu s osobni pohodou u mladych dospélych a adolescentd
(Padhy et al., 2015). Jiné druhy externi motivace (introjektovand a externi regulace)
nevykazuji zadny signifikantni vztah s osobni pohodou, zatimco amotivace s osobni
pohodou koreluje negativné (Padhy et al., 2015). Nevyhodou tohoto vyzkumu je vSak to, ze
nefesi separované jednotlivé volnocasové aktivity a motivaci do nich, nybrz se zaobira
motivaci pro oblast volného Casu jako celku. I tak se vSak jedna o dulezité zjisténi, které
naznacuje, ze autonomie motivace do volno¢asovych ¢innosti miize byt moderatorem vztahu

mezi nimi a osobni pohodou.

Cinsky vyzkum z roku 2017 ukézal, Ze naplnéni tiech zakladnich psychologickych
potieb dle SDT je v pozitivnim vztahu s autonomni motivaci pro vykondvani sportovni
volnoc€asové aktivity, kterd nasledné pozitivné ovliviiuje cas vénovany fyzické aktivité, jez
byla méfena méfena pomoci akcelerometru pripevnéného na pasu probanda (Wang, 2017).
Akcelerometr jako indikator fyzické aktivity vyuzivala i jind studie, kterd za pomoci
strukturniho modelovani zkoumala souvislost riznych druhti motivace rovnéz s fyzickou
aktivitou. Zaveérem této studie pak bylo zjisteéni, ze jedinym signifikantnim prediktorem
objektivné meérené fyzické aktivity byla vnitini motivace (f = 0,29) (Kalajas-Tilga et al.,
2019).

Pokud je tedy autonomie motivace, a obzvlasté pak motivace vnitini, schopna
predikovat vétsi zapojeni do fyzické aktivity méfené za pomoci pfistroje a zaroven vime
z ptedchozich sekci, ze sportovni volnocasové aktivity jsou v pozitivnim vztahu s osobni

pohodou, tak se motivace zda byt velmi dalezitou proménnou.

Ne vSechny studie vSak objevily souvislost mezi motivaci a osobni pohodou
v kontextu volnocasovych aktivit. Kuptikladu jedna studie sice zjistila, ze vétsi zapojeni do
fyzické aktivity bylo spojeno s vyS§S§imi skory pozitivnich emoci (f = 0,29) a nizs$imi
hodnotami negativnich emoci (f = -0,19), nicméné tato souvislost nebyla moderovana

motivaci (White et al., 2018).

V ramci této studie si klademe za cil ovéfeni hypotézy o tom, zda se vysSi mira
autonomie motivace do volno¢asovych aktivit pozitivné projevi na vztahu mezi pfitomnosti
téchto aktivit behem dne a osobni pohodou prozivanou v tomto dni. Jaky vyzkumny design
a Jjaké metody jsme zvolili pro odpovézeni otazek polozenych v této kapitole si predstavime

v dalsi sekci.
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6 TYP VYZKUMU A POUZITE METODY

Vzhledem k zaméru sledovat kazdodenni osobni pohodu v ndvaznosti na strukturu volného
Casu, byl zvolen longitudinalni korelacni design. Vyzkumna zkuSenost ucastnika spocivala
nejprve ve vyplnéni vstupni baterie testovych metod, v niz ndm respondent sdélil jaké 1-3
volno€asové aktivity pravidelné vykonava a ke kazdé znich pak také vyplnil dotaznik
zhodnocujici autonomii motivace pro tuto aktivitu. Ve vstupni baterii nam také sdélil, kolik
Casu prumérné beéhem tydne té a té aktivité vénuje. V ramci vstupni baterie probandi rovnéz
vyplnili inventare hodnotici kognitivni a afektivni osobni pohodu a inventar spokojenosti s

doménou volného casu. Kromé toho je cekal také pétifaktorovy osobnostni inventar.

Protoze na§ design byl vSak longitudinalni, velmi zdsadni byla i prabézna
dotaznikova baterie, kterou probandi vypliovali v pribéhu nasledujicich 14 dni po vyplnéni
dotazniku vstupnich, a na kterou jim kazdy vecer v 20:00 chodil odkaz emailem a v pfipadé
zajmu i sms zpravou. Po 14 dnech byl probandim zaslan email s dotazem, zda chtéji ve
vyplilovani pokraCovat a v pripadé, ze o to projevili zdjem, bylo mozné jim ucast ve studii
protahnout az na celkem 28 dni. V prubézné baterii na probandy Cekaly otdzky tykajici se
jak kognitivni spokojenosti s danym dnem celkové a se svym volnym ¢asem konkrétné, tak
otazky tykajici se emoc¢niho prozivani v prubéhu dne. Kromé toho probandi indikovali, kolik
Casu v daném dni vénovali svym volnoCasovym aktivitam a rovnéz mohli vyplnit i
dobrovolné pole o tom, kolik hodin minulou noc naspali ¢i ndm do volného pole sdélit
cokoliv dalsiho, co povazovali za dalezité. Konkrétni podobu celé prubézné dotaznikové

baterie piikladame do pfiloh tohoto vyzkumu.

Jako podékovani za Casovou investici pro ucast ve vyzkumu bylo probandim
prislibeno personalizované vyhodnoceni jejich dat a porovnéni s vyzkumnou populaci, které
jim bude autor této prace pripravovat po dopsani textu samotné diplomové prace a dokonceni

studijnich povinnosti.
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6.1 Testové metody

Testové metody vyuzité v ramci diplomové prace zahrnovaly jednak zavedené a prejaté od
jinych autort, tak i upravené ¢i vyvinuté pro naSe potieby. V dalSich podkapitolach je

postupné predstavime.

6.1.1 Pétifaktorovy osobnostni inventar BFI-2

Prvni z metod, se kterou se probandi v ramci naseho vyzkumu setkali byla Ceska verze
petifaktorového inventare osobnosti BFI-2, ktery je volné€ dostupnou a Sifitelnou metodou
publikovanou v &asopise Ceskoslovenska psychologie (Hiebickova et al., 2020). Autory
Ceské verze prekladu je kolektiv kolem Martiny Hrebickové, ptsobici v Psychologickém

tstavu Akademie véd Ceské republiky.

Pivodni verze dotazniku BFI neobsahovala subskaly jednotlivych osobnostnich
ryst, nicméné jeho druha verze jiz kromé péti hlavnich dimenzi (otevienost mysli,
svédomitost, extraverze, privétivost, negativni emocionalita) i 15 subskal zabyvajicich se
dil¢imi castmi téchto dimenzi. Kazda z 15 subskal je v dotazniku o celkové délce 60 polozek
reprezentovana 4 otdzkami. Ptiklady polozek vénujicich se jednotlivym dimenzim a jejich
subskalam prezentujeme v tabulce 1, spolecné s koeficienty vnitini konzistence a test-retest
reliability prezentovanymi v metodické studii publikované Hiebickovou et al. v roce 2020.
V dotazniku byla pouzita plna verze obsahujici 60 polozek, jelikoz vykazuje nejlepsi
psychometrické kvality v porovnani s ostatnimi metodami — dokonce i1 lepsi nez inventar

NEO-FFI, ke kterému je tento inventar alternativou (Hrebickova et al., 2020).
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Tab. 1: Hlavni dimenze a priklady polozek subsSkal inventdare BFI-2

Skl popis skaly test-retest
ala
znéni polozek: Povazuji se za nékoho, kdo... reliabilita
Tento faktor miva v literatufe i oznaceni ofevienost
Viici zkuSenosti a v minulosti byl spojovéan s
otevienost mysli intelektem. Vy$8§i skory vyjadiuji tendenci k 0,83 0,86
nekonvenénosti chovani a SirSimu spektru mozného
prozivani, véetné vyssi fantazie a estetického citéni.
intelektudlni VS, N .
svidavost ... je premyslivy, nad vécmi uvazuje o hloubky. 0,63 0,73
estetické citéni ...je fascinovan uménim, hudbou a literaturou. 0,83 0,88
kreativni o Lo
piedstavivost ...je origindlni, pFichazi s novymi napady 0,76 0,85
Faktor svédomitost bychom mohli pielozit jako
svédomitost tegdenm .k dvlsglph{lf)’Vafl(.)Stl a vyssim aIIlbICIIIE. \{ysm 0.87 0.88
skory vyjadiuji vy$si vili a pracovitost k dosazeni
stanovenych cili.
organizovanost ...je systematicky, udrzuje ve vécech porddek. 0,82 0,87
produktivita ...je vytrvaly, pracuje, dokud tikol nedokonci. 0,76 0,85
zodpovédnost ...je ditvéryhodny, vZdy se na néj da spolehnout. 0,68 0,72
Lidi s vy$8i mirou tohoto faktoru ¢erpaji energii ze
extraverze socidlniho kontaktu a miizeme si je piedstavit jako lidi 0.86 0.90
optimistické a spolecenské, vyhledavajici kontakt s ’ ’
druhymi lidmi.
sociabilita ...je spoleCensky, druzny. 0,83 0,87
asertivita ... je dominantni, zastavda roli viidce. 0,78 0,85
energicnost ...je plny energie. 0,67 0,80
Piivétivost si je mozno piedstavit jako tendenci jednat
v s lidmi s ndklonnosti a respektem. Vyssi skory
piivetivost vyjadiuji tendenci divéfovat druhym a snahu 0.81 0.81
pfedchazet piipadnym konfliktim.
soucit ... pomadha ostatnim a neni sobecky. 0,70 0,73
uctivost ...je k ostatnim slusny a zdvorily. 0,68 0,77
divéra ...md v povaze odpoustet. 0,56 0,72
Jinak taky nazyvano jako neuroticismus. Vyjadiuje
negativnf emocionalita tendev:n(’:l zazrlvat }nten?\’/nejrl pqcﬁy uzkpstl, deprfi§e a 0.89 0.83
emocni nestalosti. Vy$si skory jsou spojeny s horSim
zvladanim zatéze.
uzkost ... 8i hodné déla starosti. 0,74 0,79
deprese ... ma sklon byvat sklesly, v depresi. 0,77 0,83
emocni nestalost ...je naladovy, strida se mu dobra a Spatnd nalada. 0,81 0,74
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6.1.2 Adaptace inventai'e motivace k volnocasovym aktivitim BREQ-3

Dal§im inventafem, se kterym se probandi setkali, byla Ceska adaptace Behavioral
Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ-3) (Markland & Tobin, 2004; Wilson et al.,
2006), ktery je Siroce uzivanym inventafem pro zhodnoceni motivace ke cviceni na zakladé
teorie sebedeterminace (Cavicchiolo et al., 2022). Inventar obsahuje celkem 24 polozek
rozdelenych do Sesti Skal, které kopiruji teoretické rozdéleni motivace dle SDT (amotivace,
externi, introjektovand, identifikovand, integrovand, interni), kdy kazda ze §kal obsahuje
celkem 4 polozky skérované na stupnici od 0 do 4 podle miry souhlasu. Vysledkem
dotazniku je pak vazeny skor index relativni autonomie (angl. relative autonomy index —
RAI), jez se vypocita podle vzorce: RAI = — 3 x amotivace — 2 x externi — 1 x introjektovana

+ 1 x identifikovana + 2 x integrovand + 3 x interni.

Ceské znéni polozek jsme Cerpali z bakalaiské prace studentky Magdaleny
Pospisilové (2019), ktera polozky inventate v ramci své prace pielozila metodou zpétného
prekladu a shodou posuzovateld. Polozky tohoto inventafe jsou zamysleny pro doménu
cviceni a fyzické aktivity, nicméné pro ucely tohoto vyzkumu byly polozky zobecnény tak,
aby se v mistech, kde se bézné vyskytovalo slovo vztahujici se ke cviCeni, probandim ukazal
nazev volnocasové aktivity, kterou nam oni sami indikovali, Ze vykondvaji. V disledku tak
probandi tento dotaznik vypliiovali celkem jednou az tfikrat, na zakladé toho, kolik

pravidelnych volnocasovych aktivit uvedli.

Prestoze ma dotaznik celkem 24 polozek, tak nékteré ze zahrani¢nich zdroju
poukaézali na problematické psychometrické vlastnosti této verze pii portugalskych (Cid et
al., 2018) a italskych (Cavicchiolo et al., 2022) metodickych studiich. Tyto metodické studie
po provedeni konfirmacni faktorové analyzy navrhuji z pivodnich 24 polozek vybrat pouze
18. Rovnéz 1 autorka Ceské verze dosla k tomu, ze model s 24 polozkami neposkytuje
dostatecnou shodu s daty (CFI=0,917 a RMSEA = 0,074) (Pospisilova, 2019). Autorka

ceské verze vSak neprovedla srovnani ¢eské verze dotazniku s 18 a 24 polozkami dotazniku.

Z tohoto diivodu a rovnéz vzhledem k tomu, ze znéni polozek v nasem vyzkumu
navic pokryvalo nejen aktivity sportovni, ale mohlo se jednat o jakykoliv typ volnocasovych
aktivit, jsme provedli dvé konfirmacni faktorové analyzy, abychom ovéfili shodu modelu
s daty pro dotaznik o 18 a 24 polozkach. Vysledky obou analyz prezentujeme v tabulce 2.

Na zakladé lepsich indikatorti pro model se zachovanim vsech 24 polozek, budeme v ramci
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této studie tedy dale pracovat s inventaiem v jeho plné pavodni délce. PIné znéni inventare

pouzitého v této studii prikladame do ptiloh této prace.

Tab. 2: Indikdtory shody modelu s daty pro adaptovany dotaznik BREQ-3

délka inventare 12 df x2 /df TLI CFI RMSEA
24 polozek 437,16 237 1,84 0,971 0,974 0,054
18 polozek 243,88 120 2,03 0,965 0,972 0,059

6.1.3 Skala Zivotni spokojenosti SWLS

Zivotni spokojenost v naem vyzkumu byla zjistovana Skalou Zivotni spokojenosti (angl.
Satisfaction with Life Scale — SWLS) (Diener et al., 1985), kdy jeji konkrétni Ceské znéni
jsme prevzali z diplomové prace Tomase Webera (2016). Skala obsahuje celkem pét
polozek, které byly hodnoceny na 7bodové skale dle miry souhlasu s danym tvrzenim.
Ptikladem polozek jsou 7émér ve vSech ohledech se muij Zivot bliZi idedlu nebo Se svym
Zivotem jsem spokojeny(a). Tento kratky invental se zaméfuje na globalni zhodnoceni
zivotni spokojenosti, nikoliv na konkrétni zivotni oblasti ani na emoc¢ni prozivani (Pavot &
Diener, 1993) a jednd se o ndstroj k méfeni zivotni spokojenosti tak, jak ji kognitivné
hodnotime. Skala SWLS dosahuje dobrych hodnot vnitini konzistence (o = 0,87) a stability

v Case (r = 0,82 prti retestu po dvou meésicich) (Diener et al., 1985).

Prestoze nasi probandi vyplnili v rdmci vstupniho dotazniku 1 plnou verzi této skaly,
nas zajimal hlavné vyvoj zivotni spokojenosti v prubéhu dni. V rozsdhlych studiich se
k zji§tovani zivotni spokojenosti napiiklad bézné€ pouziva i jen jedna otdzka (Blatny, n.d.).
V nasem vyzkumu jsme se tento kognitivni aspekt osobni pohody, ktery SWLS méfi,
rozhodli ale méfit adaptaci dvou polozek ze SWLS, v nichz jsme slova tykajici se zivota
nahradili slovem tykajicim se dne, a s pomoci otdzky na spokojenost s probéhlym dnem na
stupnici od 1 do 10. Konkrétni znéni polozek bylo Se svym dnesnim dnem jsem spokojeny(d),
Kdybych mohl(a) Zit dnesni den znovu, témér nic bych nezménil(a) a Na stupnici 1-10, jak
moc jste spokojen/a s dnesnim dnem? Ze skori téchto polozek jsme nasledné provedli
faktorovou analyzu a takto vznikly spolecny rozptyl téchto tfi polozek jsme povazovali za
proménnou kognitivni osobni pohoda (KOP) v daném dni. Tento postup vytvoifeni proménné

déle prezentujeme v sekci 9.1.2.
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6.1.4 Skala pozitivni a negativni zkuSenosti SPANE

Pro zachyceni afektivniho aspektu osobni pohody jsme nejprve zvazovali léta zavedeny
dotaznik PANAS, ale nakonec jsme se rozhodli pouzit Skalu pozitivni a negativni zkugenosti
(angl. Scale of Positive and Negative Experience — SPANE) (Diener et al., 2010), ktera 1épe
predikuje afektivni osobni pohodu u mladych lidi a adolescent (Jovanovié¢, 2015), coz bylo

vzhledem ke zvolenému médiu distribuce vyzkumu hlavni o¢ekavané slozeni ucastnikd.

V inventafi SPANE maji probandi indikovat na stupnici od 1 do 5, jak moc béhem
poslednich ¢tyfech tydna zazivali celkové 12 rliznych emocnich stava (napt. vystraseni Ci
stésti). Sest z téchto dvanacti patii pod subskalu pozitivni emo&ni zkusenosti (SPANE-P) a
dalSich Sest pak ke subskale negativni emoc¢ni zkusenosti (SPANE-N). Dle Dienera et al.
(2010) dosahuje skala pozitivnich emoci vnitini konzistence 0,87 a §kala negativnich emoci
pak 0,81. Kromé téchto dvou skal je v ramci dotazniku vyhodnocovano skére rovnovéihy
(SPANE-B), které se ziskava prostym odectenim skorti z negativni Skaly od téch zté
negativni Skaly. Takto ziskané skore pak dosahuje hodnoty vnitini konzistence 0,89 (Diener

et al., 2010).

V rdmci vyzkumu jsme dotaznik SPANE administrovali jak béhem vstupni baterie,
kde nés zajimalo emoc¢ni prozivani v poslednim mésici, ale hlavné pak i kazdy den v rdmci
prubéznych dotaznikd, kde jsme Casové obdobi upravili na emoc¢ni prozivani v daném dni.
Ceska verze dotazniku vznikla tak, e jsme jednotlivé jednoslovné polozky prelozili
z anglictiny do Cestiny. Nebyla pouzita metoda zpétného prekladu ani shoda posuzovatelt.

Presné znéni dotazniku v originalni i prelozené podobé prikladame do priloh této prace.

6.1.5 Skala spokojenosti s doménou volného casu

Posledni oblasti osobni pohody, kterou jsme v rdmci studie sledovali byla spokojenost
s konkrétni doménou volného Casu. V ramci vstupni baterie probandi absolvovali ¢ast
z Fahrenbergova dotazniku Zivotni spokojenosti zaméfené na volny Cas (Fahrenberg et al.,
2001). Tato ¢ast Fahrenbergova dotazniku obsahuje celkem sedm tvrzeni, kdy kazdé je
hodnoceno na 7bodové stupnici dle miry spokojenosti v dané oblasti volného casu.
Ptikladem polozek jsou S mnozstvim svého volného casu po prdci a o vikendech jsem...,
S pestrosti svého volného Casu jsem... €1 S kvalitou odpocinku, ktery mi prindsi volny cas po

praci a vikendy, jsem ...
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Do kazdodenniho pribézného vyplinovani jsme pak zahrnuli dvé otazky, tykajici se
spokojenosti s mnozstvim a kvalitou volného ¢asu v daném dni. Jejich konkrétni znéni bylo
nésledujici: S mnozstvim svého volného casu béhem dnesniho dne jsem... a S kvalitou vyuZiti
svého volného casu béhem dnesniho dne jsem... Obé tyto polozky byly hodnoceny na

stupnici od 1 (velmi nespokojen/a) po 7 (velmi spokojen/a).
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6.2 Formulace hypotéz ke statistickému testovani

V ramci statistického testovani budeme ovérovat hypotézy a klést si vyzkumné cile v celkem

tfech raznych oblastech vztahujicich se k osobni pohodé.

Hypotézy o kognitivni osobni pohodé
V ramci hypotéz o kognitivni osobni pohodé jsme jako zavisle proménnou vzdy uvazovali

spolecny rozptyl na tfech polozkach tdzajicich se na spokojenosti se dnem (KOP).
H;: Celkovy Cas vénovany volno¢asovym aktivitdm je pozitivnim prediktorem KOP.

H>: Vztah mezi celkovym Casem vénovanym volnocasovym aktivitdam a KOP je moderovan

RAL

H3: Vztahy mezi celkovym Casem vénovanym raznym druhtim volno¢asovych aktivit a KOP

jsou moderovany RAI pro jednotlivé typy volnocasovych aktivit.

Nad rdmec stanovenych hypotéz je nasim zamérem zjistit, jak se li§i jednotlivé druhy

volnocasovych aktivit ve své schopnosti predikovat KOP.

Hypotézy o afektivni osobni pohodé
V rdmci hypotéz o afektivni osobni pohod¢ jsme jako zéavisle proménnou uvazovali skor

afektivni rovnovihy (SPANE-B) ziskany z inventate Skéla pozitivni a negativni zkugenosti.
Hy: Celkovy €as vé€novany volnoc¢asovym aktivitam je pozitivnim prediktorem SPANE-B.

Hs: Vztah mezi celkovym ¢asem vénovanym volnocasovym aktivitam a SPANE-B je

moderovan RAI

Hs: Vztahy mezi celkovym ¢asem vénovanym raznym druhim volnocasovych aktivit a

SPANE-B jsou moderovany RAI pro jednotlivé typy volnocasovych aktivit.

Nad ramec zkoumanych hypotéz je naSim cilem zjistit, jak se jednotlivé druhy

volnoc€asovych aktivit li§i v predikci skéru SPANE-B.

Vyzkumné cile v oblasti doménové osobni pohody

V ramci doménové osobni pohody (tzn. spokojenosti s oblasti volného ¢asu) nepifichazime
s hypotézami, nybrz si klademe za cil zjistit, jak se rizné druhy volnocasovych aktivit 1isi
ve své schopnosti predikovat (1) spokojenost s mnozstvim volného ¢asu a (2) spokojenost
s kvalitou volného cCasu. Jako zavisle proménné jsou uvazovany odpovédi na otazky

spokojenosti s mnozstvim a kvalitou vyuziti volného ¢asu.
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7 SBER DAT A VYZKUMNY SOUBOR

Vzorkovani respondentti do studie probéhlo metodou prilezitostného vybéru, kdy autor
vyzkumu sdilel vyzvu k ucasti ve studii na svém facebookovém a instagramovém profilu a
ve vicero facebookovych skupindch tykajicich se psychologie ¢i univerzitniho zivota.
Vzhledem k tématu studie tykajici se volnoCasovych aktivit nebyla populace predem
jakkoliv omezena, ale vzhledem k zvolenému médiu a zpuisobu Sifeni vyzvy k ucasti byla

o¢ekavana vyssi mira zastoupeni studenti a mladych lidi.

Uvodni dotaznik do studie vyplnilo celkem 102 lidf, niZe v tabulce 3 prezentujeme
veékové rozlozeni téchto zatazenych probandi dle pohlavi. Kromé muzi a Zen se jedna osoba

veku 19 let identifikovala jako agender.

Tab. 3: Vékové charakteristiky souboru viech ucastikit vyzkumu dle pohlavi

skupina pocet pramer sm. odch. minimum maximum

zeny 78 26,65 7,38 15 63
muzi 23 30,87 10,21 19 61
agender 1 19,00 - - -
cely soubor 102 27,53 8,25 15 63

Z téchto 102 ucastnikl vSak 19 probandi nevyplnilo navazujici priabézné dotazniky
ani jednou. Alespon jedenkrat tedy navazujici dotaznik vyplnilo 83 lidi. Do kone¢nych
analyz byli vSak zafazeni pouze probandi, ktefi prubézné dotazniky vyplnili nejméné
Ctyfikrat. Takovychto probandi bylo celkem 69. Téchto 69 probandi nasledné vyplnilo
prubézny dotaznik studie dohromady celkem 896krat. V pruméru takto kazdy proband ucinil
13krat (M = 12,99) se standardni odchylkou necelych péti vyplnéni (SD = 4,77). Zakladni

charakteristiky tohoto souboru s prubéznymi daty jsou opét prezentovany v tabulce 4.

Tab. 4: V'ékové charakteristiky souboru osob ucastnicich se studie alespon cCtyrikrat

skupina pocet pramer sm. odch. minimum maximum

zeny 54 26,96 7,53 15 63
muzi 15 31,53 11,71 19 61
cely soubor 69 27,96 8,72 15 63
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7.1 Etické hledisko a ochrana soukromi

Vyzkumny design longitudinalni studie si vyzadoval zasilani odkazii pro prubézné
vypliiovani probandim, ¢imz sbirana data v principu nebyla anonymni. Od probanda jsme
kromé& vyzkumnych dat sbirali vzdy minimalné jejich email, a v pfipadé z4jmu o sms
notifikace pak i telefonni Cislo. Tyto kontaktni udaje byly pouzity pouze pro ucely této
studie. O zpusobu nakladani s osobnimi udaji byli probandi dopfedu informovani v ramci
informovaného souhlasu, kdy se mohli na zdkladé jeho precteni svobodné rozhodnout studie

nezudcastnit.

Vzhledem k tomu, ze jsme si vSak zvlastni zkuSenosti byli védomi toho, ze
informované souhlasy Casto preskakujeme, byla jesté pred samotny souhlas vlozena kratka
shrnujici stranka, kterd probandy informovala o tom, Ze jejich ucast ve studii obnasi potfebu
vyplnit kontaktni idaje a k cemu budou tyto udaje pouzity. PIné znéni jak této stranky, tak

nasledného informovaného souhlasu prikladame do pfiloh prace.

Ugast ve studii byla dobrovolna a v piipadé, e se nékdo jiz nechtél dale ucastnit,
mohl budto prestat vypliiovat dotazniky nebo emailové zazadat o zastaveni zasilani
notifikaci. Jako odménu za ucCast ve studii byla probandim nabidnuta moZnost zaslani
personalizovaného vyhodnoceni jejich dat po konci studie, o které mohli projevit zdjem

v ramci potvrzovani informovaného souhlasu.
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8 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

Pro ovéfeni statistickych hypotéz tykajicich se kazdodenni osobni pohody bylo pracovdno
se souborem o rozsahu 896 prubéznych dennich pozorovani od celkem 69 probandi, ktefi
se studie ucastnili alesponi Ctyfi dny. Druhy datovy soubor, s nimz bylo v rdmci studie
pracovano byl soubor s vysledky vstupniho dotazniku, ktery vyplnilo celkem 102 probandi.
Pred provedenim dilCich statistickych analyz vSak bylo potfeba data nutné predpfipravit,
Cemuz je vénovana nasledujici podkapitola. S daty jsme pracovali za pomoci programu
RStudio a Microsoft Excel, kdy druhy ze jmenovanych jsme pouzivali hlavné ve fazi
ptipravy struktury dat, zatimco prvni zjmenovanych jsme pouzivali pro provadéni

veskerych statistickych analyz.

8.1 Priprava struktury dat

8.1.1 Rozkoédovani volnocasovych aktivit

V ramci pripravy struktury dat pro modelovani byly nejprve volnocasové aktivity, o nichz
se ucastnici v ramci vyzkumu vyjadtovali, rozk6dovany do jedné z péti moznych kategorii:

sportovni, umélecké, intelektudlni, spolecenské a pasivni.

Do sportovni kategorie byly zarazeny vsSechny aktivity, které v sobé zahrnovaly
dominantni pohybovy prvek (napf. tenis, joga, béh, ale i chize). Uméleckou kategorii pak
tvorily aktivity, u nichz byl dominantni prvek aktivniho tvofeni (napf. hra na kytaru,
hackovani, malovani, ale 1 vafeni ¢i peCeni). Kategorie intelektualnich volnocasovych aktivit
pak pfipadla pro ty aktivity, které si vyzaduji kognitivni usili (napf. studium, Cetba, hrani
sudoku, ale i poslech podcastll). Pro spoleCenské volnocasové aktivity byla spolecnym
jmenovatelem nutna ucast jinych osob pro vykonavani aktivity (napf. rozhovory s prateli,
spole¢ny Cas s rodinou, ale i hrani deskovych her). Do pasivni kategorie byly zafazeny
aktivity, které jsou primarné odpocinkové a nevyzaduji ani vyssi kognitivni Usili (napf.
sledovani Netflixu, televize, ale i hrani mobilnich ¢i pocitacovych her).

Ne vzdy bylo rozdéleni aktivit jednoznacné a jisté by se neékteré aktivity daly zaradit
do vice kategorii, protoze lezely na pomezi. Kupfikladu poslech podcastii by mohl byt jak

intelektudlni, tak pasivni ¢innosti, v zavislosti na tom, jak moc je na n¢j clovek soustiedén,
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anebo je pustén pouze jako kulisa. Kompletni seznam nazvt vSech 293 aktivit, jez probandi

ve vyzkumu sledovali, a jejich rozdéleni do jednotlivych kategorii naleznete v ptiloze.

8.1.2 Vytvoreni novych proménnych v prubézném datovém souboru

Cas straveny volnocasovou aktivitou

Statistické ovéreni hypotéz si rovnéz vyzadovalo vytvoreni dalSich proménnych, které se
tykaly Casu straveného danym typem volnoCasové aktivity (sportovni, umeleckou atd.)
v daném dni. Celkem tedy vzniklo pét proménnych, kdy hodnota kazdé z nich uddvala, kolik
Casu vénoval proband v daném dni aktivitim tohoto typu. Vzhledem k tomu, zZe kategorii
volnocasovych aktivit je pét a sledované aktivity u kazdého probanda byly maximalné tfi,
tak tyto proménné obsahovaly minimalné dvé nuly, znamenajici, ze dany proband
nevykondval aktivity tohoto typu. Teoreticky je samoziejmé mozné, ze proband mohl
sledovat u sebe dvé aktivity sportovni a jednu pasivni, zatimco nékde v pozadi délal i ¢tvrtou,
uméleckou, aktivitu, kterd uz vSak v rdmci vyzkumu nebyla zachycena. Toto je jistou
limitaci vyzkumu, kdy bylo potieba udé€lat nékde ¢aru, aby probandi viibec vyzkum vyplnili

a nebyli prehlceni.

Situaci, kdy proband vykondval vice aktivit jedné kategorie ve stejném dni, jsme
resili seCtenim Cast, které vénoval témto aktivitam. Napfiklad pokud béhem dne hodinu
maloval a pul hodiny hral na kytaru, vénoval tak hodinu a pil uméleckym aktivitam, a tedy
proménna cas vénovany uméleckym aktivitdm mela pro daného probanda v daném dni

hodnotu 1,5.

RALI prizpusobené slozeni aktivit vdaném dni

V souvislosti s timto bylo vSak potieba reflektovat tuto informaci 1 ve vypoctu indexu
relativni autonomie, ktery do nasich modelt pak pozdéji vstupuje jako interak¢éni Clen.
Pokud tedy na§ proband mel pro malovani hodnotu RAI rovnou 80 a pro hru na kytaru 50,
tak vysledna hodnota RAI pro umélecké Cinnosti daného dne byla vazenym pramérem téchto

dvou hodnot. Vtomto konkrétnim pfipadé bychom kni dosli vypoctem

(80 x1+50x0,5) = 70. Tento vazeny pramér byl pak rovnéz preveden na z-
(1+0,5)

skoér, aby byly interakce v modelech snadngji interpretovatelné.

Stejnym zptisobem vazeni jsme dali dohromady i skor relativni autonomie v daném
dni celkové, ktery budeme potiebovat v jednodussim modelu, kde nas nezajima Cas straveny

jednotlivymi druhy volnocasovych aktivit v daném dni, ale ¢as béhem dne straveny vSemi
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volno¢asovymi aktivitami dohromady. Pokud tedy ¢lovék hodinu maloval, pal hodiny hral
na kytaru a patnact minut si Cetl (a hodnoty RAI pro tyto aktivity byly po fade 80, 50 a 35),
tak vysledny vazeny prumér hodnoty RAI pro dany dan byl ziskan vypoctem

(80 X1+50x%x0,5+35x% 0,25)/(1 40540 25) —65. I tento V}’/sledek byl pak

preveden na z-skér pro usnadnéni interpretace.

Zavisle proménna vyjadrujici kognitivni zhodnoceni spokojenosti v daném dni

Posledni proménnou, kterou jsme pred zacCatkem statistického zpracovani dat potfebovali
vytvorit, byla zavisle proménna tykajici se kognitivniho hodnoceni spokojenosti v daném
dni. Tato proménna vznikla faktorovou analyzou provedenou na tfech dil¢ich polozkach, na
které jsme se v dotazniku dotazovali a které se tykaly kognitivniho zhodnoceni daného dne.
Vysledkem této faktorové analyzy byla zavisle proménna vyjadiujici spolecny rozptyl téchto
polozek a kterou jsme nazvali kognitivni osobni pohoda (KOP). Nize v tabulce 5 uvadime

pruméry a smérodatné odchylky dil¢ich polozek a KOP.

Tab. 5: Priiméry a smérodatné odchylky polozek KOP

polozka prumér sm.od. Sikmost min max

Se svym dnesnim dnem jsem spokojeny(d). 5,19 1,35 -0,68 1 7
Kdybych mohl(a) Zit dnesni den znovu, téméy nic bych

L 4,89 1,66 -0,62 1 7
nezménil(a).
Na stupnici 1-10, jak moc jste spokojen/a s dnesnim dnem? 7,19 2,01 -0,62 1 10
proménna KOP 0,00 0,97 -0,63  -3,07 1,39

Pozn. Prvni dvé polozky byly hodnoceny na Skdle od 1 do 7, zatimco posledni polozka na stupnici od 1 do 10.

8.2 Explorace datového souboru

8.2.1 Vnitrni konzistence §kal inventare BREQ-3 a rozlozeni RAI

Tato studie utilizovala Ceskou verzi inventafe BREQ-3, ktery je pivodné vytvoren pro
meéfeni miry autonomie motivace v rdmci kontextu fyzické aktivity a sportu. Hodnoty
Cronbachovy alfy pro vsSech Sest dilCich skal inventafe spolecné s primérnymi
dosahovanymi skory a smeérodatnymi odchylkami jsou prezentovany v tabulce 6 nize.
Hodnoty priméru a smérodatnych odchylek pro celou skalu nejsou prezentovany, vzhledem
k tomu, ze Skala se vyhodnocuje nikoliv prostym souctem, ale souctem vazenym, Cemuz se
budeme vénovat v dals§i Casti. Ze stejného duvodu taky neni nutno vénovat piiliSnou
pozornost vysoké Sikmosti rozdeleni jednotlivych §kal, které jsou zde prezentovany pro

uplnost.
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Tab. 6: Vnitini konzistence a rozlozeni na Skdaldach adaptovaného dotazniku BREQ-3

Skala a pramer sm. odch. Sikmost

amotivace 0,786 1,645 2,936 2,275
extern{ 0,836 1,468 2,612 2,201
introjektovana 0,892 6,922 5,221 0,296
identifikovana 0,790 10,792 4,108 -0,566
integrovana 0,845 11,154 4,485 -0,720
interni 0,854 14,420 2,334 -1,967

Pro statistické analyzy byl vypocitan index relativni autonomie, ktery je vazenym
souctem skord na jednotlivych skalach dle vzorce: RAI = — 3 x amotivace — 2 x externi — 1

x introjektovand + 1 x identifikovand + 2 x integrovand + 3 X interni.

Skor RAI v souboru dosahoval primérné hodnoty 61,57 (SD = 21,55) s minimaln{
hodnotou -16 a maximalni 89. Rozlozeni RAI ve vyzkumném souboru bylo rovnéz znatelné
zeSikmené doleva (b =-1,16), coz naznacuje, ze lidé v dotazniku Castéji skorovali vysokymi
hodnotami. Pro ucely interakci ve statistickych modelech byl takto vypocitany skor RAI

preveden na standardni format v z-skéru, ktery nabyval hodnot od -3,60 po 1,27.

8.2.2 Vnitini konzistence a rozlozeni pétifaktorového inventare BFI-2

V ramci vstupni baterie vSichni probandi vyplnili pétifaktorovy osobnostni inventar a
deskriptivni statistiky inventafe spolecné s vnitfni konzistenci jednotlivych skal

prezentujeme v tabulce 7.

Tab. 7: Deskriptivni statistiky inventdre BFI-2

o pramer sm. odch. gik- t-test
skala a e Y d
muzi Zeny celk. muzi Zeny celk. most t df p

N 0,90 30,52 3492 3409 637 952 9,17 050 -2,08 99 0,04* -0,49
A 0,88 46,00 46,44 46,25 6,63 833 795 -094 -023 99 0,82 -0,05
E 0,84 40,78 41,19 40,99 7,75 7,96 791 -0,12 -0,22 99 0,83 -0,05
C 0,93 40,04 41,32 40,81 8,05 1091 1049 -0,55 -0,52 99 0,60 -0,12
(0] 0,88 46,52 4515 4554 925 887 892 -098 0,64 99 0,52 0,15

Pozn.: N = neuroticismus, A = piivétivost, E = extraverze, C = svédomitost, O = otevienost; df = stupné
volnosti; d = mira Gcinku; *p < 0,05

V naSem vyzkumu byla dilezita hlavné skala negativni emocionality (resp.
neuroticismu), na niz byl v naSem souboru rovnéz pfitomen jediny statisticky vyznamny
rozdil mezi muzi a zenami, kdy zeny vykazovaly vyssi hodnoty osobnostniho rysu.
Vzhledem k tomu, ze inventat BFI-2 kazdou z hlavnich Skal jesté dale déli na tfi subskaly,

rozhodli jsme se prozkoumat, jak jsou na tom v naSem souboru rozdily mezi pohlavimi na
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téchto trech dil¢ich subskalach neuroticismu (iizkost, deprese a emocni nestalost). Vysledky
jsou prezentovany v tabulce 8 a naznacuji, ze divod k vétSimu neuroticismu u Zen tkvi

v jejich vétsi tizkostnosti.

Tab. 8: Srovndni muzu a Zen na subskdldch negativni emocionality v BFI-2

pramer sm. odch. t-test

Skala neuroticismu o v e Sikmost d
muzi zeny muzi Zeny t df p

uzkost 0,81 11,43 1329 323 346 0,11  -2,30 99 0,02* -0,55

deprese 0,78 9,00 1045 245 3,56 0,68 -1,83 99 0,07 -0,43

emocni nestalost 0,84 10,09 11,18 2,81 396 0,27 -1,23 99 0,22 -0,29

Pozn.: *p < 0,05; df = stupn€ volnosti; d = mira ucinku (Cohenovo d)

Zaroven vsak vSechny vySe uvedené deskriptivni statistiky a hodnoty o vychézeji
z dat od vSech 102 probandi, jez vyplnili vstupni dotaznik. Vzhledem k tomu, ze do
regresnich modelt jsme nicméné zafazovali pouze probandy, ktefi vyplnili i nasledné
prubézné dotazniky aspon Ctyfikrat, prezentujeme zde v tabulce 9 i rozlozeni proménné
neuroticismus v souboru obsahujicim pouze téchto 69 probandi, z nichz bylo 15 muzi a 54
zen. V tomto souboru nenalézame statisticky vyznamné rozdily mezi muzi a zenami na Skale
neuroticismu, byt v tomto pfipadé se zfejme jednd o chybu 2. typu, jez je pravdépodobné

zpusobena malym rozsahem souboru.

Tab. 9: Deskriptivni statistiky Skdly neuroticismu pro findlni soubor vstupujici do analyz

o pramer sm. odch. Sik- t-test
skala a L o d
muzi zeny celk. muzi Zeny celk. most t df p

N 0,89 31,33 35,28 34,42 512 979 9,10 0,74 -1,50 67 0,139 -0,44

8.2.3 Explorace proménnych z priubézného datového souboru

V ramci statistickych analyz byly jako zavislé proménné uvazovany skory z dotazniku
SPANE vyjadiujici afektivni osobni pohodu. Vnitini konzistence dvou dil¢ich §kal tohoto
dotazniku vypocitana z 896 prubéznych vyplnéni dosahovalo Cronbachovo o hodnoty 0,93

pro skalu pozitivnich emocnich zazitka a 0,85 pro skalu negativnich emocnich prozitkd.

Kromé afektivni slozky osobni pohody byla jako zavisle proménna uvazovana i
proménna vyjadrujici kognitivni zhodnoceni spokojenosti s danym dnem, a kterd byla
vytvorena jako spolecny rozptyl tiech polozek, na néz byli ve vyzkumu probandi dotazovéni.
Vyslednd proménna meéla negativné zeSikmené rozlozeni (b =-0,63) a nabyvala hodnot

v rozsahu od -3,07 po 1,39 (M = 0,00, SD = 0,97).
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Jako dalsi zavisle proménné pak byla uvazovana spokojenost s doménou volného
Casu — jeho mnozstvim a kvalitou. Spokojenost s mnozstvim volného Casu dosahovala
v souboru prumérné hodnoty 4,96 (SD = 1,88) a u spokojenosti s kvalitou vyuziti volného
Casu byl pramér 4,96 (SD = 1,68). Obé proménné meély negativné zeSikmené rozdélenti,
b =- 0,61 pro proménnou spokojenosti s mnozstvim a b = - 0,66 pro spokojenost s kvalitou.

Jednotlivé skory na obou proménnych se pohybovalo od 1 do 7.

Dal§i proménnou, ktera vstupovala do analyz pak byla délka spanku, kterd se
v datovém souboru pohybovala od 0 do 13 hodin s primérnou délkou spanku 7 hodin 20
minut a smérodatnou odchylkou 1 hodina 24 minut. Do statistickych modela pak byla délka

spanku jako regresor vlozena ve své vycentrované podob¢ na 7 hodin.

DalSimi regresorem, ktery vstupoval do modeld byl celkovy cCas vénovany
volnoCasovym aktivitam, ktery v souboru dosahoval primérné hodnoty 2,02 hodiny
(SD = 1,87). V modelech byl nasledné tento regresor vycentrovan na 2 hodiny. Krom tohoto
souhrnného ¢asu do modeld vstupoval i Cas straveny jednotlivymi typy volnocasovych
aktivit. Vzhledem k tomu, ze té€chto kategorii vSak bylo pét a sledované volnoCasové aktivity
byly vzdy maximalné tii, tak v tabulce 10 nize reportujeme prameéry a smérodatné odchylky
pro tyto aktivity vypocitané pouze z nenulovych hodnot. Hodnota v tabulce tedy vyjadiuje,
kolik Casu probandi primémeé vénovali aktivit¢ daného typu, za predpokladu, ze se ji
v daném dni jiz vénovali. Rovnéz uvadime pocet pozorovani, kolikrat v nasem souboru

probandi vykondvali aktivitu daného typu.

Tab. 10: Pruméry a smérodatné odchylky casu vénovanému typiim volnocasovych aktivit

skupina pocet pramer sm. odch. maximum

sport 390 1,05 0,98 8,00
umeni 154 1,53 1,55 8,00
intelektudlni 345 1,11 0,96 6,75
socialni 151 2,08 1,85 10,00
pasivni 326 1,74 1,41 9,33
vSechny aktivity 896 2,02 1,87 10,50

8.3 Statistické modely

Pro ovéfeni platnosti statistickych hypotéz bylo vytvoreno nékolik regresnich modeld.
Vzhledem k tomu, Ze vyzkumna data obsahuji vice datovych bodt od stejného probanda a

je tak naruSen zakladni predpoklad nezdvislosti jednotlivych pozorovani, byly data
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analyzovadna pomoci modelii se smiSenymi efekty, které jsou vytvoteny pro to, aby si s timto

problémem poradily.

V ramci téchto modeltd jsou kromé klasickych regresort pfitomné i tzv. nahodné
faktory, které vyjadiuji to, ze kazdy z probandi miize mit jiny prusecik regresni primky
s osou y. Kupfikladu proband Honza miize mit svou regresni ptimku vytvorenou modelem
posunutou vyse v porovnani s probandem LukéaSem. Na prikladu si to Ize predstavit tak, ze
Honza je obecné spokojenéjsi Clovek nez Luka§ a systematicky tak skoruje vySe na
dotazniku osobni pohody. To je vSak variabilita, ktera by nas v modelu s vice pozorovanimi
stejného probanda rusila, a proto ji potfebujeme néjak zahrnout. To je piesné to, Ceho jsme
schopni docilit diky zatazeni ndhodného faktoru proband do regresni analyzy, diky cemuz
nas tento zdroj variability prestane rusit. Ve vS§ech modelech prezentovanych v této kapitole
byl tento ndhodny faktor zahrnut ve formé nahodného interceptu — to jest presné v té formé
mozného posunu regresni piimky popisované na piikladu s Honzou a LukaSem. Pro
interpretaci nds tento ndhodny faktor vSak nezajima a pro uSetfeni mista v textu a zvySeni

prehlednosti ho jiz dale nebudeme zminovat.

Prestoze nas nahodné faktory pro interpretaci Gplné nezajimaji, pro srovnani riznych
testovanych modelt by se nam hodilo mit k dispozici statistiku procenta vysvétleného
rozptylu R?>. Pro modely se smiSenymi efekty existuji dva druhy tohoto indikatoru:
podminéné R? (angl. conditional R?) a margindlni R* (angl. marginal R’) (Nakagawa &
Schielzeth, 2013). Podminéné R’ je vztahuje k varianci vysvétlené nahodnymi faktory,
zatimco margindlni R’ k varianci vysvétlené fixnimi faktory — coZ je pfesné to, co nas miize
zajimat. Kdykoliv tedy v nasledujicim textu budeme zmifiovat hodnotu R?, vzdy mame na

mysli hodnotu margindlniho R?.

Rovnéz zde souhrnné uvadime, ze veskeré spojité regresory vstupujici do regresnich
analyz prezentovanych v dalSich podkapitolach, do nich vstupuji v centrované podobé.
Konkrétné pak v podobé z-skéru u proménné neuroticismus a RAI, nebo v podobé
centrované na prumér, kde regresor celkovy volny cas byl vycentrovan na 2 hodiny a Casy
vénované jednotlivym typlim volnoCasovych aktivit pak na hodnotu priméru uvedenou

v tabulce 10 v podkapitole 8.2.3. Regresor spdnek je pak vycentrovdn na 7 hodin.

8.3.1 Ovéreni hypotéz o kognitivni osobni pohodé

Pro ovéfeni hypotéz o kognitivni osobni pohodé bylo navrzeno ne€kolik modeld se zdvisle

proménnou kognitivni osobni pohodou (KOP) a stalymi regresory neuroticismu a spdnku,
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coz jsou proménné, které se na osobni pohodé¢ dle literatury podileji. Rovnéz jsme pro
tplnost zahrnuli do modelu i proménnou pohlavi. Dalsi proménné jsme pak piidavali pro

ovéteni platnosti hypotéz.

Pro ovéfeni hypotézy H; jsme do modelu pfidali pouze celkovy Cas straveny
volno€asovymi aktivitami v daném dni v hodindch, vycentrovany na 2 hodiny, coz byl
prumérny ¢as vénovan volnocasovym aktivitam. Z analyz vyplynulo, Ze tento Cas statisticky
signifikantné predikuje kognitivni osobni pohodu daného dne, na zéklad¢ ¢ehoz zamitime

prvni nulovou hypotézu. Podrobné vysledky analyzy jsou prezentovény v tabulce 11.

Tab. 11: Regresni koeficienty modelu ovérujiciho H;

regresor b [95% CI CI95 %] t df P
pocatek -0,07 -0,36 0,23

pohlavi 0,08 -0,26 0,41 0,45 63,85 0,652
spanek 0,05 0,00 0,08 2,16 881,16  0,031*
neuroticismus -0,26 -0,40 -0,11 -3,43 68,82  0,001**
volny c¢as celkem 0,08 0,05 0,11 5,05 886,41 <0,001%:*:*

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Po nasazeni vySe uvedeného modelu na data jsme provedli ovéfeni podminky
normalniho rozlozeni rezidui a homoskedasticity. Ukazuje se, ze v datech jsme narazili na
efekt stropu, ktery se projevuje jak useknutim v grafu predikovanych hodnot a rezidui, tak
negativnim zeSikmenim rezidui modelu, b = -0,59 (viz obrdzky 1 a 2). Podobny fenomén
jsme identifikovali i u vSech nasledujicich modeli testovanych v ramci této studie. Pro
zajisténi prehlednosti v sekci vysledkil vSak jednotlivé parametry rozdéleni rezidui a grafy
homoskedasticity prikladame pouze do pfiloh diplomové prace a nebudeme je prezentovat
v samotném textu prace. Pro tento prvni model prezentujeme histogram rozlozeni rezidui a

graf pro ovéreni homoskedasticity na dalsi strané.
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Obr. 1: Histogram rozlozeni rezidui v modelu ovétujicim Hi
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Obr. 2: Graf ovéreni podminky homoskedasticity pro model testujici Hi
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Dalsim krokem bylo do modelu zahrnout i index relativni autonomie pro
volnocasové aktivity v daném dni, ktery byl vypocitan jako vazeny pramér RAI pro
zastoupené aktivity, jak jsme popisovali v podkapitole 8.1.2. RAI byl do modelu zarazen ve
formeé z-skéru jako interakce s regresory celkového casu straveného volnocasovymi

aktivitami. Regresni koeficienty tohoto modelu prezentujeme v tabulce 12.

Tab. 12: Regresni koeficienty modelu ovérujiciho H>

regresor b [95% CI CI 95 %] t df P
pocatek -0,04 -0,34 0,25

pohlav{ 0,06 -0,27 0,39 0,36 64,04 0,718
spanek 0,05 0,01 0,09 2,36 880,26 0,018+
neuroticismus -0,25 -0,40 -0,11 -3,44 68,96 <0,001***
volny c¢as celkem 0,08 0,04 0,11 4,68 885,52 <0,001%**
volny ¢as celkem x RAI 0,08 0,04 0,12 3,93 885,48 <0,001 %

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Pro ovéteni hypotézy H» jsme provedli test podmodelu na modelu s a bez RAI a
zjistili jsme, ze ptfidani RAI vede k signifikantnimu zlepSeni predikéni schopnosti modelu,
v*(1) = 15,45, p < 0,001, a zvy3i se procento vysvétleného rozptylu (v podobé marginalniho
R?) 20,083 na 0,1. Dle tohoto testu podmodelu se ukazuje, ze hodnota indexu relativni
autonomie je moderdtorem vztahu mezi mnozstvim volného ¢asu v daném dni a kognitivn{
osobni pohodou. Zamitdme tedy i druhou nulovou hypotézu a H> pfijimame. Moderacni

vztah v grafické podob¢ je znazornén na obrazku 3 nize.

Z grafu muzeme vidét, ze probandi, jez méli hodnotu RAI jednu smérodatnou
odchylku nad prumérem, dosahovali vys$sich pfirastka kognitivni osobni pohody v pfipadé
ptitomnosti volnocasoveé aktivity, zatimco jedinci, jez méli hodnotu RAI jednu smérodatnou
odchylku pod prumérem diky vyssi piitomnosti volnocasové aktivity neziskavali prakticky

zadny dalsi marginalni prirtstek na kognitivni osobni pohodg.

53



Obr. 3: RAI jako moderator vztahu volného Casu a kognitivni osobni pohody
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Pozn. Hodnoty v grafu jsou vytvoieny pro muze primeérného neuroticismu spiciho 7 hodin denn¢.

Pro ovéfeni vyznamnosti jednotlivych druht volnocasovych aktivit jsme provedli
logicky stejnou analyzu, pouze jsme misto regresoru celkového volného Casu zaradili pét
dil¢ich regresora sledujicich mnozstvi Casu stravené danym typem volnoCasové aktivity.
Z dat, na nichz jsme tento model vytvareli, jsme vSak odstranili pozorovani s Cisly 565 a
212, jelikoz byly outliery na grafu znazoriiujicim ovéreni podminky homoskedasticity, ktery

je k nalezeni v ptiloze. Vysledky modelu prezentujeme v tabulce 14.

Tab. 14: Regresni koeficienty modelu zkoumajiciho druhy volnocasovych aktivit a KOP

regresor b [95% CI 95 % CI] t df P
pocatek 0,46 0,12 0,79

pohlavi 0,02 -0,31 0,34 0,10 64,32 0,920
spanek 0,05 0,01 0,09 2,56 875,83  0,011*
neuroticismus -0,22 -0,36 -0,08 -3,06 70,04  0,003%*
sport 0,28 0,20 0,36 6,97 880,05 <0,001 %
uméni 0,16 0,08 0,23 4,19 867,57 <0,001%**
intelekt 0,02 -0,06 0,11 0,48 809,29 0,635
socialni 0,10 0,04 0,16 3,32 874,84 <0,001%**
pasivni -0,08 -0,13 -0,02 -2,51 806,50  0,012*

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Dle modelu nejvice pozitivné ke kognitivni osobni pohodé€ pfispivaji aktivity

sportovni, nasledované umeéleckymi a socialnimi. Na druhou stranu pasivni aktivity
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predikuji kognitivni osobni pohodu smérem k zapornym hodnotdm. Intelektudlni aktivity

nejsou s kognitivni osobni pohodou spojeny.

Opét i zde jsme tento model rozsifili o interakce s RAI v pfislusnych kategoriich pro
ovéreni Hs, ¢imz do modelu piibylo dalSich pét regresorti. Pro otestovani, zda zahrnuti RAI
signifikantné zlepsi predchozi model jsme provedli test podmodelu a zjistili jsme, ze zahrnuti
RAI nepiinese zlepSeni predikéni schopnosti modelu, jez zahrnuje pouze Cas straveny
jednotlivymi typy aktivit, ¥*(5) = 8,58, p =0,127. Z tohoto diivodu ani neprezentujeme
tabulku regresnich koeficienti tohoto modelu. Z vysledka se jevi, ze pro predikci osobni
pohody je tedy dulezitéjsi typ volnocasové aktivity nez sebeurCeni motivace pro tuto aktivitu

a H3 zamitame.

8.3.2 Ovéreni hypotéz o afektivni osobni pohodé

Identicky postup jako v ptedchozi podkapitole byl proveden i na zavisle proménné vztahujici
se k afektivni osobni pohod¢. Jako zavisle proménnou jsme do modeld pouzili proménnou
rovnovdhy mezi pozitivni a negativni prozivanou zkuSenosti v daném dni ziskanou z
dotazniku Skala pozitivni a negativni zkuSenosti a ma oznateni SPANE-B (angl. SPANE-
Balance). Tato proménna nabyvala kladnych hodnot, kdyz prevazovaly pozitivni prozitky a
zapornych, kdyz ptevazovaly ty negativni. Pro tyto modely jsme vSak z analyz vytadili
pozorovani ¢islo 883, kvuli kterému modely velmi narusovaly podminku homoskedasticity
a normalniho rozdéleni rezidui (Sikmost rezidui: b = -0,95 se zahrnutym pozorovanim vs.
b =-0,69 po odstranéni tohoto pozorovani). Srovnani grafti pro ovéreni homoskedasticity a

rozdeleni rezidui pfed a po odstranéni problematického pozorovani je k dispozici v piiloze.

V prvnim modelu pro ovéfeni Hs jsme zjistili, ze afektivni osobni pohodu v kladném
sméru predikuje délka spanku spolecné s celkovym casem vénovanym volnocasovym
aktivitdm, zatimco neuroticismus afektivni pohodu predikuje zaporné. Na zakladé téchto
vysledkt tedy Hs o pozitivnim vztahu mezi pritomnosti volnocasovych aktivit a afektivni

osobni pohodou pfijimame.

Tab. 15: Regresni koeficienty modelu ovérujiciho Hy

regresor b [95% CI 95 % CI] t df P
pocatek 10,63 8,04 13,22

pohlavi 0,34 -2,60 3,29 0,23 63,40 0,821
spanek 0,53 0,17 0,88 2,92 878,59 0,004
neuroticismus -2,93 -4,20 -1,67 -4,50 68,19 <0,001***
volny c¢as celkem 0,48 0,20 0,75 3,41 884,70  <0,001%*:**

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001
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Pro ovéreni Hs jsme pak v dal§im kroku do modelu pridali regresor RAI a oba modely
porovnali testem podmodelu, ktery ukazal na signifikantni zlepSeni modelu po zahrnuti
tohoto regresoru, ¥*(1) = 11,62, p < 0,001, kdy se zvysi procento vysvétleného rozptylu
(v podobé marginalniho R?) z 0,119 na 0,131. Dle tohoto testu podmodelu se ukazuje, ze
RALI je moderujici proménnou mezi ¢asem vénovanym volnocCasovym aktivitam a afektivni
osobni pohodou, ¢imz je podpofena platnost hypotézy Hs. Tabulka 16 s jednotlivymi
regresnimi koeficienty modelu zahrnujiciho tento regresor je pfiloZzena nize. Grafické

znazornéni moderacniho vztahu prezentuje obrazek 4.

Tab. 16: Regresni koeficienty modelu ovérujiciho Hs

regresor b [95% CI 95 % CI] t df P
pocatek 10,78 8,21 13,35

pohlavi 0,22 -2,70 3,14 0,15 63,65 0,883
spanek 0,56 0,20 0,91 3,09 877,69  0,002%*
neuroticismus -2,92 -4,17 -1,67 -4,52 68,40 <0,001***
volny Cas celkem 0,43 0,15 0,70 3,07 883,85  0,002%**
volny ¢as celkem x RAI 0,61 0,26 0,96 3,41 883,78  <0,001**:*

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Obr. 4: RAI jako moderator vztahu volného Casu a afektivni osobni pohody
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Pozn. Hodnoty v grafu jsou vytvoieny pro muze primeérného neuroticismu spiciho 7 hodin denn¢.
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I zde v grafu mizeme vidét, Ze probandi, jez méli hodnotu RAI jednu smérodatnou
odchylku nad primérem, dosahovali vysSich prirastka afektivni osobni pohody v pfipadé
pritomnosti volnocasoveé aktivity, zatimco jedinci, jez méli hodnotu RAI jednu smérodatnou
odchylku pod prumérem diky vyssi pfitomnosti volnocasové aktivity na afektivni osobni

pohod¢ naopak spise tratili.

V dalsim kroku jsme pro prozkoumani riznych kategorii volno¢asovych aktivit do
modelu vlozili ¢as vénovany jednotlivym druhym volno€asovych aktivit namisto celkového
volného Casu. Z dat pro tento model jsme jesté navic odstranili pozorovani s Cislem 212,
jelikoz to byl outlier na grafu k ovéfeni homoskedasticity, ktery je k nalezeni v pfiloze.
Vsechny koeficienty jsou prezentovany v tabulce 17 a i zde se, stejn¢ jako v modelu u
kognitivni osobni pohody, ukazalo, ze sportovni a umelecké aktivity ji predikuji pozitivné.
Na rozdil od modelu zamétujiciho se na kognitivni osobni pohodu v tomto modelu vSak

nehraji signifikantni roli aktivity socidlni a ani aktivity pasivni.

Tab. 17: Regresni koeficienty modelu zkoumajiciho typy volnocasovych aktivit a SPANE-B

regresor b [95% CI 95 % CI] t df p
pocatek 13,49 10,51 16,46

pohlav{ 0,04 -2.86 2,95 0,03 63,82 0,979
spanek 0,57 0,22 0,92 3,16 873,63  0,002**
neuroticismus 2,73 -3,98 -1,48 -4,23 69,34 <0,001***
sport 1,61 0,97 2,26 4,87 880,39 <0,001***
uméni 0,86 0,23 1,49 2,66 872,71  0,008**
intelekt 0,33 -0,41 1,05 0,86 824,75 0,391
socialni 0,49 -0,01 0,99 1,94 877,98 0,053
pasivni -0,50 -1,01 0,02 -1,89 821,35 0,059

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Dalsim krokem pro ovéfeni Hs bylo néasledné i pfidani k tomuto modelu dalSich péti
interakénich regresorti pro jednotlivé typy volnoCasovych aktivit. Test podmodelu ukazal,
ze pridani téchto regresori vSak nevede ke statisticky vyznamnému zlepSeni modelu,

v’(5) =7,89, p = 0,163 a He tedy zamitime.

Vzhledem k tomu, Ze dotaznik SPANE obsahuje dvé skaly — pozitivni a negativni
zkusSenost, rozhodli jsme se nad ramec oveéfovani hypotéz jesté prozkoumat i zvlast’ tyto. I
toto jsme provadéli na datech s navic odstranénym pozorovanim 212. Prozkoumali jsme
souvislost mnozstvi ¢asu vénovaného jednotlivym typim aktivit a vysledek prezentujeme
v tabulce 18. Z vysledku se jevi, ze sportovni, umélecké a socialni aktivity signifikantné

predikuji vyS§si pozitivni emocni zkuSenost.
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Tab. 18: Regresni koeficienty modelu predikujictho pozitivai emocni zkuSenost (SPANE-P)

regresor b [95 % CI CI 95 %] t df P
pocatek 23,49 21,58 25,41

pohlav{ 0,20 -1,73 2,13 0,20 64,79 0,841
spanek 0,35 0,14 0,55 3,32 865,33  <0,001**:*
neuroticismus -1,21 -2,03 -0,38 -2,83 69,58  0,006**
sport 1,24 0,86 1,62 6,39 874,85 <0,0071%*:**
uméni 0,53 0,16 0,90 2,79 880,79  0,005**
intelekt 0,30 -0,13 0,73 1,35 861,41 0,179
socialni 0,55 0,25 0,84 3,66 880,81 <0,0071**:
pasivni -0,29 -0,59 0,01 -1,89 860,02 0,059

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

V modelu, jehoz zavisla proménna pak byla negativni emocni zkuSenost se ukazuje,
ze pouze sportovni a umélecké aktivity signifikantné predikovaly nizsi hodnotu skéru na
Skale negativni emocni zkuSenosti (viz tabulka 19). Zaroven je na tomto modelu viditelny
efekt podlahy, ktery je patrny utvarem na grafu ovéfeni homoskedasticity, jez lze nalézt

v pfiloze, a vysokym pozitivnim zeSikmenim rezidui (b = 1,04).

Tab. 19: Regresni koeficienty modelu predikujiciho negativni emocni zkuSenost (SPANE-N)

regresor b [95 % CI CI 95 %] t df P
pocatek 9,99 8,54 11,45

pohlav{ 0,16 -1,23 1,55 0,23 63,62 0,820
spanek -0,21 -0,39 -0,03 -2,28 877,57  0,023*
neuroticismus 1,53 0,93 2,13 4,92 69,56 <0,001%***
sport -0,36 -0,69 -0,02 -2,09 880,86  0,037*
uméni -0,33 -0,65 -0,01 -2,00 861,21  0,046*
intelekt -0,03 -0,40 0,35 -0,14 793,74 0,889
socialni 0,05 -0,21 0,31 0,38 870,96 0,707
pasivni 0,20 -0,07 0,46 1,46 788,71 0,144

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

8.3.3 Prozkoumani oblasti spokojenosti s volnym ¢asem

Posledni sadou modeld byly modely, jejichz zavisle proménna se tykala doménové
spokojenosti — to jest spokojenosti s mnozstvim a kvalitou volného Casu, které byly méfeny
kazda jednou polozkou v pribéznych dotaznicich. V této oblasti jsme si nestanovovali pifimo
hypotézy, ale bylo nasim zamérem prozkoumat jednotlivé druhy volno¢asovych aktivit a jak

se lisi ve vztahu se spokojenosti s (1) mnozstvim a (2) kvalitou volného ¢asu.

V rdmci prozkoumani souvislosti se spokojenosti s mnozstvim volného ¢asu jsme
vytvorili model zahrnujici mezi regresory ¢as vénovany jednotlivym typim volnoc¢asovych

aktivit a zavisle proménnou jako skére na otdzce spokojenosti s mnozstvim volného Casu.
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Tab. 20: Regresni koeficienty modelu zkoumajiciho spokojenost s mnozstvim volného casu

regresor b [95% CI 95 % CI] t df p
pocatek 3,79 3,25 4,32

pohlav{ 0,30 -0,29 0,88 0,98 64,73 0,331
spanek 0,33 0,25 0,41 8,30 880,27 <0,001 %
neuroticismus -0,31 -0,56 -0,05 -2,33 70,86  0,023*
sport 0,47 0,34 0,60 6,87 882,82  <0,001%:**
uméni 0,38 0,24 0,52 5,36 860,12 <0,001%**
intelekt 0,39 0,23 0,55 4,77 790,72 <0,001%**
socidlni 0,22 0,11 0,33 3,95 871,05 <0,001%**
pasivni 0,35 0,24 0,46 6,11 784,97 <0,001%**

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Vysledky ukazuji, ze vSechny typy aktivit pozitivné a velmi statisticky vyznamné

predikuji spokojenost s mnozstvim volného ¢asu.

V rdmci prozkoumdni souvislosti se spokojenosti s kvalitou volného Casu jsme
navrhli totozny model jako predchozi, pouze stim rozdilem, Zze tentokrat byla zavisle
proménna skore na otazce spokojenosti s kvalitou vyuziti volného ¢asu béhem dne. Jesté
jednim dilé¢im rozdilem bylo to, Ze pro vytvoreni tohoto modelu jsme odstranili pozorovani
Cislo 212 a 565, kterd se jevila na grafu k ovéfeni homoskedasticity jako outliefi (viz
ptiloha). Dle vysledki modelu vSechny typy aktivit pozitivné a statisticky vyznamné
prispivaji ke spokojenosti s kvalitou volného €asu, s vyjimkou aktivit pasivnich, které nejsou
statisticky vyznamné spojeny se spokojenosti s kvalitou volného Casu béhem dne. Zaroveni
nejsilngSim prediktorem jsou aktivity sportovni, kde spodni mez 95% konfidencniho
intervalu pro jejich regresni koeficient, je stale vyssi nez horni mez 95% konfidencnich
intervall pro jakykoliv jiny regresni koeficient vztahujici se k jinym typim volnocasové

aktivity. Druhym nejsilnéjsim prediktorem jsou pak aktivity umélecké.

Tab. 21: Regresni koeficienty modelu zkoumajictho spokojenost s kvalitou volného casu

regresor b [95% CI 95 % CI] t df p
pocatek 6,10 5,55 6,65

pohlavi 0,29 -0,23 0,80 1,08 61,34 0,286
spanek 0,17 0,10 0,24 4,69 880,10 <0,001#:**
neuroticismus -0,32 -0,55 -0,10 -2,82 67,39  0,006%*
sport 0,70 0,56 0,84 9,79 871,77 <0,001%:**
umeni 0,40 0,27 0,53 6,13 843,15 <0,001%*:**
intelekt 0,18 0,04 0,33 2,45 752,34 0,015%
socidlni 0,20 0,10 0,30 3,82 858,33  <0,001%**
pasivni 0,04 -0,06 0,14 0,79 747,19 0,427

Pozn.: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001
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9 DISKUZE

Hlavnim zamérem tohoto vyzkumu bylo prozkoumat vztah volnocasovych aktivit a
kazdodenni osobni pohody optikou teorie sebedeterminace, respektive konkrétné optikou
miry autonomie motivace pro volnocasové aktivity. Kromé toho jsme si kladli za cil mezi
sebou srovnat jednotlivé druhy volnocasovych aktivit v jejich vztahu s osobni pohodou.
Nejprve se zamétime na diskusi vysledkt, na kterou navazeme diskusi limitaci prace a

napady pro mozny smér budouciho badani v této oblasti.

r

9.1 Diskuze vyzkumnych zjiSténi

V ramci tohoto vyzkumu jsme se nejprve zaméfili na prokazani pozitivniho vztahu mezi
Casem veénovanym volnocasovym aktivitdm béhem dne a kognitivni (Hi) a afektivni (Ha)
osobni pohodou prozivanou v tomto dni, ktery se ukazoval jiz i v jinych studiich (Brajsa-
Zganec et al., 2011; Moilanen et al., 2020), které byly vsak prifezové a nikoliv
longitudindlni. NasSe studie prokdzala existenci tohoto vztahu na kazdodenni bazi, kdy Cas
vénovany volnoCasovym aktivitim béhem dne byl signifikantnim prediktorem obou

komponent osobni pohody prozivané v tomto dni a obé hypotézy H; a Hs byly pfijaty.

Po potvrzeni existence tohoto vztahu jsme se zaméfili na ovérovani hypotéz H> a Hs,
které zkoumaly moderacni tc€inek autonomie motivace na tento vztah. I zde nase studie
prokazala existenci statisticky vyznamné interakce mezi volnym casem a autonomii
motivace na kognitivni (H») i afektivni (Hs) osobni pohodu, ¢imz jsme pfijali 1 tyto dvé
hypotézy. Tento vztah zkoumaly jiz 1 pfedeslé studie, které ukazaly, ze mira autonomie
motivace pro obecnou oblast volného Casu souvisi s osobni pohodou (Padhy et al., 2015) ¢i
1to, ze autonomie motivace pro sportovni aktivity konkrétn€ predikuje mnozstvi vykonavané
fyzické aktivity (Wang, 2017) nebo miru osobni pohody, kterou ze sportu jedinec ziskd
(Jetzke & Mutz, 2019).

Dle naSich zisténi se jevi, ze Cim autonomnéji je jedinec motivovan do
volnocasovych aktivit, které v rdmci dne vykondvd, tim vys$§i hodnoty osobni pohody
v rdmci tohoto dne vykazuje. A toto plati jak pro pocit spokojenosti s danym dnem, tak pro

celkove pozitivni emoc¢ni prozivani v tomto dni.
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Tyto nase vysledky vsak stale souvisely pouze s volnym Casem jako celkovym Casem
vénovanym sledovanym volnoCasovym aktivitim a nebraly v potaz to, o jaké typy
volnocasovych aktivit se jednalo. Na tyto jsme se v§ak nicméné rovnéz zamétovali, byt jsme
si ohledné nich nestanovovali konkrétni hypotézy a nasim cilem bylo je v ramci jednoho

modelu porovnat a zjistit, jak se li§i ve schopnosti predikovat osobni pohodu.

Drivejsi studie naznaCovaly, ze sportujici lidé vykazuji vySsi osobni pohodu nez
nesportovci (Holder et al., 2009; Hu et al., 2021; Jetzke & Mutz, 2019), a tedy jsme
ocCekavali, ze sportovni aktivity budou s osobni pohodou spojeny nejsilnéji, byt nékteré jiné
studie zase ukazovaly vétsi souvislost osobni pohody s aktivitami spolecCenskymi (Schulz et
al., 2017). Rovnéz jsme na zakladé predeslych vyzkumi predvidali negativni vztah mezi
aktivitami pasivnimi a osobni pohodou (Holder et al., 2009), byt 1 zde nékteré studie tento
vztah nepodporovaly a ukazovaly pozitivni korelaci 1 mezi pasivnimi volnocasovymi

aktivitami a osobni pohodou (Kim et al., 2018).

Navrhli jsme pro tento ucel celkem Ctyfi modely, jez zkoumaly jednotlivé typy
volnocasovych aktivit v souvislosti s (1) kognitivni osobni pohodou, (2) afektivni osobni

pohodou a spokojenosti s (3) mnozstvim volného €asu a (4) kvalitou volného Casu.

Co se tyka kognitivni osobni pohody — to jest spokojenosti se dnem — nejvyssi
predikéni vztah v pozitivnim sméru vykazuji aktivity sportovni, nasledované aktivitami
uméleckymi a socidlnimi. VéEtsi zastoupeni aktivit pasivnich naopak bylo naopak s pocitem
spokojenosti se dnem spojeno zaporne. Podobné vysledky nachazime i v pripadée afektivni
osobni pohody, kde prim opét drzi aktivity sportovni, nasledované aktivitami uméleckymi.
V tomto piipadé€ vSak dalsi druhy aktivit jiz nedosahly signifikantnich urovni, byt aktivity
socidlni a pasivni k hranici statistické vyznamnosti nemély daleko a v ptipadé vétsiho vzorku

by na ni mozna dosahli.

Vzhledem k tomu, ze afektivni osobni pohoda se vsak sklada jesté¢ z komponent
pozitivnich a negativnich emoci, rozhodli jsme se prozkoumat i oddélen¢ tyto Skaly.
Predchozi vyzkumy zjistily, ze vykonavéani volnoCasovych aktivit méa vétsi spojitost se
Skéalou pozitivniho afektu nez negativniho (Hu et al., 2021). Takovyto vzorec jsme objevili
i vnasem vyzkumu, kdy skory na skale pozitivnich emocnich prozitkd signifikantné a
pozitivne predikovaly aktivity sportovni (p <0,001), umelecké (p=0,001) a socidlni
(p <0,001), zatimco skory na Skale negativnich emocnich prozitkd sice byly zaporné

predikovany sportovnimi (p =0,037) a uméleckymi (p = 0,046) aktivitami, zaroveni vSak
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hodnoty statistické vyznamnosti v tomto pfipadé nebyly tak vyrazné jako v piipadé skaly
pozitivni emocni zkusenosti. Rovnéz jsme zjistili, ze hodnoty regresnich koeficientli pro
sportovni aktivity byly ve vSech modelech az dvojnasobné vyssi v porovnani s koeficienty
pro aktivity umelecké (napt. b= 1,61 vs b = 0,86 pro predikci afektivni osobni pohody),
nicméné pii predikci negativnich emoci dosahovaly podobnych hodnot (b = -0,36 pro sport
a b =-0,33 pro uméni), coz naznacuje, Ze ve spojitosti s nizsi mirou negativnich emoci jsou

si oba typy aktivit téméf rovny.

Co se tyka spokojenosti s doménou volného Casu, tak pritomnost jakéhokoliv druhu
volnocasovych aktivit pozitivné predikovala miru spokojenosti s mnozstvim volného Casu,
ale v otdzce spokojenosti s kvalitou volného ¢asu vysledky jiz nebyly tak jednoznacné.
Ukazalo se, ze spokojenost s kvalitou volného ¢asu predikovala opét jiz diskutovana trojice
aktivit sportovnich, uméleckych a socialnich (v tomto potadi), ale zaroveni jsme v tomto
modelu poprvé zaznamenali 1 signifikantni predikéni schopnost pro aktivity intelektudlni,
které byly v naSem souboru Casto zastoupeny aktivitou cfeni. Pasivni aktivity nebyly se

spokojenosti s kvalitou volného Casu signifikantné spojeny.

Z porovnani téchto vysledki se tedy jevi, ze vénovani cCasu intelektudlnim
volnoCasovym aktivitam, jakou je napriklad Cteni, sice nijak nesouvisi s celkovou
spokojenosti ani emocnim prozivanim, nicméné piispiva k pocitu spokojenosti s kvalitou
volného ¢asu. I kdyz tedy Cteni a intelektudlni aktivity nutné nepfinasi vy$§i miru osobni
pohody, jsou vSak spojeny s hodnocenim, ze volny ¢as béhem dne byl kvalitné straven a

maji tedy souvislost s doménovou osobni pohodou v ramci oblasti volného ¢asu.

Byt nemuzeme na zakladé naSich zjiSténi usuzovat na kauzalni vztah, ptedchozi
experimentalni studie zjistily, Ze intervence aktivni volnoCasové aktivity je spojena
s vys§imi skory osobni pohody (Hu et al., 2021). Bez ohledu tedy na to, zda vétsi zastoupenti
pasivnich aktivit béhem dne snizuje pocit osobni pohody, nebo nizsi pocit osobni pohody
zvySuje zastoupeni pasivnich aktivit, ¢i ma tento vztah jesté jiné vysvétleni, tak nahrazeni
nékteré z téchto pasivnich aktivit, aktivitou aktivni mize vést ke zvySeni osobni pohody. A
dle nasich zjisténi bychom k aktivitim aktivnim (které jsou v ramci jinych vyzkumu
mySsleny primarné jako aktivity sportovni) navrhli pfidat i aktivity umélecké ¢i spolecenské,
jelikoz 1 ty jsou spojeny s vys§i mirou osobni pohody. Byt v pfipadée téchto aktivit jiz pro

kauzdlni vztah nemame vyzkumnou oporu, ale pouze korela¢ni z nasi studie.
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Po prozkoumani jednotlivych typ volnocasovych aktivit bylo poslednim krokem
jesté ovérit to, zda je mira autonomie motivace do jednotlivych typa volnoCasovych aktivit
moderdtorem vztahu mezi témito aktivitami a kognitivni (Hz) a afektivni (Hs) osobni
pohodou. Zahrnuti interakénich regresorti mezi ¢asem vénovanym daném typu volnocasoveé
aktivity a autonomii motivace pro tento typ aktivity v§ak nevedlo k signifikantnimu zlepsSeni
regresniho modelu. Nemiizeme tedy zamitnout nulové hypotézy, a tedy ani nepfijimame Hj

a He.

V téchto vysledcich se zd4, ze druh vykonavané volnocasové aktivity je pro predikci
osobni pohody dulezitéjsi nez druh motivace do této aktivity. Toto jiz ukazala studie
srovnavajici lidi sportujici a nesportujici (Jetzke & Mutz, 2019), nicméné v rdmci ostatnich
typt volnocasovych aktivit se tomuto studie jest€ nevénovaly a naSe studie tedy prinasi
dulezité zjisténi ve srovnani jednotlivych druhii volnoCasovych aktivit a jejich vztahem

s prozitkem kazdodenni osobni pohody.

V tvodu jsme spekulovali, Ze pro nasi osobni pohodu mozna neni dalezité to, zda
clovek kresli ¢i sportuje, ale pro€ toto déla. V konfrontaci s vyzkumnymi zji§ténimi vsak
musime konstatovat, ze tato spekulace nenasla podporu v nasich datech a ze zalezi na tom,
jaké volnocasové aktivité se vénujeme. Pokud budeme s velmi silnou vnitini motivaci
sledovat Netflix, tak se zd4, ze nebudeme s nasim dnem tak spokojeni a nebudeme v ném
zazivat toliko pozitivnich emocnich zkusenosti, jako bychom si §li namisto toho zab¢hat ¢i
malovat. Velmi prekvapivym zjisténim pak bylo to, Ze intelektudlni aktivity, jez v naSem
vyzkumu nejvice zastupovala aktivita Cteni, s celkovou osobni pohodou vibec nijak
nesouvisely, ale byly schopny predikovat pocit spokojenosti s kvalitou vyuziti volného ¢asu

béhem dne.

V ramci vS§ech modelt pouzitych v tomto vyzkumu jsme pro kontrolu nezadouciho
rozptylu a snizeni pravdépodobnosti objeveni fale$né signifikantnich zjisténi zaradili 1
regresory pohlavi, spanku a neuroticismu. Dle literatury je totizto neuroticismus nejsilnéj$im
osobnostnim rysem predikujici osobni pohodu v negativnim sméru (Schimmack & Kim,
2020). 1T vnasem vyzkumu se toto ukdzalo, kdy byl neuroticismus signifikantnim
prediktorem vSech zavisle proménnych vztahujici se k osobni pohod¢, které predikoval
v zaporném sméru (kromé negativnich emoci, které predikoval kladné). Regresor pohlavi
vnasem vyzkumu nebyl signifikantni, byt kdybychom do modelii nezaradili i

neuroticismus, tak by pravdépodobné byl, jelikoz zeny vykazuji vyssi skory neuroticismu
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jak z literatury (Lynn & Martin, 1997), tak i v naSem souboru, kde byl jejich vyssi

neurotismus tvofen hlavné vys§§imi skory na subskale dzkosti.

Pro ucinky spanku na osobni pohodu pravdépodobné ani neni potfeba chodit do
literatury, jelikoz kazdy, kdo se neékdy maélo vyspal, pravdépodobné zazil pocit, ze
nésledujici den za moc nestdl. Tento vyzkum toto potvrzuje, kdy méné jak 7 hodin spanku
negativné predikuje osobni pohodu, zatimco vice jak 7 hodin jiz predikuje pozitivn€. Nase
studie se v tomto tedy piidava k plejade dalsSich vyzkuma, které tento vztah v ramci svych

badéni objevily a z nichz vyplyva, ze spdnek je lék (Chow, 2020).

My si na zakladé naSich vysledka jisté netroufame tvrdit, ze by volnoCasové aktivity
byly 1ékem, nicméné nas§ vyzkum ukézal, ze sportovni, umelecké a spoleCenské typy
volnocasovych aktivit jsou pozitivné spjaty jak s hodnocenim kazdodenni spokojenosti, tak
s kazdodennim emoc¢nim prozivanim. Naproti tomu pasivni aktivity vykazuji vzorec opacny

a kdyz lidé vénuji piilis Casu pasivnim aktivitam, jejich osobni pohoda je nizsi.

9.2 Diskuze limitaci prace a navrhy budouciho badani

Nase prace ma vSak né€kolik limitaci, na které se nyni zaméfime spole¢né s doporucenimi

pro dalsi zkoumani.

Pravdépodobné nejveétsi limitaci této prace je to, ze jsme u kazdého probanda
sledovali pouze 1 az 3 volnoCasové aktivity a neméli jsme tedy prehled o vSech aktivitach,
které vykonava. Mohlo se tedy stat, ze ucCastnici délali i néjaké jiné dulezité aktivity, které
vsak nesledovali v naSem vyzkumu, coz tak mize zkreslovat vysledky. Dalsi moznou
limitaci je to, ze jsme dotazniky zasilali pravidelné v 8 vecer, coz vSak mohla byt doba, kdy

se nékteti ucastnici jesté k nekteré ze svych volnocasovych aktivit nestihli dostat.

Zasilani v osm vecer spoleCné s omezenim volnocasovych aktivit na tfi jsme sice
zvolili se zamérem, abychom (1) neotravovali ti€astniky smskami a emaily pozdé vecer, kdy
uz by byla navic vyS$si pravdépodobnost, ze nebudou na pfijmu a (2) neodradili ucastniky
dlouhou vstupni baterii, kdy by ke kazdé volnocasové aktivité¢ museli vyplnit dotaznik o 24
polozkach. Budouci vyzkum v této oblasti by se vSak mohl pokusit pokryt Sirsi Skalu
volnoCasovych aktivit, obzvlasté v situaci, kdy jsme ukazali, ze je pro predikci osobni
pohody dostatecné védet, o jaky typ vykonavané volnocasové aktivity se jedna, a ze zahrnuti

motivaci do této aktivity jiz nepfinese statisticky vyznamné zlepSeni predikci.
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Dalsi limitaci prace, na kterou jsme beéhem ovérovani hypotéz narazili bylo zji§téni,
ze Skaly méfici osobni pohodu mély strop pomémé nizko a probandi na n¢j Castokrat
narazeli. Toto se rovnéz projevovalo v negativnim zeSikmeni rezidui ve statistickych
modelech. Celkova presnost modelt timto pravdépodobné nebyla narusena, nicméné by bylo
zahodno toto v pristich studiich zohlednit a sdhnout po §kalach jinych a delSich, které budou
mit strop posazen vySe. Negativni zeSikmeni a posunuti smérem k pozitivhim hodnotdm se
projevovalo i v rozlozeni skéru RAI z dotazniku BREQ-3, ktery se vztahoval k autonomii
motivace. Zda se tedy, ze lidé vykonavaji volnocasové aktivity obecné z vice autonomnich
divodl, coz je nakonec i v souladu s definici volnoCasovych aktivit, ze se jedna o
dobrovolné nepracovni dobrovolné nepracovni aktivity pro potéSeni (Holder et al., 2009),
které jsou vykonavany dobrovolné a generuji pozitivni nalady a emoce (Hills & Argyle,

1998).

Budouci vyzkum by se mohl zaméfit na experimentdlni ovéfeni intervenci riznych
typt volnocasovych aktivit na osobni pohodu a zjistit, zda spojitost s vy$si osobni pohodou
bude pfitomna i v piipade, ze jedinec bude instruovan dany typ aktivity vykonéavat a nebude
se jednat o aktivitu, kterou ma jiz zazitou. Timto bychom mohli ukdzat, zda se pozitivni
souvislost téchto aktivit a osobni pohody projevi i1 v aktivitich, které nejsou ¢lovéku vlastni.
Timto by mohl potvrdit €1 vyvratit zjiSténi této korelacni studie, Ze nezalezi na motivaci do
volnocasové aktivity, ale pro predikci osobni pohody staci védét, o jaky typ volnocasové
aktivity se jedna. Studie zaloZena na experimentalni metodologii by vSak byla schopna
odpoveédét na otazku, zda zapojeni nové volnoCasové aktivity, jez Clovéku neni bézné
dostupnd, ale spada do kategorie aktivit, které pozitivné predikuji osobni pohodu, povede
k vy$simu skoru osobni pohody za takovychto okolnosti. Pfedchozi studie toto
experimentalné ukazaly u aktivnich volnoCasovych aktivit (Hu, Barber, & Santuzzi, 2021),

nicmén¢ nase badani by k témto aktivitim navrhlo zaradit i aktivity umélecké a spolecenskeé.
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10 ZAVER

Tato prace méla za cil srovnat jednotlivé druhy volnoCasovych aktivit ve vztahu ke
kazdodenni kognitivni a afektivni osobni pohod¢ a zaroven ovéfit, zda je tento vztah
moderovan mirou autonomie motivace, s jakou dané volnocasové aktivity lidé vykonavaji.

Nase prace dosla k nasledujicim zavérim:

e Cas vénovany volnotasovym aktivitim b&hem dne je pozitivnim prediktorem
kognitivni i afektivni osobni pohody v daném dni

e Autonomie motivace pro volnocasové aktivity moderuje vztah mezi celkovym Casem
vénovanym volnoCasovym aktivitdim béhem dne a kognitivni i afektivni osobni
pohodou — ¢im autonomnéjsi motivace, tim vice osobni pohody za stejny cas
vénovany volnocasovym aktivitam

e Dulezitéjsi pro predikci osobni pohody je typ volnoCasové aktivity nez mira
autonomie motivace pro dany typ aktivity. Pfi zohlednéni toho, o jaky typ
volnocasové aktivity se jedna, uz zohlednéni miry autonomie motivace pro jednotlivé
typy aktivit nevede k signifikantnimu zlepSeni.

e V pozitivnim vztahu s kognitivni osobni pohodou jsou nejvice aktivity sportovni,
nasledované aktivitami umeéleckymi a spoleCenskymi. Naopak pasivni aktivity jsou
s kognitivni osobni pohodou ve vztahu negativnim.

e Voblasti afektivni osobni pohody jsou volnocasové aktivity spojeny primarné
s vys§imi hodnotami na Skale pozitivnich emocich nez s nizsimi skory na skale emoci
negativnich.

e V pozitivnim vztahu s afektivni osobni pohodou jsou nejvice aktivity sportovni,
nésledované aktivitami uméleckymi, kdy oba tyto typy aktivit signifikantn€ pozitivné
predikuji pozitivni emoce a negativné predikuji negativni emoce. Spolecenské
volnocasové aktivity signifikantné predikuji pouze Skalu pozitivnich emoci.

e Intelektudlni aktivity, zastoupeny ve vyzkumu predominantné aktivitou Cteni, nejsou
v statisticky vyznamném vztahu ani s kognitivni ani s afektivni osobni pohodou.
Nicméng¢ jsou spolecné s aktivitami sportovnimi, uméleckymi a socialnimi ve vztahu

se spokojenosti s kvalitou vyuziti volného ¢asu béhem dne.
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11 SOUHRN

Tato prace se zabyva souvislosti volno¢asovych aktivit a kazdodenni osobni pohody se

zohlednénim motivace pro vykonavani téchto aktivit.

Teoretickym vychodiskem této prace byla teorie sebedeterminace, coz je teorie
motivace, kterd o motivaci uvazuje na kontinuu dle miry internalizace — od amotivace pies
ctyfi druhy motivace vnéjsi (externi regulace, introjektovand regulace, identifikovana
regulace a integrovand regulace) po motivaci interni (Ryan & Deci, 2000). Internalizace
motivace zna€i miru, do jaké je motivace vlastni danému jedinci (autonomni), kdy za
autonomni druhy povazujeme motivaci vnitini a identifikovanou a integrovanou regulaci
motivace vnéjsi a za takzvané kontrolované druhy motivace pak externi a introjektovanou
regulaci motivace vnéj$i (Ryan & Deci, 2000). Kromé tohoto rozdéleni motivace tato teorie
rovnéz identifikuje tfi zakladni psychologické potteby autonomie, kompetence a vztahovosti,
jejichz naplnéni je jednak spojeno s optimalnim vyvojem jedince a vyss§i osobni pohodou
(Ryan et al., 2016) a zaroveri jejich naplnéni facilituje rozvoj autonomnich forem motivace

(Vansteenkiste et al., 2020).

Osobni pohoda (angl. subjective well-being) je konstrukt, k némuz se da pfistupovat
bud’ top-down nebo bottom-up ptistupem (Compton & Hoffman, 2020). Premisou top-down
pfistupu je to, ze naSe osobni pohoda je ovlivnéna primarné tim, co se d€je uvnitt nds nez
tim, co se dé&je venku. Tento pfistup zkouma lidské osobnostni ladéni (Steel et al., 2008),
sebevédomi (Moksnes & Espnes, 2013), sebetcinnost (Azizli et al., 2015) ¢i pocit smyslu
v zivote (Steger & Kashdan, 2007) a jejich vztah k osobni pohod€. V ramci tohoto pfistupu
bylo napftiklad zjiSténo to, ze osobnostni rys extraverze je spojen s vyssi osobni pohodou,
zatimco neuroticismus je spojen naopak s nizsi osobni pohodou (Schimmack et al., 2002) a
v porovndni s ostatnimi osobnostnimi rysy je souvislost neuroticismu a osobni pohody
nejvetsi (Schimmack & Kim, 2020). Premisou bottom-up pfistupu k osobni pohod¢ je
naopak to, ze na nasi osobni pohodu usuzujeme na zékladé toho, jak spokojeni jsme
v jednotlivych oblastech naseho zivota (Compton & Hoffman, 2020). Dle nejrozsitenéj§iho
modelu se osobni pohoda rozdéluje na kognitivni a afektivni slozku, kdy kazda z téchto

slozek ma jesté dvé dil¢i ¢asti (Schimmack, 2008). Kognitivni osobni pohoda je slozena
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ze zivotni spokojenosti a ze spokojenosti v jednotlivych oblastech Zivota, zatimco dvé slozky

afektivni osobni pohody jsou pozitivni a negativni emocni prozitky (Schimmack, 2008).

Definici volnocasovych aktivit v literature nachazime vicero, kdy se jedna naptiklad
o dobrovolné nepracovni aktivity pro potéSeni (Holder et al., 2009), které jsou vykondvany
dobrovoln¢ a generuji pozitivni nalady a emoce (Hills & Argyle, 1998). Predchozi studie
ukdzaly na vztah mezi volno¢asovymi aktivitami a osobni pohodou (Braj$a-Zganec et al.,
2011; Newman et al., 2013), ktery je zaroven silngjsi v pfipadé, ze Clovék provozuje vice
nez jeden typ volnocCasové aktivity kazdy tyden (Santini et al., 2020). Stejné jako o zdravé

strave, tak i o volném Case se da fict, Ze je dileZita pestrost.

Hlavnim modelem, ktery v literature vysvétluje vztah volnocasovych aktivit a osobni
pohody je takzvany DRAMMA model, ktery postuluje, ze volnocasovych aktivity maji vliv
na spokojenost s oblasti volného Casu, ktera nasledné€, dle bottom-up pfistupu, ovliviiuje
celkovou osobni pohodou (Newman et al., 2013). VolnoCasové aktivity tuto spokojenost
zprostiedkovavaji jednim z péti psychologickych mechanisma, které se ukryvaji
v akronymu DRAMMA. Konkrétné se jedna o mechanismus (1) odstupu-odpocinku (angl.
detachment-recovery), (2) autonomie, (3) mistrovstvi, (4) smysl (angl. meaning) a (5)
afiliace (Newman et al., 2013). Podobné psychologické mechanismy jsou navrhovany i pro
vztah mezi fyzickou aktivitou a osobni pohodou, kde se hovoii o (1) hypotéze odvedeni
pozornosti, (2) hypotéze sebetucinnosti, (3) hypotéze mistrovstvi a (4) hypotéze socialnich
interakci (Crone et al., 2006; Paluska & Schwenk, 2000). Vzhledem k tomu, Ze v ramci
téchto mechanismi miizeme nalézt zakladni psychologické potreby tak, jak je definovalo
SDT a zaroven vime, ze naplnéni téchto tifi potfeb je spojovano s facilitaci rozvoje
autonomni motivace (Vansteenkiste et al., 2020), tak v ramci vyzkumné cCasti jsme se
zaméfili na odpoveézeni otazky, zda diky vice autonomni motivaci do volno€asovych ¢innosti
je s témito Cinnostmi spojeno vice osobni pohody. Zaroven jsme v ramci praktické Casti
srovnavali jednotlivé typy volnoCasovych aktivit v jejich vztahu ke kazdodenni osobni

pohodé¢.

Pro odpovézeni vyzkumnych otazek jsme zvolili longitudinalni korela¢ni design, kdy
vzorkovani Ucastniki do studie probihalo metodou samovybéru na socidlnich sitich.
Celkovy rozsah vyzkumného souboru Cinil 69 ucastnikd, ktefi pribéznou dotaznikovou
baterii, v niz sledovali ¢as vénovany celkem 1-3 volnoCasovym aktivitam, vyplnili celkem
896krat. Pro ovéreni hypotéz bylo navrzeno nékolik regresnich modelli se smiSenymi efekty,

jez umoznuji adresovat situaci, kdy mame vice odpovédi od stejného probanda a byla by tak
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narusena podminka nezavislosti jednotlivych pozorovani. Ve vSech regresnich modelech
jsme rovnéz jako regresory zahrnuli pohlavi, délku spanku a proménnou neuroticismu,

abychom vyfiltrovali nechténou variabilitu, jez by mohla zkreslovat vysledky.

Nase studie v souladu s predchozimi studiemi (Braj§a-Zganec et al., 2011; Moilanen
et al., 2020) prokdzala existenci vztahu mezi Casem vénovanym volnocasovym aktivitam a
kognitivni 1 afektivni osobni pohodou prozivanou béhem dne. Zaroven byla v pfedchozich
studiich i prokazana moderacni souvislost mezi mirou autonomie motivace do sportovnich
aktivit (Jetzke & Mutz, 2019; Wang, 2017) ¢i do oblasti volného ¢asu obecné (Padhy et al.,
2015) a osobni pohodou prozivanou v daném dni. Dle naSich zjiSténi se rovnéz jevi, ze ¢im
autonomnéji je jedinec motivovan do volnocasovych aktivit, které v rdmci dne vykonava,
tim vy$8i hodnoty osobni pohody v rdmci tohoto dne vykazuje. A toto plati jak pro pocit
spokojenosti s danym dnem, tak pro celkové pozitivni emocni prozivani v tomto dni.
Nicméng¢ tento vztah byl potvrzen pouze v pripadé, ze jsme brali volny ¢as v rdmci dne jako

celek, bez rozliSovani toho, jaky typ volnocasovych aktivit jedinec vykonava.

Pfi zkoumani vztahu jednotlivych typa volnocasovych aktivit a osobni pohody jiz
zahrnuti 1 miry autonomie motivace do jednotlivych typu aktivit nevedlo k statisticky
vyznamnému zlepSeni regresntho modelu. RozliSeni jednotlivych typd volnoCasovych
aktivit je tudiz pro predikci osobni pohody dilezitéjsi nez mira autonomie motivace do
téchto aktivit. V ramci nasi studie jsme ukdazali, ze sportovni aktivity jsou nejsilnéjSim
prediktorem zivotni spokojenosti i afektivni osobni pohody, ¢imz jsme potvrdili zjiSténi
predchozich studii, které dokazovaly, ze lidé sportujici vykazuji vys§i hodnoty osobni
pohody nez osoby nesportujici (Jetzke & Mutz, 2019) a Ze intervence aktivni volnocasové

aktivity vede ke zvySeni osobni pohody (Hu et al., 2021).

Sportovnim aktivitdm pak na zdda dychaly aktivity uméleckého charakteru, které jim
vSak na ta zada nebyly schopny dofouknout, protoze vykazuji v priméru poloviéni hodnoty
regresnich koeficientl v porovnani s aktivitami sportovnimi. S vyssi kognitivni osobni
pohodou se pak dle nasi studie poji 1 aktivity spolecenské, které se v nékterych minulych
studiich ukazovaly dokonce i jako silnéjsi prediktor nez aktivity sportovni (Schulz et al.,
2017). Naopak pasivni aktivity v nasi studii predikovaly kognitivni osobni pohodu zaporné,

coz je zjiténi, které se vyskytovalo i v pfedchozich studiich (Holder et al., 2009).

Co se tyka afektivni osobni pohody, tak literatura tvrdi, ze volnoCasové aktivity jsou

spjaty spise se slozkou pozitivnich emoci nez téch negativnich (Hu et al., 2021). Toto jsme
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zjistili i v nasi studii, kdy volnocasové aktivity (kromé pasivnich) byly pfesvéd¢iveji spojeny
s vys§imi skory pozitivnich emoci nez snizSimi skory téch negativnich. V oblasti
spokojenosti s kvalitou volného casu jsme zjistili nejsilnéj§i vztah mezi sportovnimi
aktivitami, nasledovany aktivitami umeéleckymi a spoleCenskymi. V této oblasti se vSak
poprvé ukazaly jako signifikantni 1 aktivity intelektualni, jez byly v nasem vyzkumu nejvice
zastoupeny aktivitou Cteni. Z téchto vysledku se tedy jevi, ze vénovani Casu intelektualnim
volnoCasovym aktivitam, jakou je naptiklad Cteni, sice nijak nesouvisi s celkovou
spokojenosti ani emocnim prozivanim, nicméné piispiva k pocitu spokojenosti s kvalitou

volného cCasu.

Z celkovych vysledka vyplyva, ze druh vykonavané volnoCasové aktivity je pro
predikci osobni pohody dilezitéjsi nez druh motivace do této aktivity. Toto jiz ukazala studie
srovnavajici lidi sportujici a nesportujici (Jetzke & Mutz, 2019), nicméné v rdmci ostatnich
typt volnocasovych aktivit se tomuto studie jest€ nevénovaly a naSe studie tedy piinasi
dilezité zjisténi ve srovnani jednotlivych druhi volnocasovych aktivit a jejich vztahem

s prozitkem kazdodenni osobni pohody.

V tvodu jsme spekulovali, Ze pro nasi osobni pohodu mozna neni dalezité to, zda
clovek kresli ¢i sportuje, ale pro€ toto déla. V konfrontaci s vyzkumnymi zji§ténimi vsak
musime konstatovat, ze tato spekulace nenasla podporu v nasich datech a ze zalezi na tom,
jaké volnocasové aktivité se vénujeme. Pokud budeme s velmi silnou vnitini motivaci
sledovat dlouhé hodiny Netflix, tak se zda, ze nebudeme s nasim dnem tak spokojeni a
nebudeme v ném zazivat toliko pozitivnich emoc¢nich zkuSenosti, jako bychom si §li namisto
toho zabéhat ¢i malovat. Zasadni limitaci této studie byl vSak fakt, ze jsme vSak nesledovali
kompletné vSechny volnocasové aktivity u jednotlivych ucastnikd, nybrz jsme sledovali
vzdy aktivity maximalné tii.

V neposledni fadé nase studie objevila jednoznacnou souvislost mezi délkou spanku
a osobni pohodou — pokud spime méné jak 7 hodin, nase osobni pohoda vykazuje nizsi
hodnoty, nez kdyz spime vice jak 7 hodin. Nase studie se v tomto tedy pridava k plejadé
dalsich vyzkumd, které tento vztah v ramci svych badani objevily a z nichz vyplyva, ze

spanek je lek (Chow, 2020).

My si na zakladé naSich vysledka jisté netroufame tvrdit, ze by volnocasové aktivity
byly 1ékem, nicméné nas vyzkum ukézal, ze sportovni, umélecké a spoleCenské typy

volnocasovych aktivit jsou pozitivné spjaty jak s hodnocenim kazdodenni spokojenosti, tak
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s kazdodennim emoc¢nim prozivanim. Naproti tomu pasivni aktivity vykazuji vzorec opacny
a kdyz lidé vénuji piili§ ¢asu pasivnim aktivitam, jejich osobni pohoda je nizsi. Poselstvi této
prace by se tedy dalo zobecnit do motta: Sportujte, malujte, druzte se, ale omezte Netflix. A
kdyz uz nic, tak alesponn ctéte. Platnost tohoto motta by vSak mohla potvrdit az
experimentdlni studie vénujici se intervenci ruznych typt volnocCasovych aktivit, kterou

navrhujeme jako dalsi krok badani v této oblasti.
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Priloha 1: Abstrakt prace v ¢eském jazyce
ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Motivace do volno€asovych aktivit a kazdodenni osobni pohoda
Autor prace: Bc. Daniel Bialozyt

Vedouci prace: PhDr. Daniel Dostél, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 85 (167 544)

Pocet priloh: 9

Pocet titulii pouzité literatury: 116

Abstrakt:

Cilem této préce je za pomoci longitudinalniho korela¢niho designu prozkoumat souvislost
raznych typt volnocasovych aktivit s kazdodenni osobni pohodou a zjistit, zda je tento vztah
moderovan autonomii motivace do volnoCasovych cinnosti. Data byla pomoci metody
samovybéru ziskana od celkem 69 ucastnikl, ktefi v rdmci vstupni dotaznikové baterie
vyplni pétifaktorovy osobnostni inventat (BFI-2) a indikuji jednu az tfi pravidelné
vykonavané volnocasové aktivity a ke kazdé z nich vyplni inventar zhodnocujici autonomii
motivace pro tuto aktivitu (BREQ-3). Nasledné jsou po dobu dvou tydna kazdy vecer
notifikovani pro vyplnéni pribézné dotaznikové baterie, kterd se skladd z otazek
zabyvajicich se celkovou spokojenosti se dnem a spokojenosti s volnym ¢asem konkrétné,
Skaly pozitivni a negativni zkusenosti (SPANE) a prostoru pro indikovéni, kolik ¢asu béhem
dne vénovali sledovanym volnocasovym aktivitim a kolik hodin pfedchozi noc spali.
Pribézna dotaznikova baterie byla ucastniky vyplnéna celkem 896krat a za pomoci
regresnich modelti bylo zjisténo, ze sportovni aktivity jsou nejsiln€j§im pozitivnim
prediktorem osobni pohody, nasledované aktivitami umeéleckymi a spolecenskymi. Oproti
tomu aktivity pasivni jsou s osobni pohodou spojeny v negativnim sméru. Autonomie
motivace prokazala moderacni souvislost na vztah mezi ¢asem vénovanym volno¢asovym
aktivitdm a osobni pohodou pouze v pfipadé€, kdy jsme povazovali volny cas béhem dne jako
celek. Nicméné v situaci, kdy jsme brali v potaz jednotlivé typy volnocasovych aktivit,
zahrnuti autonomie motivace jiz nevedlo ke zlepSeni predik¢ni schopnosti statistického
modelu. Vysledky prace ukazuji, Zze ve spojitosti s osobni pohodou neni tak dilezité,
z jakych pohnutek ¢loveék vykonava volnocasovou aktivitu, ale zdsadni je, o jaky typ aktivity

se jedna.

Kli¢ova slova: osobni pohoda, volnocasové aktivity, autonomni motivace, teorie

sebedeterminace



Priloha 2: Abstrakt prace v anglickém jazyce
ABSTRACT OF THESIS

Title of thesis: Motivation for leisure activities and daily subjective well-being
Author: Bc. Daniel Bialozyt

Supervisor: PhDr. Daniel Dostél, Ph.D.

Number of pages and characters: 85 (167 544)

Number of appendices: 9

Number of references: 116

Abstract:

The aim of this study is to explore the relationship between different types of leisure
activities and daily subjective well-being and investigate the autonomy of motivation as a
possible moderator of this relationship. The research design is a longitudinal correlation
study, and the participants were recruited using convenience sampling method. The total
sample consists of 69 people who complete the five-factor personality inventory (BFI-2) and
indicate from one to three leisure activities they participate in on a regular basis and for each
of them fill in a questionnaire assessing the autonomy of motivation (BREQ-3). Following
that they are being notified for two consecutive weeks in the evenings to indicate how much
time they spent doing leisure activities as well as how much time they slept last night, along
with the Scale of Positive and Negative Experience (SPANE) and questions assessing the
overall satisfaction with the day and satisfaction with the leisure domain specifically. The
ongoing questionnaires were completed in total 896 times and regression analyses revealed
that sports activities are the biggest positive predictor of subjective well-being, followed by
art and social activities, while passive activities are predicting subjective well-being in the
negative direction. The relationship between time spent doing leisure activities and
subjective well-being is being moderated by autonomy of motivation only when the total
amount of leisure time is being considered. However, adding autonomy of motivation to the
analysis when distinct types of leisure activities are being considered does not yield a better
predictive ability of the regression model. The results show that for daily subjective well-
being the motivation for doing leisure activities is not that important, but what kinds of

activities are being done is.

Key words: subjective well-being, leisure activities, autonomous motivation, self-

determination theory



Priloha 3: Shrnujici text pred informovanym souhlasem

Dé&kujeme za zajem o ucast ve vyzkumu! Vyzkum je longitudinilni — coz znamen4, ze po
vyplnéni této prvni Casti, kterd Vam zabere zhruba 15 az 20 minut, jsou soucasti vyzkumu
jesté kratké navazné dotazniCky, jejichz vyplnéni Vam kazdy den zabere méné nez 3
minuty.

Odkaz pro vyplnéni téchto kratkych dotaznikii Vam piijde béhem nasledujicich dvou
tydnu kazdy den ve 20 hodin na email a sms. Prosim Vas tedy o vyplnéni téchto
kontaktnich udajt na dalSich stranach tohoto prvniho dotazniku.

Tyto kontaktni udaje vSak budou slouzit pouze pro zasilani odkazi k vyplnéni prubéznych
dotaznickl, a po ukonceni studie budou z dat nenavratné smazany. Jinymi slovy — tim, ze
vyplnite email a telefonni ¢islo Vas nikdo nebude ni¢im spamovat. Zaroven nas nezajima,
co konkrétné v ramci studie vyplnite Vy jako jedinec, ale divame se na data vSech jako celek.

Jako podékovani za tcéast ve studii Vam vSak nabizime moznost po konci studie ziskat
personalizované vyhodnoceni pfimo Vasich dat z této studie. Pokud o toto projevite na dalsi
strané zajem, nékdy zhruba v poloving jara pfistiho roku Vam na email ptijde pdf s Vasimi
vysledky, které Vam mohou poskytnout vétsi vhled do vztahu mezi volnocasovymi
aktivitami, které Vy sami redln€ vykonavate a Vasi duSevni pohodou.

Véfime, Ze ucast ve studii pro Vas muze byt zajimava i tim, ze si kazdy den najdete 2 az 3
minutky na zamysleni nad sebou a svym dnem. Nékdy v ramci shonu nasich Zivoti totizto
zapominame na to najit si Cas pro sebe. :)

Kliknutim na "Dalsi" pokracujte na informovany souhlas, kde si ke studii muzete precist
dalsi detaily.



Priloha 4: Informovany souhlas

1. Informace o vyzkumu

Nyni se nachdzite na dvodni stridnce k vyzkumnému projektu s ndzvem Sebedeterminace
motivace pro volnocasové aktivity jako prediktor kazdodenni dusevni pohody. Tento vyzkum
je realizovan Bc. Danielem Bialozytem, pod vedenim PhDr. Daniela Dostala, Ph.D. a pod
zastitou Katedry psychologie na Filozofické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci.
Cilem vyzkumu je blize prozkoumat vztah mezi zastoupenim volnocasovych aktivit v zivoté
a prozivanou osobni pohodou.

2. Kolik mi to zabere ¢asu?

Vasi tlohou bude vyplnéni vstupni baterie dotaznikd, ktera Vam zabere zhruba 15 az 20
minut. Nasledné Vas jesté v dalSich 14 dnech bude ¢ekat vyplnéni kratického dotazniku o
Vasem dni, ktery Vam zabere méné nez 3 minuty. V pfipad€ zajmu se muzete studie ucastnit
i déle nez 14 dni. V pfipad€ zajmu se mizete studie ucastnit i déle nez 14 dni — po 14 dnech
Vas autor vyzkumu kontaktuje s dotazem, zda chcete ve vypliiovani pokraovat 1 nadale.
Pokud budete mit zajem, sta¢i odpoveédét ano. Pokud nebudete mit zajem, odpovidat
nemusite — neodpovézeni bude povazovano za ne.

3. Nebudete mé do niceho tlacit?

Vase ucast na vyzkumu je dobrovolna a mate plné pravo kdykoli odmitnout se jej UiCastnit,
a to at’ uz pred zacCatkem nebo v jeho prubéhu. Vas nesouhlas s ucasti na vyzkumu pro Vs
nebude mit zadné nezadouci dusledky.

V pripad€, ze se rozhodnete pro ucast ve vyzkumu, mate stale pravo kontaktovat autora
vyzkumu se zadosti o zpé€tné vymazani nékterych Vasich udaja. To vSak muZzete udélat
nejpozdéji 14. inora 2022; po tomto datu budou provedeny zavérecné analyzy, které zpétné
odstranéni dat znemozni.

4. Zustanu anonymni?

Vzhledem k tomu, ze vyzkum vyzaduje, abyste vypliovali kraticky dotaznik kazdy den
béhem dvou tydna po vyplnéni tohoto vstupniho formulafe, potfebujeme proto ziskat Vase
kontaktni tidaje v podobé€ emailu a telefonniho cisla. Tyto identifikacni tidaje budou vyuzity
pouze pro zasilani notifikace a odkazu k vyplnéni studie na konci kazdého dne po dobu 14
dna od vyplnéni tohoto vstupniho dotazniku.

Po ukonceni vyzkumné studie budou veskeré identifika¢ni tidaje smazany. Za ukonceni
studie je povazovano odevzdani diplomové prace a odeslani personalizovanych vystupt
ucastnikiim — predpokladany konec je tedy nékdy v poloving jara 2022.

5. Co z toho muzu mit?
V piipadé€ zajmu Vam po ukonceni studie na email mize autor studie zaslat personalizované

vyhodnoceni Vasich dat, které Vam muze poskytnout vétsi vhled do vztahu mezi
volnocasovymi aktivitami, které vy sami realn¢ vykonavate a Vasi dusevni pohodou.



6. Co 0 mé budete védét?

A jaka ze to data o Vas vlastné budeme sbirat? Kromé jiz vySe zminénych identifikac¢nich
udaju v podobé€ emailu a/nebo telefonniho Cisla, to jsou tidaje nasledujici:

e Vase pohlavi

e Vasvek

e Vase skory na pétifaktorovém osobnostnim inventafi

e Nejvyse ti1 volnocasové aktivity, které vykonavate a VaSe skore na dotazniku
motivace ke kazdé z nich a to, kolik ¢asu jste danou volnocasovou aktivitou kazdy
den po dobu trvani studie stravili

e Vase skory na dotaznicich zivotni spokojenosti a osobni pohody v tomto formulafi a
pak Vase skory na obdobnych dotaznicich, které budete vypliiovat ve formulafich
navaznych

e Informaci o tom, kolik hodin jste v pribéhu studie kazdy den spali

o Cokoliv dal§iho nam budete chtit napsat do policek volnych odpovedi

7. Jak budete data zpracovavat?
Vase udaje budou zpracovany v nasledujicich krocich:

e Odpovedi na vstupni dotaznik v rozhrani LimeSurvey budou zaznamendny v tabulce
navazané na tento formulaf, ulozené na hostingu k doméné autora. Kontaktni
informace a volnocasové aktivity, které vykonavate budou pravidelné exportovany
do aplikace Google Sheets, z nichz Vam naprogramovany systém na dany email a
telefonni ¢islo kazdy den ve 20:00 posle unikatni link, ktery bude obsahovat pravé
ty aktivity, které vy vykonavate. Odpovédi na prabézné dotazniky budou opét
ulozené na hostingu k doméng¢ autora.

e Po ukonceni sbéru dat na prelomu ledna a unora 2022 budou data statisticky
zpracovana. Tento krok bude proveden nejpozdéji ke dni 15. unora 2022. V tento
den a dny nasledujici jiz nebude mozné zazadat o zpétné vymazani Vasich dat.

o Publikace zpracovanych dat a vysledku analyz v diplomové praici autora.

e Zpracovani personalizovanych vystupt pro zajemce z fad ucastniki studie a jejich
odesléni.

e Odstranéni identifikacnich udaji z dat a archivace dat v anonymizované formé na
cloudovém ulozisti autora do 31. 12. 2028, pro mozné vyuziti pro pfipadnou
navazujici praci dizertacni. Po tomto datu budou data trvale odstranéna.

8. Komu muzu ohledné studie napsat?

V ptipad€ jakychkoliv dotazi ohledné studie se muzete obratit na autora vyzkumu na
emailové adrese daniel.bialozyt01 @upol.cz

Souhlasim se zpracovanim zadanych udaja pro ucely vyse uvedené vyzkumné studie:
ANO /NE

Médm zdjem o zasldni personalizovaného vyhodnoceni mych dat po konci studie:
ANO/NE


mailto:daniel.bialozyt01@upol.cz

Priloha S: Znéni adaptovaného dotazniku BREQ-3 k volnocasovym aktivitam

K volno¢asovym aktivitam Ize pfistupovat mnoha zptsoby, nize prosim uved’te, co plati pro

vas v souvislosti s konkrétni volnoc¢asovou aktivitou.

U nasledujicich odpovédi prosim oznacte, jak moc s nimi souhlasite.

O:

vubec mé nevystihuje

1 = trochu mé vystihuje

2 = obCas mé vystihuje

3 = Casto me vystihuje

4:

10.

1.

12.

velmi mé vystihuje

Je pro mé dulezité pravidelné vykonavat tuto aktivitu. (napt. Je pro mé dilezité
pravidelné cvicit.)

Citim se provinile, kdyz nevykonadvam tuto aktivitu. (napt. Citim se provinile, kdyz
necvicim.)

Nevidim divod, pro¢ bych mél/a vykonavat tuto aktivitu. (napt. Nevidim ditvod, proc
bych mél/a cvicit.)

Vykonavam tuto aktivitu, protoze je to v souladu s mymi zivotnimi cili. (napt. Cvicim,
protoze je to v souladu s mymi Zivotnimi cili.)

Vykondvam tuto aktivitu, protoze ostatni tikaji, ze bych mél/a. (napt. Cvicim, protoZe
ostatni rikaji, Ze bych mél/a.)

Cenim si pfinosu této aktivity. (napt. Cenim si prinosii cviceni.)

Vykonéavam tuto aktivitu, protoze mé to bavi. (napt. Cvicim, protoZe mé to bavi.)
Nevidim davod, pro¢ bych se mél/a obtéZzovat vykonavat tuto aktivitu. (napt. Nevidim
duvod, proc bych se mél/a obtéZovat cvicit.).

Vykonavani této aktivity si uzivam. (napt. Cviceni si uzivdam.)

Citim se zahanbeng, kdyz vynecham vykonéavani této aktivity. (napt. Citim se zahanbené,
kdyz vynecham hodinu cviceni (lekci/trénink).)

Povazuji vykonavani této aktivity za soucast své identity. (napt. Povazuji cviceni za
soucdast své identity.)

Vykonavam tuto aktivitu, protoZze mi pratelé/rodina/partner/ka tikaji, ze bych mél/a.

(napt. Cvicim, protoze mi pratelé/rodina/partner/ka rikaji, Ze bych mél/a.)



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Myslim si, ze je dalezité vynalozit Gsili pravidelné vykonavat tuto aktivitu. (napt. Myslim
si, Ze je dulezité vynalozit usili pravidelné cvicit.)

Ve vykondvani této aktivity nevidim zadny smysl. (napt. Ve cviceni nevidim Zddny
smysl.)

Vykonavani této aktivity je pro mé pfijemnou Cinnosti. (napt. Cviceni je pro mé
Pprijemnou ¢innosti.)

Mam pocit, ze jsem selhal/a, kdyz jsem delsi dobu nevykonaval/a tuto aktivitu. (napf.
Mam pocit, zZe jsem selhal/a, kdyz jsem delsi dobu necvicil/a.)

Vykonavani této aktivity povazuji za dilezitou soucast toho, kym jsem. (napt. Cviceni
povazuji za diileZitou soucdst toho, kym jsem.)

Vykonavam tuto aktivitu, protoze ostatni se mnou nebudou spokojeni, kdyz nebudu.
(napt. Cvicim, protoZe ostatni se mnou nebudou spokojent, kdyz nebudu.)

Citim se neklidné, kdyz pravidelné nevykonavam tuto aktivitu. (napt. Citim se neklidné,
kdyz pravidelné necvicim.)

Myslim si, Zze vykonavani této aktivity je ztrata ¢asu. (napt. Myslim si, Ze cviceni je ztrata
casu.)

Vykonavani této aktivity mi pfinasi radost a uspokojeni. (napt. Cviceni mi prinasi radost
a uspokojent.)

Citil/a bych se Spatné, kdybych si nenasel/a ¢as na vykonavani této aktivity. (napt. Citil/a
bych se Spatné, kdybych si nenaSel/a cas na cvicent.)

Vykondvani této aktivity je v souladu s mymi hodnotami. (napt. Cviceni je v souladu
s mymi hodnotami.)

Citim se pod tlakem pratel/rodiny, abych vykonaval/a tuto aktivitu. (napt. Citim se pod
tlakem pratel/rodiny, abych cvicil/a.)

Amotivace: 3, 8, 14, 20

Externi regulace: 5, 12, 18, 24
Introjektovana regulace: 2, 10, 16, 22
Identifikovana regulace: 1, 6, 13, 19
Integrovana regulace: 4, 11, 17, 23
Vnitini motivace: 7, 9, 15, 21

Index relativni autonomie:
RAI = =3 X amotivace — 2 X externi — 1 X introjektovana + 1 X identifikovana + 2 X integrovana + 3 X vnitini



Piiloha 6: Pieklad a pivodni znéni Skaly pozitivni a negativni zkuSenosti

Originalni verze dotazniku SPANE a Cesky preklad pouzity v této studii

originalni znéni

nas Cesky picklad

Please think about what you have been doing and
experiencing during the past four weeks. Then report
how much you experienced each of the following
feelings, using the scale below. For each item, select
a number from 1 to 5, and indicate that number on
your response sheet.

1 = very rarely or never

2 = rarely
3 = sometimes
4 = often

5 = very often or always

positive
negative
good
bad
pleasant
unpleasant
happy
sad

. afraid
10. joyful
11. angry
12. contented

WO hA L=

Prosim zamyslete se nad svym kondnim a prozivinim
v poslednim mésici. Posléze zaskrinéte, jak moc jste
se v poslednim mésici citili pro kaZdy z ndsledujicich
pocitii na skale od 1 do 5.

1 = témeér vitbec nebo vitbec

2 = ziidka
3 = obcas
4 = casto

5 =velmi casto nebo porad

pozitivng
negativné
dobfte
Spatné
pifjemné
nepifjemné
Stastné
smutné

. vystraSené
10. radostng
11. nastvang
12. spokojené

00N U AW

SPANE-Positive: 1, 3,5, 7, 10, 12
SPANE-Negative: 2, 4, 6, 8,9, 11

SPANE-Balance = SPANE-Positive — SPANE-Negative



Priloha 7: Prubézna dotaznikova baterie

Volnocasové aktivity

Prosim napiste, kolik minut jste dnes stravili jednotlivymi volnocasovymi aktivitami. Pokud

jste dnes aktivitu nevykondvali — vepiste 0.

e Kolik minut jste dnes stravil/a aktivitou ,,znéni ndzvu aktivity 1 ze vstupniho dotazniku‘?
e Kolik minut jste dnes stravil/a aktivitou ,,znéni ndzvu aktivity 2 ze vstupniho dotazniku‘?

e Kolik minut jste dnes stravil/a aktivitou ,,znéni ndzvu aktivity 3 ze vstupniho dotazniku‘?

Dnesni emoc¢ni prozivani (SPANE)
Jak moc jste se béhem dnesniho dne citili danym pocitem?

1 = téméf vubec nebo vubec

2 = ziidka
3 = obdas
4 = Casto

5 = velmi ¢asto nebo porad

1. Pozitivné 7. Stastng
2. Negativné 8. Smutné
3. Dobfe 9. VystraSené
4. Spatng 10. Radostné
5. Piijemné 11. Nastvane
6. Nepfijemné 12. Spokojen¢

Spokojenost s dnesnim dnem
A.

Uved'te, prosim, do jaké miry vy sam souhlasite s t€émito vyroky, tj. s tim, co se ndsledujicimi
vétami rika:
1 = vyrazné¢ nesouhlasim

7 = vyrazné souhlasim

e Se svym dneSnim dnem jsem spokojeny(a).
e Kdybych mohl(a) zit dnesni den znovu, témef nic bych nezménil(a).



B.

Zaskrtnéte prosim u kazdého z nasledujicich tvrzeni vzdy to Cislo, které nejvice odpovida
vasi spokojenosti ve vztahu k danému tvrzeni.

1 = velmi nespokojen(a)
7 = velmi spokojen(a)

e S mnozstvim svého volného ¢asu béhem dnesniho dne jsem. ..
e S kvalitou vyuziti svého volného ¢asu béhem dnesniho dne jsem...

C.
Na stupnici 1-10, jak moc jste spokojen/a s dneSnim dnem?

1 = velmi nespokojen(a)
10 = velmi spokojen(a)

Kolik hodin jste v noci na dnesek spal(a)? ___

Pokud nam chcete cokoliv sdélit, mizete vyuzit tento prostor:



Priloha 8: Grafy ovéreni podminek homoskedasticity a normalniho rozlozeni rezidui

Model ovérujici H2
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Sikmost rezidui: b = -0,57

Model zkoumajici jednotlivé druhy volnocasovych aktivit a KOP

Se zahrnutymi pozorovanimi 565 a 212:
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Model ovérujici Hy

Se zahrnutym pozorovanim cislo 883:
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Model zkoumajici jednotlivé druhy volnocasovych aktivit a SPANE-B

Se zahrnutym pozorovanim 212:
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Model zkoumajici typy volnocasovych aktivit a spokojenost s mnozstvim volného ¢asu
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Model zkoumajici typy volnocasovych aktivit a spokojenost s kvalitou volného ¢asu
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Priloha 9: Rozkédovani volnocasovych aktivit do jednotlivych kategorii

Nize naleznete kompletni seznam vSech volnoCasovych aktivit, které ucastnici v rdmci
vyzkumu vyplnili do vstupniho dotazniku. Jedné se o seznam vytvofeny z aktivit od vSech
102 lidi, kteti vyplnili vstupni dotaznik, nikoliv pouze z té€ch 69, jez byli nakonec do analyz

zafazeni. Znéni aktivit zde uvadime v podobé€ vyplnéné tcastniky, bez dalSich dprav.
Sportovni aktivity (n = 87):

lezeni, bouldering, chuze - vychazky, Cviceni (kruhovy trénink), Yoga, Turistika a cviceni,
chuze, cviceni, Posilovani, sport (hlavne beh), Fitness & saunovéni, tenis, Fotbal, Volejbal,
Tenis, Cviceni s vlastni vahou , Sport, Traveni casu s mazlicky, beh/cviceni, Cviceni, Pohyb
- cviceni/prochédzka, Lezeni/Bouldering, Beh , sport, Volejbal, Fitness , Workout, Chuze,
prochédzky, Cviceni, behédni, Beh, Fitko , Beh, Protahovdni a procvicovédni technik
mindfullness, Sport, Sport, Cvicenie vo fitnesscentre, Jumping, Cviceni, gport, Sport, Sport,
Volejbal, Prochdzka/beh, Sport, prochazky/tury, beh, Beh, Beh, cviceni, Cviceni , sport,
sport, akrojoga, Venceni a vycvik psa, Pes, Prochdazky, Prochdzka, J6ga, Beh, Yoga,
turistika, Cvicenie, Sport, Upratovanie, pobyt venku, Lezeni na umelé stene, joga, Bazén,
Chuze se psem, Prochdzky, Cviceni , cviceni/trénink, Sex, Posilovna, Prechadzky (kdva to
go), Cviceni, Plavidni , Cviceni, Tury, Prochdzka, prochizky se psem, beh, Vylety ,

Basketbal, Cviceni (rehabilitace), J6ga, Chuze, Sport
Umélecké aktivity (n = 41):

rucne prace - pletenie a hackovanie, Rekonstrukce nového bytu, Modelar — zahradni
zeleznice, 3D tisk prisluSenstv, Hra na klarinet , Hackovani, Hra na housle, Pisanie
rozhovorov (dialogy do knihy, ktorti piSem), Soborovy zpev, Hrani s kapelou, Hackovani,
Kresba, Peceni , Kresleni, Vareni (pro zabavu ne kvuli tomu aby bylo co jist), Kytara,
Malovani, Chovatel golden retrieveru — cviceni, vystavy, Navrhovéni didre , hra na klavir,
vareni, Malovdni, psani a ilustrace knihy, Numismatika, Vareni a peceni , hrani na klavir,
Improvizacni divadlo, Navrhovani interiéru, Vareni , Vareni, hra na néstroj, Hran{ na kytaru,
s6lovy a sborovy zpev, zpev v kapele, Peceni, Vyrdbeni, peceni , zpivani a hrani na kytaru,

Zahrada , Hrani na hudebni néstroje, Vareni, Vareni, Kreativni cinnosti, vareni

Intelektualni aktivity (n = 63):

Cetba, Cteni, Studium, cetba, Podcasty, Citanie, Poslouchani rozhovoru, Spanelstina,
vyzkum, Cteni fanfikci na mobilu, Cteni, Deskova hra Go, Cteni, Cteni , Cetba knih, cteni,

Cteni knizek , Cetba, cteni, citanie knih, Cteni , anglictina, Cteni, Cetba , Poker, Cteni,
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Citanie beletrie , Cteni, Cteni, Cteni , cteni, cteni, Ucenie, Cteni vybranych knih, Citanie
knih, Samostudium, osobni rozvoj, cteni, Cteni, Ucenie sa cudzich jazykov, Cetba, Cetba,
Cteni/uceni, cetba, Jazyky, Cteni knih, cetba, Anglictina, Sledovini dokumentu, cteni,
anglictina, Citanie, Cteni, Meditace, Hrani sudoku, Sachy, Meditace, poslech podcastu, Cteni

knizek , citanie webtoonov, cteni, Cetba, Cetba , Cteni
Spolecenské aktivity (n = 27):

Hrani si s detmi, pobyt na hristi... , setkani s prateli, Aktivni traveni casu s nejbliz§imi lidmi,
Cas s prateli, Skaut, Povidani s prateli, Setkdni s prételi , Kafe s kamarddkou/kamarddem,
Hospoda , Cas s prételi, d20 TTRPGs, Traveni casu s kamarddy , Hra s dcerou, stretavanie
sa s kamaratmi , Cas s prateli venku (hospoda, kino, restaurace atd, Rozhovory s blizkymi ,
Hrani deskovych her, Jit do kavarny s kamarady, popovidéni si s nekym blizkym, Setkéni s
prateli, Povidani s rodinou nebo prételi, Kontakt s rodinou (mimo domov), prateli, Cas s
prateli, Hovory, kontakt s prateli, Hrani deskovek, Pisanie si s kamardtmi, hrani deskovych

her
Pasivni aktivity (n = 75):

Hry na mobilu, Hrani PC her, Sledovani Netflixu, Sledovéni seridlu, Youtube,
Sledovani serialu, Netflix, Netflix, Netflix, sledovani serialu, Sledovani YouTube, sledovani
internetovych poradu, Filmy a seridly, Koukdni na televizi, Netflix, Sledovanie seridlov,
Poslech hudby, sledovéni filmu, seridlu, sledovanie YouTube/seridlov/filmov, Sledovéani
videi (seridly), Rizeni auta, Hrani her a sledovani seridlu, Sledovani seridlu, Sledovani
Netflixu, filmy, seridly, Facebook a messengr, Sledovani seridlu, Netflix, Netflix, Socidlni
site, Sledovani YouTube videi, Sledovanie televizie , Netflix, Sledovani youtube videi,
Divani na televizi, Sledovani filmu, Hudba, film, YouTube videa a show, Sledovanie seridlu
, Spanie, Hrani her, sledovani filmu/seridlu, Sledovani netflixu, Voyo / netflix, seridly,
Sledovéni netflixu , Sledovani "TV" (Sport, Netflix, klasickd TV...), Sledovani videi
Netflix/Instagram/Superstar, Sledovani serialu, seridly/filmy, Hrani pocitacovych her ,
Netflix, Sledovdni Youtube , televize, Sledovédni filmu, Soc. site, hry na mobilu,
prokrasrinace, Hrani videoher, Netflix, Sledovani YouTube, Instagram , Poslouchédni hudby,
podcastu, Uklid, Netflix , Netflix, Poslouchdn{ hudby , Sledovanie socidlnych sieti , PC hry,
Videa na YouTube, Rizeni, Sledovani streamovacich sluzeb, Sledovani serialu, Cteni /

sledovani filmu, seridlu, Nakupovanie, Hry na mobilu, Filmy



