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Uvod

Hudba, produkt umélecké ¢innosti, lidstvo provazi a promlouva k nam jiz od pradavna.
Je v8ude kolem nds a t&7ko se ji vyvhneme. Casto ji ani nevnimame, ale pfesto ma na nas vliv.
Plasobeni hudby na ¢lovéka bylo filozofy pozorovano uz ve starovéku, kdy byla hudba soucasti
celkového vzdélavani. V soucasnosti nas budi tony budiku z mobilu, rano poslouchame hudbu
pfi cesté do prace ¢i Skoly. Prozkoumavame, jaka nova hudba se objevila na socidlnich sitich,
jaky playlist nam nabidnou hudebni streamovaci sluzby. Vybirdme si, jaky Zanr hudby si
pustime, kdyZ jsme smutni, veseli, nastvani... V ndkupnich centrech nas hudba pobizi ke koupi.
Pti sledovani film(, seriall, hrani pocitacovych a mobilnich her hudba dotvari atmosféru. Ve
volném ¢ase hudbu poslouchame, skladame a interpretujeme. Zejména v obdobi pubescence
a adolescence nds hudba spojuje vrlzné socidlni skupiny a odliSuje od ostatnich lidi
poslouchaijicich jiny Zanr. Pti poslechu hudby se identifikujeme s interprety a jejich emocemi.
Nechame se hudbou unaset od vsednich problém, vyplnujeme ni ticho a prazdno. Hudba je
ale nékdy davana také do souvislosti s problémovym a rizikovym chovanim, rebelii.

Pfedkladand diplomova price se zabyva obdobim adolescence a vlivem hudby na
regulaci emoci a ndlady adolescentu. Stadium adolescence je naroc¢né a stéZzejni obdobi vyvoje
a zmén smérem od détského svéta k dospélému. Regulace emoci a nalady je dllezitym bodem
lidského vyvoje, ktery se v adolescenci ustaluje. Adolescenti poznavaji své emoce, uci se s nimi
v této vyvojové fazi pracovat — tlumit je, posilovat je, prozit je. PGsobeni hudby na adolescenty
je zejména v jejich volném case, ve kterém se hojné hudebnim aktivitam vénuji, vyznamnym
faktorem regulace hlavné negativnich emoci a ndlady.

Podnétem pro vybér tématu byl obor mého studia — socialni pedagogika. Hudba mUze
pro socidlni pedagogy, ucitele, vychovatele vydlazdit cestu ke spolupraci mezi nimi a détmi,
pripadné dospivajicimi. Tito pracovnici jim mohou pomoci se ve svych emocich, naladach
zorientovat a vice vnimat vliv hudby na jejich ndladu a emoce. Prvotnim impulzem a motivaci
pro napsani prace na téma hudby a emoci bylo pravé hlubsi pochopeni problematiky vyuzivani
hudby adolescenty pro zvladani jejich emoci a mozZnosti vyuziti poznatkd z této diplomové
prace v mé praxi. Hudba je pro adolescenty dulezitou soucasti Zivota, vénuji se ji nékolik hodin
tydné, proto jsem si tuto cilovou skupinu zvolila.

Inspiraci pro volbu tématu hudby a jejiho vlivu na emoce a naladu mi byl téz vlastni

zajem o hudbu. JiZ od détstvi se aktivné vénuji hudebni interpretaci, poslechu a studiu hudby.



Diky ¢asu stravenému s zaky zakladni umélecké skoly, hranim v kytarovém souboru, rozhovory
s mym okolim a vlastnim hudebnim aktivitam, jsem se zacala zajimat o pUsobeni hudby na
emoce a naladu. Zda se mi, Zze se o tématu vlivu hudby na emoce a ndladu a jak s hudbou
pracovat ve Skoldch malo mluvi. Pfitom je hudebni vychova soucasti zakladniho vzdélani.

Téma prace je aktualni a v poslednich letech se vice zkouma vliv hudby na regulaci
emoci a to, jak hudba souvisi s nasim dusevnim zdravim. | hudebni preference a zpUsob vyuziti
hudby k regulaci emoci nam o duSevnim zdravi adolescentll mize néco napovédét. Je
pfihodné pfi praci s adolescenty vnimat tyto zplUsoby pouzivani hudby, Zanr poslechu,
mnozstvi hodin poslechu a i kdyz jsou nékteré tyto aspekty hudby individudlni, tak adolescenty
navést k vétsi vnimavosti k vlastnim naladam a emocim pfi hudebnich aktivitach. Doufam, ze
tato prace osoby pracujici s détmi inspiruje k hlubsim rozhovoriim s adolescenty a nadneseni
tématu regulace emoci a nalady pomoci hudby.

Jak jiz bylo zminéno, tématem této diplomové prace je hudba jako ndstroj regulace
emoci a ndlady. Cilem prace je zjistit jakym zplsobem vyuZivaji adolescenti hudbu k regulaci
svych negativnich emoci a nalady. Tato prace je ¢lenéna na teoretickou a empirickou ¢ast. Pro
lepsi prehlednost je délena do osmi kapitol.

Teoretickd ¢ast se skladd ze ¢ty kapitol. Uvodni kapitola prace se vénuje popisu obdobi
adolescence. Druhd kapitola poskytuje vhled do emoci se zamérenim na negativni emoce, jako
je smutek, hnév a nenavist, strach a Uzkost. Dale se tato kapitola vénuje regulaci emoci a
dotkne se i charakteristiky nalady a jeji regulace. Treti kapitola charakterizuje vztah
adolescentd k hudbé, vliv hudby na né a jejich hudebni preference. Ctvrta kapitola této prace
dava do souvislosti hudbu, emoce a naladu. Konkrétné popisuje emoce v hudbé a vliv hudby
na emoce, predstavuje model regulace nalady pomoci hudby a na néj navazujici regulac¢ni
strategie.

Prakticka ¢ast vychazi z poznatk( popsanych v teoretické ¢asti. Zacina patou kapitolou,
ve které je uveden cil prace, vyzkumné otdzky a hypotézy k nékterym vyzkumnym, otazkam.
Na ni navazuje Sesta kapitola s popisem metody vyzkumu, vzorku respondentd, prabéhu
vyzkumu. Sedma kapitola predstavuje vysledky vyzkumného Setfeni této diplomové prace
k jednotlivym vyzkumnym otdzkam a dopliujici vysledky, které jsme vyzkumnym Setfenim
ziskali. Posledni osma kapitola prace obsahuje diskuzi vysledkd vyzkumného Setreni této
diplomové prace s jinymi vybranymi vyzkumy, které na téma hudby, adolescentl a emoci

vznikly. Je zde popsano, v ¢em se nase vysledky liSily, nebo shodovaly s vyzkumy jinych autoru.



1 Obdobi adolescence

Adolescence je vyvojové obdobi ¢lovéka vymezené vékovym rozpétim asi od 15 do 20
let (nékdy se uvadi i 22 let). RGzni autofi se v pfesném vékovém vymezeni lisi, shoduji se viak
na tom, Ze adolescence predstavuje pfechod od détstvi k dospélosti.! Konec obdobi dospivani
a zacatek dospélosti spole¢né s osamostatnénim se ve vSech oblastech (biologické, psychické
a sociélni) nelze pfesné oddélit.> Pojem adolescence vychdzi z latinského adolescere —
dospivat, dorlistat a na nasem Uzemi se miZeme rovnéz setkat s pojmy mladez, dospivajici a
dorost, které taktéZ vystihuji jedince prochézejici zminénym vyvojovym obdobim.3
Adolescenti v tomto vyvojovém obdobi travi vice ¢asu oproti minulym generacim. Tato etapa
Zivota pro né sice zacina dfive nez u jejich predk, ale konec stadia dospivani je posunut do

pozdéjsich let.*

1.1 Charakteristika adolescence

Adolescenti se liSi od déti a dospélych svym oblékanim, slangem, subkulturami,
zplUsobem traveni volného ¢asu. Na rozdil od obdobi pubescence jsou tito lidé uz klidnéjsi,
maji optimisti¢téjsi postoje. Roste v jejich Zivotech dlleZitost kamaradskych a jinych socidlnich
vztahQ, presto je jim jejich rodina stale socidlni oporou. Toto obdobi je typické navazovanim
diferencovanéjsich vztah( nejen ke stejnému, ale i opaénému pohlavi, vzdalovani se od vazeb
se svymi rodi¢i a osamostatfiovani se bez ztraty pozitivniho vztahu s nimi. Psychosocidlni
konflikty vyskytujici se v této dobé je nutné pro dalsi Uspésny vyvoj zvlddnout a najit sdm sebe.
V urcitych pfipadech se muize stat, Ze nezvladnuté konflikty a odpoutani se od rodiny vyvolaji
patologii aZ psychotickou poruchu, jindy se vyskytnou méné zdvaziné uzkosti, které se stanou
soucasti rysti osobnosti adolescenta.> Ke konci obdobi adolescence jsou adolescenti schopni

dobré seberegulace a jejich emoéni proZivani se stabilizuje.®

1 MACEK, Petr. Adolescence. Vyd. 2., upr. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7.

2 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tfeti, pfepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

3 MACEK, Petr. Adolescence. Vyd. 2., upr. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7.

4 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovéd psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tFeti, pfepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

5 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2006. Psyché
(Grada). ISBN 978-80-247-1284-0.

& VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tfeti, pfepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.



1.2 Adolescenti a identita

Dospivajici si prabézné dotvafi svoji identitu.” Erikson v souvislosti s identitou uvadi, Ze
se adolescenti zabyvaji tim, jakymi jsou podle ostatnich a tim, kym se citi byt.2 UpFednostriuji
intenzivni prozitky, které jsou pro né ¢asto nové (hlasitou hudbu, nebezpecné rizikové situace)
a navenek se vyrazné projevuji. Jak jiz bylo dfive naznaceno, toto obdobi se vyznacuje
psychosocidlnim pfechodem od détstvi k dospélosti a cilem je zména v samostatného
dospélého clovéka ve vsech ohledech, které od nds spolecnost ocekava, tedy v oblasti
biologické, psychické i socidlni.® Adolescenti si musi vyfesit dalsi psychosocialni konflikt vyvoje
(konkrétné identitu versus zmateni roli), aby mohli pfejit do daldiho stadia vyvoje.'®
Psychosocidlni fazi mezi détstvim a dospélosti Erikson oznacuje jako moratorium — stadium
mezi nau¢enou mordalkou z détstvi a etikou rozvijenou dospélym ¢lovékem.!! Adolescenti
chtéji vSechno rychle a hned, jsou netrpélivi a neradi odkladaji, experimentuji a snazi se sami
prichazet na nova vlastni feseni. Nemaji sice jesté tolik zkuSenosti, ale jsou flexibilngjsi a
radikalnéjsi nez dospéli. Jejich nazory a chovani je ¢asto ovlivnéno emocemi, at uz pozitivnimi
(napf. nadseni), tak i negativnimi a mizZe dojit k emoénimu zkresleni usudku.'?> Erikson
popisuje, Ze se adolescenti vraci k predeslym bojlim svého vyvoje, aby nasli neménnost a
kontinuitu. Jako oponenty si vybiraji osoby, které maji dobry dmysl a hraji Glohu idolu a strazce
identity. Stava se, Ze se pfilis identifikuji s idoly (napfiklad v obdobi zamilovani), svoji vlastni
identitu ztrati a postupné se ji snazi zjasnit. Pfi pocitu zmateni identity mohou reagovat
nepratelsky vici osobam s odliSnymi znaky venkovni skupiny (jind rasa, narodnost, nadani,

obleéeni) nepatficim k jejich socidlni skupiné .13

7 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tfeti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

8 ERIKSON, Erik H. Détstvi a spolecnost. Pteloil Jan VALESKA. Praha: Portal, 2022. Klasici (Portal). ISBN 978-80-
262-1956-9.

9 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tieti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

10 | ANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA, 2006. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada. Psyché
(Grada). ISBN 978-80-247-1284-0.

L ERIKSON, Erik H. Détstvi a spolecnost. Pielozil Jan VALESKA. Praha: Portal, 2022. Klasici (Portal). ISBN 978-80-
262-1956-9.

12 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tieti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

13 ERIKSON, Erik H. Détstvi a spolecnost. Pielozil Jan VALESKA. Praha: Portal, 2022. Klasici (Portal). ISBN 978-80-
262-1956-9.



Jak jiz bylo zminéno, adolescenti si dotvari svoji identitu, jejiz zakladem je
sebepoznavani. Jedinec musi poznat sam sebe, znat své dobré a Spatné vlastnosti, své zajmy
a aZ pak uvaZovat o své identité. Klade si otdzky — kym je, jaky je, jaké jsou jeho hodnoty, kam
patfi a kam vede jeho Zivotni cesta. Zaroven se také pfijima se svymi negativnimi
charakteristikami, nedostatky a omezenimi.'* IndividudIni identita znamena vytvorfeni si Uplné
vlastni identity, ktera odrazi nas realisticky stav a nasi jedinecnost. Nékteri jedinci mGzou svoji
identitu pfejmout ndpodobou od spoleénosti, svého okoli nebo rodiny, protoze sami nejsou
tak sebevédomi, tvofivi, a proto prejimaji podobnou identitu, jako maji jejich vzory. Difuzni
identita je typ identity, kterd je zplsobena nechuti stat se dospélym a vyhybanim se
zodpovédnosti. Adolescent je vtomto pfripadé zmateny, a to vede kobranym reakcim,
k neschopnosti se soustredit, ke ztraté motivace a ztraté smyslu jakékoliv ¢innosti. DalSim
takovym typem je volba negativni identity, ktera odmita role dané spolecnosti a vymezuje se
proti nim.*

S vlastni identitou souvisi i socidlni identita.’® Adolescent chce byt respektovan ve
spoleénosti, hledad hodnoty spole¢nosti, chce byt v souladu s ideologii.}” Pocit soundleZitosti,
lenstvi ve skupiné nebo subkultufe poskytuje adolescentdim bezpedi a jistoty.'® Naproti tomu
narUstaji konflikty s rodici, vychovateli, ktefi uz nejsou hlavni socidlni oporou a neplni roli v

primarnich citovych vazbach, tu pfebrali vrstevnici.®®

4 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA, 2006. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada. Psyché
(Grada). ISBN 978-80-247-1284-0.

15 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tieti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

16 TYRLIK, Mojmir, Petr MACEK a Jan SIRUCEK, ed. Sebepojeti a identita v adolescenci: socidlni a kulturni kontext.
Brno: Masarykova univerzita, 2010. ISBN 978-80-210-5107-2.

7 ERIKSON, Erik H. Détstvi a spolecnost. Pielozil Jan VALESKA. Praha: Portal, 2022. Klasici (Portal). ISBN 978-80-
262-1956-9.

18 TYRL{K, Mojmir, Petr MACEK a Jan SIRUCEK, ed. Sebepojeti a identita v adolescenci: socidlni a kulturni kontext.
Brno: Masarykova univerzita, 2010. ISBN 978-80-210-5107-2.

19 pOLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v pribéhu Zivota: funkce a zdkonitosti emoci, socidini a
kulturni souvislosti, méreni emoci. Praha: Grada. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5128-3.

10



2 Emoce

Emoce jsou komplexni jevy, které maji podstatny vliv na dusevni Zivot ¢lovéka a jeho
chovani. Definice pojmu emoce je velice obtizna, ne-li zcela nemozZna. V literatufe jsou
uvadény vyznamy terminu emoce jako:

,1. komplexni citovy stav doprovdzeny charakteristickymi motorickymi a Zldzovymi
aktivitami, 2. komplexni chovdni organismu, v némzZ predominuji viscerdIni komponenty,
resp. 1. mentdlni stav, charakterizovany citénim a doprovdzeny motorickymi projevy, ktery
se vztahuje k néjakému objektu nebo vnéjsi situaci, 2. excitovany stav mysli, ktery
doprovazi k cili zamérené chovadni, 3. afektivni stav, ktery je disledkem prekdzky nebo
odddleni instinktivni akce, 4. dynamicky projev instinktu (psychoanalyza), 5.
dezorganizovand odpovéd' organismu, 6. totdIni akt organizovany kolem autonomné
kontrolovaného komplexu chovadni (tj. aktivita organizovand prevdZné vegetativni
nervovou soustavou). “*°

Néktefi autofi dokonce uvadi rozdil mezi emoci a citem a napfiklad povazuji emoce za
nadfazenou kategorii citu, néktefi v téchto dvou pojmech nevidi rozdil.?! K emocim patfi

pojem regulace emoci, ktery zahrnuje Sirokou 3kélu volné souvisejicich procest.?> Regulace

emoci bude podrobnéji popsana v nasledujicich ¢astech prace.

2.1 Charakteristika emoci

Jak jiz bylo zminéno, emoce jsou komplexni jevy. Zahrnuji fyziologické vzruseni,
neurologickou aktivaci, kognitivni procesy, procesy pozornosti, tendence k reakci.?® Existuje
vice dimenzi emoci. Kazda emoce ma sv(j protipdl, zakladnim protikladem jsou emoce
libosti — nelibosti. Emoce maiji funkci hodnoceni.?*

Popisujeme dvé pojeti emoci. Kategoridlni pfistup rozdéluje emoce do nékolika

kategorii s tim, Ze vSechny emoce jsou odvozeny od zakladnich vrozenych emoci — strachu,

20 NAKONECNY, Milan, 2000. Lidské emoce. Praha: Academia. ISBN 80-200-0763-6. s. 8.

21 NAKONECNY, Milan, 2000. Lidské emoce. Praha: Academia. ISBN 80-200-0763-6.

22 THOMPSON, Ross A. EMOTION REGULATION: A THEME IN SEARCH OF DEFINITION. Monographs of the Society
for Research in Child Development [online]. 1994, 59(2-3), 25-52 [cit. 2023-03-25]. ISSN 0037-976X. Dostupné z:
doi:10.1111/j.1540-5834.1994.tb01276.x

Z THOMPSON, Ross A. EMOTION REGULATION: A THEME IN SEARCH OF DEFINITION. Monographs of the Society
for Research in Child Development [online]. 1994, 59(2-3), 25-52 [cit. 2023-03-25]. ISSN 0037-976X. Dostupné z:
doi:10.1111/j.1540-5834.1994.tb01276.x

24 FRANEK, Marek. Hudebni psychologie. V Praze: Karolinum, 2007. ISBN 978-80-246-0965-2.
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odporu, hnévu, smutku a stésti. Druhé pojeti je dimenziondlni pfistup. Ten vymezuje emoce
pomoci prostoru, ktery je rozdélen do dimenzi. Pfikladem téchto dimenzi je aktivita, ktera
emoce rozdéluje na aktivni a pasivni. Dalsi dimenzi je potence, ktera popisuje silny a slaby
rozmér emoci. Posledni dimenzi, kterd zde bude zminéna, je valence

(pFijemnost — nepfijemnost emoce).?
2.2 Adolescenti a emoce

Emocni reakce jsou v polatcich adolescence prevainé proménlivé a kratkodobé.?®
Adolescenti nepoznavaji vlastni emoce, na které byli doposud zvykli, ani reakce na né. Jsou
intenzivnéj$i a maji jiny vyznam diky rozvinutému abstraktnimu mysleni a hypotetizovéni.?’
Undhlené impulzivni reakce souvisi s vyvojem mozkovych center. Adolescenti maji slabsi
moznost kontrolovat své emoce a chovani. Osoby setkdvajici se s jedinci v tomto obdobi by na
tyto skuteénosti mély brat ohled.?® Mnohdy reakce neodpovidaji intenzité podnétl a nejsou
vidy pro adolescenty Zddouci.?’ Na poc¢atku adolescence se projevuje zvy$end Uzkostnost,
egocentrismus. Mlade? je vnimava a citlivd vaéi kritice od okoli. 3° ProZiva pro né nové emoce,
jako je napfiklad zamilovanost.3!

Casto jsou projevy emoci adolescent(l skryvany a nevyjadfovany pfed okolim, naopak
jsou vnitfné zkoumany a pFemildny — emoéné ruminovany.3? Adolescenti vénuji vice
pozornosti analyze svych pocitl. Jsou z nich zmateni a nechtéji své emoce s nikym sdilet
navenek. Zvlasté negativni emoce maji adolescenti tendence ruminovat a tim zvySovat dobu

jejich trvani. To vede k nizsi aktivité adolescentd v jejich Zivoté, odevzdani se a ke konfliktidm

25 FRANEK, Marek. Hudebni psychologie. V Praze: Karolinum, 2007. ISBN 978-80-246-0965-2.

26 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivdni. Vydani tfeti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

27 pOLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v pribéhu Zivota: funkce a zdkonitosti emoci, socidini a
kulturni souvislosti, méfeni emoci. Praha: Grada. Psyché (Grada), 2018. ISBN 978-80-247-5128-3.

28 BLATNY, Marek, ed. Psychologie celoZivotniho vyvoje. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum,
2016. ISBN 978-80-246-3462-3.

29 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivdni. Vydani tfeti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

30 BLATNY, Marek, ed. Psychologie celoZivotniho vyvoje. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum,
2016. ISBN 978-80-246-3462-3.

31 poLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v priibéhu Zivota: funkce a zdkonitosti emoci, socidini a
kulturni souvislosti, méreni emoci. Praha: Grada. Psyché (Grada), 2018. ISBN 978-80-247-5128-3.

32 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivdni. Vydani tieti, pfepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.
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ve vztazich.33 Rodina tvofi v tomto obdobi stale zdklad emoc¢ni opory.3* Socidlni prostfedi ma
velky vliv na emoéni vyvoj.3> Ke konci obdobi adolescence dochdzi ke zklidnéni a stabilizaci
emoci a nalad, protoZe si télo jiz zvyklo na pohlavni dospélost.3®

Emoce souvisi se vztahem k sobé a sebehodnocenim.3” Dospivajici si vice uvédomuje
sam sebe, hodnoti se a s tim pfichdzi i negativni emoce.3® Adolescenti ve spoijitosti se
sebepojetim casto premysli o tom, jak jejich novou podobu vnima okoli, jak je pfijima.
Analyzuji scénare ,,co by kdyby“, vytvari si v pfedstavach idedlni ja a prehravaji si ho v hlavé
pfed obecenstvem, fantaziruji o své osobé. Tyto myslenky mohou vyvolavat smutek, Uzkost,
strach, hnév a dal$i negativni emoce.3? Dal$i souvislost s negativhimi emocemi ma zvysené
abstraktni mysleni, narGst romantickych vztah(i a zpracovani vzniklych konfliktd pomoci
kognitivnich proces(.*°

Emocni regulace se nevyviji linearné, ale pripomina tvar pismena U. V pocatcich
adolescence (12—-14 let) schopnost regulace emoci klesd, aby okolo 16. roku znovu stoupla.*!
V oblasti regulaci emoci se objevuji genderové rozdily. Chlapci ¢asto preferuji pasivitu a
vyhybani se emocim, divky vyuzivaji ruminaci a oporu okoli.*> Emoéni systém adolescentu je
zralejsi neZ jejich regulacni systém. Tento nesoulad zplsobuje casté emocni vykyvy u
adolescent(l, ktefi jesté nejsou schopni plné a dokonale ovladat svoji impulzivitu pti napjatych
emochnich situacich. Nedokonale vyvinuty systém regulace se projevuje v chovani, vztazich a

$kolnim prospéchu.*® Jednotlivé druhy emoci se nevyviji stejné rychle a to plati i pro jejich

33 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tieti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

34 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2006. Psyché
(Grada). ISBN 978-80-247-1284-0.

35 | ANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2006. Psyché
(Grada). ISBN 978-80-247-1284-0.

36 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tieti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

37 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tieti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

38 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Viyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.

3% pOLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v pribéhu Zivota: funkce a zékonitosti emoci, socidlni a
kulturni souvislosti, méfeni emoci. Praha: Grada. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5128-3.

40 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vlyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.

41 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani treti, pfepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

42 pOLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v priibéhu Zivota: funkce a zdkonitosti emoci, socidini a
kulturni souvislosti, méreni emoci. Praha: Grada. Psyché (Grada), 2018. ISBN 978-80-247-5128-3.

43 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovéd psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tfeti, prepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.
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vvvvv

v nasledujici kapitole.

S emocemi a jejich regulaci je spojeny proces hleddani vlastni identity v dospivani.
Adolescenti maji strach o pfijeti svym okolim.*> Na konci obdobi jsou emoéni projevy
regulovany vlastni zkuSenosti. Adolescenti se jiz dokazi vzdat impulzivnosti a okamZzitého

uspokojeni. Svoje emoéni reakce koriguji pro budouci prospéch. 4°
2.3 Negativni emoce

Nase predchozi zkusSenost s negativni emoci nds nabada se v Zivoté snaZit témto
negativhim emocim vyhnout.*” Podle Stuchlikové ,Negativni emoce zuZuji myslenkové akéni
repertodr ¢lovéka” na rozdil od téch pozitivnich. V nebezpecnych a Zivot ohroZujicich situacich
je toto zUiené zaméreni (tunelové vidéni) se jednim smérem dlleZité pro nase jedndni a
preZiti, protoZe spousti specifické adaptivni chovani vedouci k zachrané Zivota.*®

Lidé v negativni naladé ¢asto vyhledavaji prostiedky, které by jim naladu mohly opravit
a vylepsit, jako napfiklad pfijemné aktivity, své zajmy, pomoc druhym..*® Pfi proZivani
negativni emoci se nasSe pozornost jen tézko upina k jinému bodu a to zplsobuje problém
v nepfijemné stresové situaci (distresu), od které se nedokazeme odpoutat. Proti distresu
Casto neumime pouzit vhodnou zvlddaci strategii a to mize byt podkladem pro depresivni
stavy.”® Nasledujici podkapitoly podrobnéji popiSou nasledujici negativni emoce: hnév a

nenavist, smutek, strach a tzkost.
2.3.1 Hnév a nendvist

Hnév i nenavist jsou obvykle vazany na néjakou osobu ¢i prekazku, ke které se vztahuiji.
Hnév je emoce, kterd motivuje nase agresivni chovani vici osobé ¢i objektu, které ndm stoji

v cesté k cili. Je spojen s utokem, mobilizaci téla. Intenzivni hnév se miZe nazyvat vztek,

44 pOLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v pribéhu Zivota: funkce a zdkonitosti emoci, socidini a
kulturni souvislosti, méfeni emoci. Praha: Grada. Psyché (Grada), 2018. ISBN 978-80-247-5128-3.

45 pOLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v pribéhu Zivota: funkce a zdkonitosti emoci, socidini a
kulturni souvislosti, méreni emoci. Praha: Grada. Psyché (Grada), 2018. ISBN 978-80-247-5128-3.

4 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vydani tteti, pfepracované a
doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021. ISBN 978-80-246-4961-0.

47 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vlyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.

48 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. \Vlyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9. s. 106.
4% STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.

50 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.
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mirné;jsi hnév je oznacovan jako rozzlobeni, ale toto rozliseni je spiSe jen lexikdlni. Fyziologicky
se hnév projevuje hlubsim dychanim, rozsitenim cév, vylu¢ovanim adrenalinu a noradrenalinu,
krfeCovitymi a prudkymi pohyby, Usecnou feci, zatindnim pésti, kfikem, to vse kvuli pfipravé
k boji.>* Nendvist se tvofi vici Spatnému nebo nebezpeénému objektu (osobé) a je to spise

dlouhodobd emoce.>?

2.3.2 Smutek

Smutek je ve tvari snadno rozpoznatelny pocit nestésti, neveseli, ktery je soucasti
nasSich Zivotl a méli bychom se ho naucit zvladat. Slouzi nam jako motivace ke zméné. Pomaha
nasemu okoli si uvédomit, Ze se s nami néco déje a potirebujeme pomoct. Pocit smutku
v mezilidskych vztazich pfispiva k vétsSi angazovanosti a praci na vztazich, které postihlo
vyhoreni. Déletrvajici smutek je oznacovan jako skli¢enost, ktera se mlze rozvinout v depresi.

Se smutkem souvisi i osamélost, kterd predstavuje nedostate¢nou kvalitu mezilidskych
vztah( a izolaci. Pri¢inou smutku muze byt nelspéch nebo odloucéeni od nasich blizkych. Jak
jiz bylo zminéno, dlouhodoby chronicky smutek se oznacuje jako deprese (patologicky smutek)
a je povazovan za psychické onemocnéni. Kratkodobéjsi ¢asové ohrani¢ené deprese se, na

rozdil od deprese chronické, ¢asto vaZzou ke konkrétnim Zivotnim udalostem .3

2.3.3 Strach a uzkost

Strach je negativni emoce vyskytujici se v pfitomnosti nebezpeci, diky kterému nase
télo chce utéct, nebo bojovat. Podobné jako smutek nas motivuje a povzbuzuje k ¢inu. Na
rozdil od toho Uzkost je dlouhodobéjsi stav pocitu nebezpedi, u kterého neumime presné urcit
pric¢inu, protoZe nas nic pfimo neohroZuje, ale ¢éekdme mozné budouci ohrozZeni. Je spojena se
socializaci, vede k nejistoté a poté k neschopnosti reagovat na nebezpeci, které se ndm muze
postavit do cesty. Nékteti autofi vSak strach a Uzkost povazuji za totozné pojmy. Strach a
uzkost doprovazi télesné reakce, jako je svirajici pocit na hrudi, obtize s dychanim, slabost.
Nékteri lidé maji tendenci ke stdlé hladiné Uzkostnosti, jini k Gzkosti v konkrétni situaci,

napfiklad pfi odchodu z domu, ve spolecnosti, pfi pozdnim pfichodu...

51 NAKONECNY, Milan. Lidské emoce. Vyd. 1. vyd. Praha: Academia, 2000. ISBN 80-200-0763-6.
52 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.
53 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.
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Existuje nékolik pfistupu ke strachu a Uzkosti. Prvnim je behavioralni pfistup. Ten fika,
Ze se strach naucime, pokud pfijimame informace o jevech, které v nas vyvolavaji strach,
ucime se strachu podle nasich vzor( a model( a také se naucime klasickym podmifnovanim.
Psychodynamicky pfistup nam podle Freuda fika, Ze jsou 3 typy konflikt(i. Konflikt naseho ega
se svétem, konflikt naseho ega a superega a naseho ega s id. Tyto konflikty vedou k objektivni
Uzkosti, moralni Uzkosti a neurotické Uzkosti. Lidé pouzivaji proti Uzkosti nevédomé obranné
mechanismy. Fyziologicky pristup hleda télesné aktivity a energii pti Uzkosti a jejim zvladani.
Je potvrzen vztah mezi Uzkosti a kardiovaskularnim systémem, sekreci adrenalinu,
noradrenalinu a dopaminu. Poslednim v této praci zminénym pfistupem bude kognitivni
pristup. Podcenovani se a svého okoli, nebo pfecefiovani vyznamu a pravdépodobnosti

sméfuje k pocitim strachu.>*
2.4 Regulace emoci

Jak jiz bylo v pfedchozich ¢astech prace nastinéno, emoce jsou soucasti Zivota ¢lovéka
a maji pro néj adaptivni vyznam. V pfipadé negativnich emoci je vSak nékdy na misté se pokusit
emocni stavy regulovat.>®> Pojmem regulace myslime zvy$ovani, snizovani nebo i udrzovani
emocdniho stavu, ktery proZivame.>® V zdpadni kultuFe je ¢asto prosazovan nazor, 7e se emoce
neslusi naplno navenek vyjadfovat a méli bychom je kontrolovat. Z hlediska funkce emoci
v Zivoté ¢lovéka neni tento nazor zcela spravny.>” Management emoci zahrnuje celou $kalu
souvisejicich procest.>® Lépe ne? ,kontrola a regulace” bychom tyto procesy mohli popsat
slovem ,,zpracovani“ emoci.>?

Emocni regulace ovliviuje intenzitu, nacasovani a kvalitu emocni odpovédi a také

prozitek emoci. Jedinci se lisi v dobé ndastupu a vzestupu, formovani, rozsahu, intenzitg,

54 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.

55 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.

56 THOMPSON, Ross A. EMOTION REGULATION: A THEME IN SEARCH OF DEFINITION. Monographs of the Society
for Research in Child Development [online]. 1994, 59(2-3), 25-52 [cit. 2023-03-25]. ISSN 0037-976X. Dostupné z:
doi:10.1111/j.1540-5834.1994.tb01276.x

57 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.

58 THOMPSON, Ross A. EMOTION REGULATION: A THEME IN SEARCH OF DEFINITION. Monographs of the Society
for Research in Child Development [online]. 1994, 59(2-3), 25-52 [cit. 2023-03-25]. ISSN 0037-976X. Dostupné z:
doi:10.1111/j.1540-5834.1994.tb01276.x

5% POLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v priibéhu Zivota: funkce a zdkonitosti emoci, socidlni a
kulturni souvislosti, méfeni emoci. Praha: Grada. Psyché (Grada), 2018. ISBN 978-80-247-5128-3.
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stalosti, nebo proménlivosti, zotaveni se z emocnich reakci. Tyto charakteristiky nazyva
Thompson emoéni dynamikou a jsou ovlivnény pravé procesem regulace emoci jedince.®

Emocni regulace se déli na osobni samoregulaci emoci a socialni regulaci emoci, ktera
je zprostfedkovana okolim. Ovliviiovani emoci druhych je ¢asto cilem probihajici socidlni
interakce.?! Thompson rovné? jako Masters popisuje, Ze k regulaci emoci dochazi i z vnéjsku
intervenci okoli.®? S emoéni regulaci u adolescentd proto Uzce souvisi socialni okoli (kontext),
vztahy a chovani adolescentd v nich. Adolescenti chtéji zapadnout a udrZovat si své vztahy,
proto si jiz na zacatku tohoto vyvojového obdobi uvédomuji své emoce a chtéji své chovani
korigovat.®® Pravé v socidlnim kontextu dochdazi k rozvoji schopnosti potfebnych k fizeni svych
emoci.?* Efektivni emoéni regulace je dlleZitd pro osobnostni a socidlni vyvoj.

Na regulaci emoci se mize nahlizet ze dvou Uhld. Prvnim je regulace urcitych emoci za
ucelem upravit jejich stav. Druhy pohled je regulace néceho pomoci emoce. V této souvislosti
je na misté zpresnit, Ze se tato prace bude zabyvat samotnou regulaci danych emoci, a ne
druhym zminénym uhlem pohledu na regulaci.

Otazkou je, kdy a jak regulovat emoce.®® Neexistuje pouze jeden zplsob regulace
emoci, protoze rlizné emoce maji rozlicnou povahu a ucinné na né pulsobi jind regulacni
strategie. Jednim ze zplsob( regulace je potlaceni emoci, dalSim zplUsobem je vyhybani se
situacim, kdy neZadouci emoce muZe vzniknout. Z potlacovani emoci se postupné vyvine

zména nazoru na vzniklou situaci a celkové pfehodnoceni.®’” V kazdodennich situacich je

%0 THOMPSON, Ross A. EMOTION REGULATION: A THEME IN SEARCH OF DEFINITION. Monographs of the Society
for Research in Child Development [online]. 1994, 59(2-3), 25-52 [cit. 2023-03-25]. ISSN 0037-976X. Dostupné z:
doi:10.1111/j.1540-5834.1994.tb01276.x

61 MASTERS, John C. Strategies and mechanisms for the personal and social control of emotion. In: GARBER, Judy
a Kenneth A. DODGE, ed. The Development of Emotion Regulation and Dysregulation [online]. Cambridge
University Press, 2010, 1991-5-31, s. 182-207 [cit. 2023-03-24]. ISBN 9780521364065. Dostupné z:
doi:10.1017/CB09780511663963.010.

62 THOMPSON, Ross A. EMOTION REGULATION: A THEME IN SEARCH OF DEFINITION. Monographs of the Society
for Research in Child Development [online]. 1994, 59(2-3), 25-52 [cit. 2023-03-25]. ISSN 0037-976X. Dostupné z:
doi:10.1111/j.1540-5834.1994.tb01276.x

63 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivdni. Vydani tfeti, prepracované a
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pozornost zamérena zejména na tlumeni emocniho vzruseni, hlavné negativnich emoci.
ZvySovani pozitivniho emocniho vzruseni je pro Zivot také dileZitou strategii v procesu

regulace emoci.®® Proces regulace emoci je podrobnéji popsan nize.
2.4.1 Strategie regulace emoci

Procesy regulace emoci mohou byt védomé a nevédomé, kontrolované, nebo
automatické a nejéastéji probihaji uvnitf nds — naseho vlastniho ja. Pfi regulaci emoci je nutné
posoudit emoce v dané situaci a zhodnotit jejich vhodnost, protoze ne vidy je strach nebo
hnév neZddouci reakce na podnét.®® Jak jiz bylo vy$e uvedeno, cilem emoéni regulace je
zvySovani, nebo snizovani pozitivnich a negativnich emoci. Tyto cile vSak mohou byt i
nevédomé.”®

Zaklad regulace emoci podle procesudlniho modelu tvofi dvé strategie — ,regulace
zamérend na spoustéci predpoklady” a ,regulace zaméfend na reakci”. Prvni z nich se
uplatiuje na pocatku, kdy se emoce rozviji. Druhd zacing, jak uz z jejiho nazvu vypovida, na
rozhrani mezi rozvitou emoci a spusténim reakce na ni.”?

Emoce se zacina rozvijet, kdyZz probéhne hodnoceni vnitfnich nebo vnéjsich emocnich
podnétd. Toto hodnoceni vyvold sadu odpovédi (fyziologickych, prozitkovych, behavioralnich),
ze kterych se vytvofi emoce s jejimi projevy. Ve stresujicich situacich mlze dojit k prvnimu
hlavnimu regula¢nimu procesu — jejich pfehodnoceni. Pod pojmem prehodnoceni si mizeme
predstavit odliSnou interpretaci nebo modifikaci situace. Tento proces upravuje zpuUsob
hodnoceni situace, mlze tak nasi emocni reakci posilit nebo snizit.

Druhy hlavni regulaéni proces nese nazev potlaceni (suprese). Potladeni nesnizuje
prozivani u vSech emoci, mlZe naopak vést ke zvySené aktivaci na nékteré negativni stimuly
napfiklad u smutku, znechuceni, zlosti.”? Suprese mlZe mit negativni vliv na proZitd traumata,

zesiluje a prodluZuje jejich trvani.”
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Nasledujici ¢ast prace popiSe sady procest regulace emoci podle Jamese J. Grosse.
Prvnim krokem je vybér situace, které mizZzeme predchazet, vyhnout se ji, jit ji vstfic podle
toho, jestli chceme, aby se proces emoce rozvinul. Druhou fazi je modifikace situace, protoze
se v dané situaci vzbuzujici emoci jiz ocitdme a nemlzZeme se ji vyhnout. Ddle nasleduje
zaméreni pozornosti na vlastni emoce a jejich ovlivnéni, nebo odklon pozornosti na jiny objekt.
Dalsi fazi je kognitivni zména, kterd je spojena s jiz zminénym prehodnocenim. Posledni fazi
potlaéeni.’”>

Obr. 1 Procesni model emoéni regulace’®

Vybér Modifikace Odvedeni Kognitivni Modulace
situace situace pozornosti zména odpovédi
Situace Pozornost Zhodnoceni Odpovéd
- ® ® ® —

2.5 Nalada

Nalada je citovy stav, podklad dusevniho Zivota, ktery nemda Zzadny konkrétni
pfedmét.”” Od emoci se lisi tim, Ze setrvava delsi dobu, neustupuje hned a byvd méné
intenzivni. Stuchlikova pfirovnava naladu ke klimatu a emoce k emoc¢nimu pocasi. Konkrétni

emoce, nebo emoéni uddlost mize byt pfi¢inou vzniku nalady. 7 Nalada Uzce souvisi
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s osobnostnimi rysy (radost — veselost, Uzkost — Gzkostnost) a pohybuje se ve spektru od elace
(stav zvy$ené nalady podobny hypomanii) aZ po depresi. Casté stfidani protikladnych nélad
provazi hlavné détsky vék, v adolescenci se vyskytuje spise vyjimecné (napriklad pfi bipolarné
afektivni poruse). Ndlada se mlzZe zménit jen postupné o stupen vyse, ne nutné do protikladu.
Kazdy ¢lovék ma danou Zivotni ndladu, kterd se projevuje v jeho osobnosti.

Nalady se mohou délit na pasivni a aktivni. Mezi pasivni ndlady patfi pohoda,
pozitkarstvi, pohrouzenost, ale také zasmusilost, rozmrzelost a rezignace. Naopak mezi aktivni
nalady se fadi veselost, radost, podraZdénost a rozzlobenost.” Pomoci nalad vnimame a
hodnotime, co se déje kolem nés. KdyZ je nasSe nalada pozitivni, ty stejné jevy naseho Zivota
hodnotime lépe neZ pfi naladé negativni.® Nélady se li§i od emoci mensim sklonem
k behavioralni odpovédi. Plvod nalady neni presné popsatelny, neni jej mozné jasné
identifikovat a charakterizovat. Pricina muUze lezet v minulosti, budoucnosti. Nalada nas
informuje o vnitfnich stavech a méni absolutni prah pro vyvolani emoce.®! Regulace nélady,
které se budeme vénovat v dalsi ¢asti textu, je vice zamérfena na zménu emocniho prozivani

nez na emoé&ni chovani.8?

)83

Obr. 2 Pojmy tykajici se afektu sefazeny od nejkratsiho (dole) po nejtrvalejsi (nahotre

Afekt
Afektivni
Nalad Postoje
Interpersonalni Preference
postoje
Emoce Arousal Stresova Motivacni
reakce impulzy
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2.5.1 Model regulace nalady

Jak jiz bylo vySe zminéno, nalada casto nema pficinu v situaci a nesnazi se ndas
aktivizovat, proto se pfi regulaci nezamérujeme na objektivni uddlost, ale spiSe na vlastni
subjektivni stav.84 Regulace nalady nemusi probihat védomé, predpokladem oviem je, 7e se
lidé chtéji citit dobfe. Model regulace nalady podle Larsena pocita s tim, Ze lidé maji sv(j
pozZadovany stav ndlady, kterého chtéji dosdhnout, a s kterym porovnavaji svij soucasny stav.
Pokud se pozadovany stav nerovnd souc¢asnému stavu, probéhnou regulaéni mechanismy —
chovani, nebo kognitivni strategie — které snizi nesrovnalosti mezi sou¢asnym a pozadovanym
stavem.%

Tento model regulace ndlady je jen obecny proces, ktery oviem nezohledniuje
individualni rozdily. U jedincd s psychopatologii (napfiklad deprese) mohou regula¢ni procesy
selhavat. Pro individudlni rozdily existuje Sest mechanisml, které Larsen popisuje.
Mechanismus ¢. 1 zobrazuje pozornost k afektivnim podnétim v prostredi. Jednotlivci se lisi
v pozornosti a zpracovani afektivnich podnétl v okoli. Mechanismus €. 2 popisuje regulacni
mechanismy ovliviiujici zménu osoby, nebo prostredi. Lidé se liSi ve strategiich, frekvenci a
Uspésnosti, se kterou pouzivaji regulaci nalad. Adekvatnost pouzité strategie by se tak méla
posuzovat individudlné. Mechanismus €. 3 zndzorfiuje temperamentovou afektivni reaktivitu,
ktera uz podle svého nazvu pfedpokladd, Ze urcity temperament je reaktivnéjsi k afektivnim
podnétidm. Osoby s vys$si mirou neurotismu jsou reaktivnéjsi vici negativnim i pozitivnim
situacim v Zivoté a nelibé reaguji na navozeni negativni ndlady. Mechanismus €. 4 — pozornost
a vnimani vici sou¢asnému stavu. Tato ¢ast odkazuje na vlastni vnimani sebe a zmény jak ve
smyslu citového (expresivniho), tak i z fyziologického hlediska. Toto sebevnimani zachycuje i
sebemensi zménu oproti sou¢asnému stavu. Mechanismus ¢. 5 popisuje nesoulad citlivosti
k subjektivnim afektivnim staviim a funkci zisku (rlistu) pti porovnani souc¢asného a Zzadouciho
stavu. Mechanismus €. 6 —touhy, presvédéeni, hodnoty tykajici se poZzadovaného optimalniho
stavu. Jak ndzev tohoto mechanizmu naznacduje, existuji individudlni rozdily v charakteristice

pozadovaného stavu (sile afektivniho stavu, Uroven vzruseni). Ne kazdy se chce dostat na
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stejnou Uroven. Introvertni osoby jako pozitivni stav preferuji nizkou Uroven vzruseni a klid,

extroverti vysoké vzru$eni a nadseni.8

Obr. 3 Model regulace nalady vlevo s individudlnimi rozdily vpravo®’
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3 Hudba v obdobi adolescence

Hudba tvofi velkou soucast obdobi adolescence a emocni vyvoj mladeze se projevuje
v hudebnich preferencich.8 Adolescenti poslouchaji hudbu priimérné 18 hodin tydné, tedy
znaénou &ast svého volného ¢asu.8® Dominantni je v souasnosti poslech hudby ve volném
Case pres streamovaci platformy a vyhledavani novych interpretl pres socidlni sité, ale také
nezdmérny poslech background music v obchodech, restauracich, filmech, pocitacovych
hrach. Vztah k hudbé v adolescenci se projevuje jak v poslechu, tak i v jeji interpretaci,
reprodukci a komponovani. V nonartificialni hudbé (ktera u adolescentl jasné prevazuje) a
jejim vizualnim doprovodu se objevuji motivy konzumniho a rizikového Zivotniho stylu,
rebelie, nasili. To zplsobuje obavy rodi¢d a pedagogl, protoze zplisob poslechu hudby (napf.
hlasita hudba, pfiliSné mnoZstvi background music) a hudebni Zanr maji vliv na utvareni

hodnot, postojl a Zivotniho stylu mladeze. *°
3.1 Vliv hudby na adolescenty

Podle hudebnich pedagogl chovani adolescent(l Ize ovlivnit aktivni hudebni ¢innosti.
Konkrétné ma hudebni ¢innost vliv na emoce, ndladu, zpUsoby relaxace, odpovédnost,
spolehlivost, koncentraci, disciplinu i lep$i chdpani vlastni osobnosti.®® Myslenka zmény
chovéni ¢lovéka pomoci hudby se objevila uz u Platéna. Dnes mUze byt vyuzivdna v mnoha
odvétvich lidské cCinnosti od marketingu a reklamy, |ékar(i, ucitell, vychovatell a také
socialnich pedagog(.®?

Potencidl vyuZiti hudby pfi vychovném plsobeni na adolescenty je velky. Vysledky
vyzkumu D. Miranda*, P. Gaudreau** (Music listening and emotional well-being in
adolescence: A person- and variable-oriented study) provedeného v roce 2010 ukazaly, Ze
hudba ma individualni i kolektivni vyuZiti a mlze prispét k pozitivni emocionalni pohodé,

rozvoji emocni a ndladové regulace, rozvoji prosocidlniho chovani adolescentli a komunikaci

8 SEDLAK, Frantisek, Hana VANOVA a Karlova UNIVERZITA. Hudebni psychologie pro ucitele. Vyd. 2., pfeprac. a
rozs., V nakl. Karolinum 1. vyd. Praha: Karolinum, 2013. ISBN 978-80-246-2060-2.

8 PAPINCZAK, Zoe E., Genevieve A. DINGLE, Stoyan R. STOYANOV, Leanne HIDES a Oksana ZELENKO. Young
people's uses of music for well-being. Journal of Youth Studies [online]. 2015, 18(9), 1119-1134 [cit. 2023-03-20].
ISSN 1367-6261. Dostupné z: doi:10.1080/13676261.2015.1020935
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mezi dospélymi a adolescenty. Otevira se tak prostor pro ucitele, vychovatele, socialni
pedagogy, Skolni psychology a dal$i osoby k zamérfeni se na tuto oblast pfi vychovném
ovliviiovani adolescentu. Pokud tito lidé maji znalosti o pusobeni hudby na adolescenty, jsou
schopni je navést na spravnou cestu vybéru a pouziti hudby pti regulaci jejich emoci a nalady
ve $kole i ve volném ¢ase. %3

Dle vyzkumu Papinczakové (Young people's uses of music for well-being) adolescenti
uvadi vztah mezi poslechem hudby a jejich Zivotni pohodou. Hudba jim pomaha upravit
emoce, ponofit se do nich a procitit je. Hudba byla adolescentim oporou pfi raciondlnim
mysleni o problémech. Néktefi ji vyuzivali jako podporu soustfedéni a motivace, jini zase pro
vyvolani vzpominek.%* Hudba podle vyzkumu poméha prohlubovat vztahy mezi rodinou a
kamarady, spojuje lidi a pfispiva ke vzniku novych vztah(i. Adolescenti pomoci sdileni pisni,
které pravé poslouchaji, komunikuji své emoce a naladu. *°

Vyzkum Why do we listen to music? A uses and gratifications analysis, ktery porovnaval
pouziti volnocasovych aktivit k rGznym ucellim, uvadi, Ze hudba ma vliv na regulaci nalady
adolescent(l. Ddle se ukazal vliv na budovani a vyjadreni vlastniidentity. Hudba podle vyzkumu
adolescenty dokaze rozptylit, zabavit. Jiné volnocasové aktivity (sport, konicky) prokazovaly
vyssi moznost budovat mezilidské vztahy a vétsi vzdélavaci potencidl nez hudba. Naopak
v regulaci nalady, budovani identity a rozptyleni viak hudba vynikala.%®

Adolescenti chapou hudbu jako prostifedek utéchy v slozitych situacich, zklamanich a
stresovych situacich béznych dnl. Pouziti hudby k témto ucelll uvedlo ve vyzkumu 69.8 %
adolescentll. Vyzkum sledoval tfi aspekty utéchy pomoci hudby: textem pisné, hudbou
samotnou a pocitem jednoty a sounaleZitosti s interprety a fanousky dané hudby. Uzkostni a
depresivni jedinci hledaji v hudbé Utéchu, porozuméni a prostredek k reseni problému. Jako

utécha pro né slouzil text pisné a hudba samotna. Divky se uchylovaly k UtéSe pomoci hudby

9 MIRANDA, D. a P. GAUDREAU. Music listening and emotional well-being in adolescence: A person- and variable-
oriented study. European Review of Applied Psychology [online]. 2011, 61(1), 1-11 [cit. 2023-03-18]. ISSN
11629088. Dostupné z: doi:10.1016/j.erap.2010.10.002

9 PAPINCZAK, Zoe E., Genevieve A. DINGLE, Stoyan R. STOYANOV, Leanne HIDES a Oksana ZELENKO. Young
people's uses of music for well-being. Journal of Youth Studies [online]. 2015, 18(9), 1119-1134 [cit. 2023-03-20].
ISSN 1367-6261. Dostupné z: doi:10.1080/13676261.2015.1020935
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Journal of Psychology [online]. 2011, 102(1), 108-134 [cit. 2023-06-06]. ISSN 00071269. Dostupné z:
doi:10.1348/000712610X506831
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vice, nezZ chlapci. Chlapci zase vnimali Utéchu v jednoté s interpretem. Pfi projevech agrese
byla Utécha negativné spojovana s texty pisné, ale pozitivné s jednotou, kterou hudba

vyvolavala. %’
3.2 Hudebni preference

Jak jiz bylo zminéno, hudebni obsah a Zanr v obdobi adolescence pomahaji vytvaret
hodnoty a postoje. DulezZitou slozkou pro spravny vybér hudby je stupen aktivace skladby —od
uvoliujici az po excitani stupen. Tento stupen aktivace by mél byt pfiméreny posluchaci, aby
u ného vyvolal pocit libosti.?® Adolescenti spojuji svoji vrstevnickou skupinu s hudbou
pozitivné hodnocenou (libivou) ve vétsi mife nez vnéjsi skupinu. Zaroven vnéjsi socidlni
skupinu spojuji s negativné hodnocenou hudbou, chtéji se tak od nich odlisit. Hudebni chovani
je pro socidlni identitu dlleZitéjsi nez chovani spojené naptiklad se sportem, nebo jinymi
aktivitami.®®

Vyzkumy indikuji, Ze si lidé vybiraji k poslechu hudbu, kterd by optimalizovala jejich
naladu zmirnénim jejich urovné vzruseni (aktivace, arousal). Arousal vyvolany hudbou mél vliv
na hudebni preference. KdyZz byli posluchadi rozruseni hudebnim kontextem, preferovali
melodie, které by snizily a zklidnily Uroven arousalu. Tato tvrzeni podporuje i teorie Daniela
Berlyneho, Ze si aktivné vybirdme estetické podnéty, které prinesou maximalni potéseni tim,
Ze produkuji mirnou Uroven vzrueni (arousalu).1°

Vyzkum zjistujici vztah mezi managementem nalady a hudebni preferenci Australskych
teenagerd (Examining the relationship between self-reported mood management and music
preferences of Australian teenagers) potvrdil, Ze hudba vybrana pfimo respondenty jim
pomohla citit se Iépe (hlavné pfi pfitomné stastné a znudéné naladé) a teenagefi si hudbu voli
podle soucasné nalady. Tento zminény vyzkum neukazal souvislost mezi hudebnim zanrem a

uspéchem regulace nalady, na rozdil od literatury, kterd zminuje, Zze hudba s rebelujicim

% TER BOGT, Tom F. M., Alessio VIENO, Suzan M. DOORNWAARD, Massimiliano PASTORE a Regina J. J. M. VAN
DEN EIJNDEN. “You’re not alone”: Music as a source of consolation among adolescents and young
adults. Psychology of Music [online]. 2017, 45(2), 155-171 [cit. 2023-06-06]. ISSN 0305-7356. Dostupné z:
doi:10.1177/0305735616650029
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Dostupné z: doi:10.1093/acprof:0s0/9780198530329.003.0007
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podtextem (napfiklad metal, punk, rock) mize mit negativni efekt. Mladi lidé, ktefi proZivaji
distres preferuji hudbu plnou hnévu a poslouchaji hudbu vice, nez jejich vrstevnici nejevici
znamky distresu. Zaroven tito lidé popisuji, Ze se po poslechu citi smutni a vice ve stresu nez
vrstevnici — hlre reguluji svoji ndladu pozitivnim smérem. Tento vyzkum také popisoval, ze
tanecni hudba (dance) byla preferovana pti stastné naladé. Rock, hip-hop, R&B, heavy metal,
dance si respondenti poustéli pfi viech naladach.'%*

Odlisné zanry hudby jsou aplikovany pro rdzné strategie emocni regulace. Vyzkum
Music as an emotion regulation strategy: An examination of genres of music and their roles in
emotion regulation ukazal, Ze rytmicka energetickd hudba je spojena se zintenzivnénim
pozitivnich emoci, zeslabeni negativnich emoci a zvySenim arousalu (aktivace). Nezalezi pouze
na charakteristice hudby, ale hlavné na Zanru a také na textu pisné. Napriklad pop, rap, hip-
hop, soul, funk a tane¢ni hudba jsou podle tohoto vyzkumu spojeny se zvySenim emocniho
arousalu. Soul a funk byly spojeny s pozvednutim pozitivnich emoci a poklesem negativnich

emoci.1%2 Emocemi a ndladami se bude tato prace podrobnéji zabyvat v nasledujici kapitole.
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4 Hudba, emoce a ndlada

Hudba je oznacovdna za uméni, ve kterém se nejvice projevuji emoce. Tyto emoce jsou
spjaty s nasimi kazdodennimi emocemi.'?® U7 od Platona se diskutovalo o schopnosti hudby
vyvolat emocni odpovéd u posluchacid. Myslenky filozofl, estetik(, skladatell a kritik(
zdlraznovaly dulezitost hudby pfi komunikaci pocitli a emoci. Tyto nazory sdileli i posluchaci,
kteFi potvrzovali vyvolani pocith a emoci prostfednictvim hudby.®* Hudba vice neZ na tvoFeni
a ménéni emoci pusobi na jejich prozivani, které se stava pristupnéjsim. Reakce na hudbu jsou
velice individualni, a i u toho samého ¢lovéka neocekdvame vidy stejnou odezvu na tu samou
skladbu. 10°

Hudba ma velky vliv na emoce a tim na naSe dusevni zdravi, a proto je vyuzZivdna
k regulaci a modulaci emoci ¢lovéka v béZném Zivoté. Toto pouzivani hudby k regulaci emoci
znamend aktivni pouzivani hudby v kazdodennim Zivoté jako strategie upraveni stavl
pozitivnich nebo negativnich emoci a nalad. Neni to jen aktivni interpretace hudby, ale i
pasivni poslech rGznych zanr( hudby. Hlavné lidé, ktefi maji vysokou emocni odpovéd na
podnéty, jsou nejisti a maji sklony k ruminaci, se snazi tyto emoce regulovat pomoci hudby.

Vyuziti hudby v bézném Zivoté se ukazalo jako nepfimy cinitel vlivu na sebehodnoceni.
Jedinci se vytvafi strategie, které vyzdvihuji pozitivni aspekty Zivota a upozaduji ty negativni.
Pomoci ndm vtom mulzZe védomi sam sebe a svych emocionalnich osobnich zvlastnosti
(idiosynkrazie), védomi toho, jak se mulZeme vyporadat semocemi a stabilizovat
sebehodnoceni, a také individualni zkuSenosti. Je zajimavé, Ze ucinek hudby a jeji vyuzivani pfi
regulaci negativnich emoci je ve skupiné jedincli s psychickymi poruchami rozsifené;jsi a

intenzivné;jsi neZ u zdravé populace.%®
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4.1 Emoce v hudbé

Jak jiz bylo vyse zminéno v podkapitole 2.1, k emoci mizZeme pfistupovat kategorialné,
nebo dimenziondlné. V hudebni psychologii se pro popis emoci vyuziva dvojdimenzionalni
kruhova struktura s dimenzi aktivity (arousal) a valence (pozitivni X negativni) — Russellav
model od Jamese Russella.’?” Dimenziondlni modely jsou uZite¢né pro zachyceni neustélych
zmén v emociondlnim vyjadfeni, ke kterym dochazi béhem hudebniho dila.®® Tento model
znazornuje, Ze se mlzZeme citit prijemné, ale to neznamena, Ze jsme aktivovani (napfr. pfi
relaxaci). A naopak kdyZ proZivdme negativni emoce jako je smutek, nepfindsi to nasi

aktivizaci. P¥i vzteku se zvy$end aktivita projevuje.t0?

Obr. 4 Russell{iv dimenzionalni model emoci'*®

Vysoka aktivita

Napjaty Nadseny
Nagtvany Potéseny
Sklieny Stastny
Negativni Pozitivni
valence ., | valence
, Spokojeny
Smutny
Deprimovany Klidny
Znudény Ospaly

Nizka aktivita

Hudebni psychologové se vénuji reakcim, které hudba v lidech vyvolava. Zajima je, jak
rychle se reakce objevi, jak dlouho trva a jestli je tato reakce primérena tomu, co chtél
skladatel u posluchacli podle charakteru a vlastnosti skladby vyvolat. Emocionalni reakce na

skladbu se mUze v jejim prlibéhu ménit a skladba tak vyvolava vice druh(i emoci (proto-emoci)
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avéak jen sjednou dimenzi (slabsi a intenzivnéjsi). Proto-emoce mohou prer(st
v plnohodnotné emoce diky dimenzi valence (napf. hodnoceni).'! Charakteristika hudby, jako
jeji tempo, rytmus, harmonie, melodie, ovliviiuje emocionélni reakci na ni.'*?
RozliSujeme dva druhy hudebnich emoci, které jsou na sobé navzajem zdvislé:

e Emoce spojené s estetickou strankou hudby,

e Emoce, které hudba vyvoldva bez ohledu na estetickou stranku.!3
Potfebu a smysl ovlivnéni emoci pomoci hudby ukazaly mnohé studie. Jde predevsim o usili o
zménu emoci, uvolnéni emoci, ale také posileni aktudlniho emocniho stavu, popfipadé

zmirnéni stresu. 114
4.2 Vliv hudby na prozivani emoci

Hudba ma nesporny vliv na prozivani emoci. Kognitivisticky ptistup k emocnimu
prozivani je zaloZen na tom, e hudba v posluchac¢i nevzbuzuje emociondlni prozitek. Clovék
neproziva stejnou emoci, kterou hudba vyjadfuje. To, co poslucha¢ popisuje je jen
charakteristika dané skladby. Hudba v ¢lovéku neprodukuje nové emoce ani je nenahrazuje
emocemi jinymi. UmozZiuje vSak k nim ptistup, uvolnit je nebo zintenzivnit.

Emotivisticky pristup k prozivani emoci popisuje, ze hudba emocni prozitky vyvolava.
Nelze jednoznaéné oznacit, ktery z pristupl je pravdivy. Hudebni reakce mizZou byt velice
individudlni a rizné hluboké. Posluchac si asociuje s hudbou svoje proZité Zivotni situace, svoje
vyznamy a vzpominky. Na druhou stranu jsou nékteré hudebni reakce objektivni a vyskytuji se
v riizné hloubce, ale s podobnym vysledkem. 11>

Hudba je uZivana k odvedeni pozornosti od negativnich nezadoucich pocitd a myslenek,
k povzbuzeni pred kazdodennimi ¢innostmi, nebo naopak k relaxaci a uklidnéni. Z vyzkumu Z. E.

Papinczakové a kolegll z roku 2015 vyplynulo, Ze adolescenti hudbu pouZivaji k zintenzivnéni emoci

vice, nez k jejich zméné. Je to dano tim, Ze maji potiebu se do dané emoce ponofit, nechat ji zesilit,
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112 FRANEK, Marek. Hudebni psychologie. V Praze: Karolinum, 2007. ISBN 978-80-246-0965-2.
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vyrovnat se s ni, plné ji proZit a nasledné ji nechat odejit.}’® Hudba muZe plsobit jako rizikovy i

ochranny faktor v regulaci emoci a nalady, zaleZi na tom, jakou strategii regulace zvolime.?’

Adolescenty vybirana hudba a zpuUsob jejiho poslechu se v mnoha vyzkumech stéle
Castéji uvadi ve spojitosti se stavem dusevniho zdravi posluchacli a dokonce psychopatologii
(napriklad agrese, poruchy nalady, deprese). Adolescentni jedinci (asi 15-20 %), u nichz se
objevuje zhorseny stav dusevniho zdravi, pocituji vice negativnich emoci z hudby. To ovsem
neznamend, Ze hudba neposkytuje také pozitivni efekt na celkovou emocni pohodu a
spokojenost pro vyznamny pocet adolescentt diky vyvolané pozitivni emocni reakci na hudbu.
| adolescenti uvadeéjici vyssi hladiny smutku pfi poslechu, popisuji pocity mirné hladiny Stésti,
protoZe je $tésti velmi silna pfirozend reakce na poslech hudby. 118

Studie zabyvajici se dusevnim zdravim a regulaci emoci u hudebnikd a hudebné
neaktivnich zjistila, Ze hudebni aktivita ma pozitivni vliv na emocni regulaci a mize zvysit jeji
efektivitu. Také popsala, Ze na tom jsou z hlediska regulace emoci lépe ti hudebnici, ktefi

poslouchaji hudbu kazdy den.'? Je proto dlileZité déti a adolescenty podporovat v hudebnich

¢innostech a v poslechu hudby.

4.3 Model regulace nalady pomoci hudby

Tento model regulace ndlady pomoci hudby vznikl jako vysledek vyzkumu Saarikallio a
Erkkila — Hudba a regulace nalady adolescentll (Music and adolescents’” mood regulation).
Adolescenti v tomto vyzkumu popsali, Ze si obvykle védomé nevybirali poslech hudby, zpév,
psani vlastnich pisni nebo interpretaci hudby za uc¢elem regulace nalady. Druh hudby si vSak

vybirali podle jejich potfeby a ndlady v daném momenté.
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Potfeba hudby u adolescent(l vychazela kromé nalady i z jejich okoli, postoj(, situaci,
ve kterych byli a aktivit, které se odehravali kolem nich. Vybér druhu hudby a interpret se lisil
podle prostredi, ve kterém ji poslouchali a v jaké situace ji poslouchali. Je vhodné poznamenat,
Ze uz i samotné pasivni poslouchani hudby plsobi na emoce regulacné. Cile regulace emoci
pomoci hudby jsou velice individualni a liSi se u jedincG podle jejich osobnosti, prozitych
Zivotnich udalosti, jejich minulosti a také pohlavi a véku.

Pro regulaci emoci by mély byt splnény nékteré nasledujici podminky. Hudba by méla
odpovidat momentalni naladé a urovni energie. Zaroven by mél jeji vybér a pouziti byt
dobrovolné a nenucené, at uz se jedna o hudebni Zanr, hlasitost hudby, nebo druh hudebni
aktivity. Za téchto podminek dochazi ke zlepseni nalady.

Hudba meéla podle respondentl vyzkumu silny vliv na vytvareni atmosféry. Uméla
vytvorit silné afektivni zazitky a hluboké pocity. Hudebni aktivit usmériuji 3 prvky
subjektivnich zazitkd — valenci, intenzitu a jasnost. Hudba posiluje pozitivni pocity a napomaha
ke vzdani se negativnich pocitl. Kromé toho dokaze hudba regulovat intenzitu pocitované
nalady. Adolescenti chtéji poslouchat hudbu, ktera odpovida jejich naladé a umoziuje jim
ponofit se do svych pocitl. Hudba pomaha ujasnit si své myslenky a pocity tim, Ze dava
pocitiim formu.

Fyziologické reakce na hudbu (zvySeni energie, pohyb, tanec, thrills) jsou také nedilnou
soucasti regulace nalady. Hudba podporuje sebevyjadreni pocitli a davd podobu emocim.
Vsichni respondenti zminéného vyzkumu potvrdili vliv hudby na zlepSeni nalady. Hudba
docasné posilila existujici negativni pocity, kdyZz adolescenti pouzivali hudbu k ventilaci
negativnich pocitll, a oni se potom citili hGF. Tyto pocity jim ale na druhou stranu pomohli
v procesu regulace nalady a v kone¢ném disledku jim pomohli zbavit se negativni ndlady.'?°

Tento vyzkum Saarikalliové a Erkkild z roku 2007 ukdzal, Ze existuji dva hlavni cile a
sedm strategii, které slouzi jako strategie k dosazeni téchto dvou hlavnich cil regulace nalady.
Prvni cil byl nazvan kontrola nalady a druhy cil byl oznacen jako zlepseni néalady. Dalsim cilem
byla potfeba kontroly a sebeurceni ndlady adolescenta. Tento cil byl implicitni a objeven az pfi

hlubsi analyze a interpretaci pfimo nevyslovenych vyrok({. Potfeba kontroly a sebeuréeni
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vlastni ndlady presné vystihuje pokus o regulaci nalady v daném okamziku, aby vyhovovala
osobnim a kontextovym potfebdm. 12!

Obr. 5 Model regulace emoci 22
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4.3.1 Regulacni strategie nalady pomoci hudby

V nasledujicich odstavcich budou popsany regulacni strategie a jejich charakteristika
podle nékolika kategorii — typickd nalada pred hudebni aktivitou, typickd hudebni aktivita,

typicka spolecenska situace a typicka zména nalady.
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Prvni strategii je zdbava (entertainment). Typickd ndlada pred hudebni aktivitou neni
specifikovana, adolescenti se citi v pohodé, nebo znudéné. Hudba hraje v pozadi a hudebni
aktivita se tak omezuje na pouhé poslouchdni o samoté, nebo s ostatnimi. V tomto ptipadé
nalada z(stdva na pozitivni irovni, nebo dochazi k jejimu pozvednuti

Druhou strategii je oZiveni (revival). Pro ni je typicky pocit oZiveni, relaxace a nacerpani
energie po poslechu hudby, zpévu, hife na hudebni nastroj, skladani vlastnich pisni at uz o
samoté, nebo s ostatnimi. Vychozi nalada je plna stresu, napéti, vyCerpani, touhy po uvolnéni
a nacerpani energie.

Dalsi strategii je silny pocit (strong sensation), ktery ptichdzi po jakékoliv hudebni
aktivité se silnou ucasti sam nebo s dalSimi osobami. Po¢atecni nalada neni specifikovan3,
vysledkem je vySeni intenzity a pozornosti, nékdy se muzou objevit dokonce thrills
(rozechvéni).

Nasledujici strategii je rozptyleni, odvedeni pozornosti (diversion). Pocatec¢ni naladu
Ize popsat jako nastvanost, stres, depresi a sklicenost, rusivé a otravné myslenky. Typickou
hudebni aktivitou je poslech, zpév a interpretace hudby, ktera je radostna a pfijemna. Tato
strategie je stejné jako ty predchozi aplikovana o samoté nebo s ostatnimi. Jejim Ucelem je
zapomenout na pfitomnou negativni naladu.

Dalsi strategie je vypusténi, vybiti (discharge). V tomto pfipadé dava hudba formu k
vyjadieni soucasné negativni emoce. Pocatecnimi emocemi jsou zlost, smutek a depresivni
nalada. Hudebni aktivita pti této strategii se soustrfeduje hlavné na poslech skladeb, nékdy hru
na nastroj, vidy o samoté. Adolescenti si vybiraji hudbu smutnou nebo agresivni.'?3

Pfedposledni strategie nese nazev dusevni prace (mental work). Lidé pouzivajici tuto
strategii maji na mysli zalezitosti, problémy a osobni konflikty, nad kterymi chtéji pfemyslet.
Pro tuto taktiku je vhodna hudebni aktivita poslech hudby a psani vlastnich pisni o samoté.
Hudba v tomto pripadé podporuje predstavivost a obraznost, ndhled a pochopeni, objasnéni
a prehodnoceni zkusenosti.

Posledni strategii, ktera probiha také o samoté, je utécha (solace). Typickou ndladu

pfed hudebni aktivitou mGzeme charakterizovat jako smutnou, ustaranou a znepokojenou.

123 SAARIKALLIO, Suvi a Jaakko ERKKILA. The role of music in adolescents' mood regulation. Psychology of
Music [online]. 2007, 35(1), 88-109 [cit. 2023-03-20]. ISSN 0305-7356. Dostupné z:
doi:10.1177/0305735607068889
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Zde se uplatniuje poslech hudby o samoté s dlirazem na text a vyznam pisné

podporuje v jedinci pocity pochopeni a ulevy.

124

. Tato strategie

Regulacni Typicka Typicka Typicka Typické zmény
strategie nalada hudebni socialni nalady
predtim ¢innost situace
Zabava Nespecificka, Hlavné poslech, | VétSinou sam, Povzneseni ducha,
nékdy casto nebos udrzeni pozitivni
znuzeni, citi se background ostatnimi nalady
OK music
Oziveni Stres, potfeba | Hlavné poslech, | Vétsinou sam, Pocity relaxace,
odpocinku, ale i zpév, hra nebo s oZiveni a nabrani
potfeba skladani pisni ostatnimi energie
energie
Silny pocit | Nespecifickd Vdechny Samis Thrills, intenzita a
hudebni ostatnimi pozornost se
aktivity, silné stupnuje
zapojeni se
Rozptyleni | Hnév, smutek, | Poslech, zpév, Samis Zapomnéni sou¢asné
deprese, hrani, hudba je ostatnimi negativni nalady
otravné veseld a
myslenky prijemna
Vybiti Hnév, smutek, | Hlavné poslech, Sam Hudba dava formu
deprese nékdy hrani, pro vyjadreni
hudba je soucasné negativni
agresivni a nalady
smutna
Dusevni Osobni Poslech, Sam Hudba podporuje
prace konflikty, skladani pisni predstavy,
problémy nahlédnuti,
vyzadujici vysvétleni a
premysleni prehodnoceni situace
Utécha Smutna a Poslech, Sam Pocit porozuméni a
neklidna pozornost na uklidnéni
text pisné

Tab. 1 Regulaéni strategie a jejich charakteristika'?>

V knize Handbook of Music, Adolescents, and Wellbeing byl Margidou Baltazarovou
vroce 2019 popsan konceptudlni model podobny predeslému. Tyka se regulace citového

prozivani (afektl) ¢lovéka pomoci hudby, zvlasté seberegulace. Afekty zahrnuji emoce, ndlady,

124 SAARIKALLIO, Suvi a Jaakko ERKKILA. The role of music in adolescents' mood regulation. Psychology of
Music [online]. 2007, 35(1), 88-109 [cit. 2023-03-20]. ISSN 0305-7356. Dostupné z:
doi:10.1177/0305735607068889
125 SAARIKALLIO, Suvi a Jaakko ERKKILA. The role of music in adolescents' mood regulation. Psychology of
Music [online]. 2007, 35(1), 88-109 [cit. 2023-03-20]. ISSN 0305-7356. Dostupné z:
doi:10.1177/0305735607068889
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motivacni impulzy i energetické Urovné.126 Model naznacuje, Ze hudba pUsobi zdroven na
nase emoce, na nasi naladu, na stresové reakce a také nas mulze aktivizovat. Regulace je
nepretrzity proces, do kterého zasahuiji individudlni faktory jedince i sociokulturni kontext.
Tyto faktory jsou vzdjemné propojeny. Patfi mezi né napriklad emocni reaktivita jedince, mira
jeho zapojeni do hudby, hudebni preference, identita jedince a jeho kulturni identita. To vse

ovliviuje cil regulace, dostupné strategie a opatieni, se kterymi adolescent disponuje.

Z obrazku ¢. 6 mUzeme vidét, Ze nase afektivni cile (i nevédomé) ovliviiuji hudebni
aktivitu, regulacni strategie a hudebni mechanismy. Podstatou regulace jsou tedy strategie a
mechanismy. Ty ovliviiuji naSe poznani, pocity a télesné reakce. A cely tento proces vede
k pocitu spokojenosti (wellbeing). Jednotlivé polozky modelu regulace pomoci hudby si ted’
podrobnéji rozebereme.

DruhGm hudebnich aktivit v obdobi adolescence se jiz vénovala kapitola 3. Podle
afektivniho cile je adolescenty k regulaci vybirana riznoroda aktivni, nebo pasivni hudebni

¢innost. Vybér hudebnich aktivit souvisi s hudebnimi mechanismy a regulacnimi strategiemi.

126 BALTAZAR, Margarida. Musical affect regulation in adolescents: A conceptual model. In: MCFERRAN, Katrina,
Philippa DERRINGTON a Suvi SAARIKALLIO. Handbook of Music, Adolescents, and Wellbeing. Oxford University
Press, 2019, s. 65-74. ISBN 978-0-19-880899-2.

35



Obr. 6 Konceptualni model regulace afekti pomoci hudby*?’

Kontextualni Individualni
faktory faktory

Strategie

A —

Hudebni
¢innost

w

Regulacni strategie v obecném smyslu v oboru psychologie neposkytuji presny popis

Funkce hudby
Afektivni cil

strategii vyuzivajicich se v hudbé. Tento model rozviji regulacni strategie modelu
od Saarikalliové a Erkkila (viz vySe v podkapitole 4.3). Priddva k nim strategie zjiSténé
v novéjsim vyzkumu z roku 2016 Baltazarové a Saarikalliové. Objevily se tfi dimenze regulace
afekt(: poznani, pocity a télesné reakce a z nich vychazejicich 6 strategii délené do dvou skupin
— analytické strategie zamérené na zménu a spravujici strategie zamérené na potéseni. Do
prvni skupiny patfi kognitivni prdce (pfehodnoceni, zaujimdni perspektivy, reflexe, prijeti),
afektivni prdce (modulace pocitl, navozeni silnych vjemi) a soustredéni se na situaci
(smérovani pozornost k okoli, k ukolu nebo situaci). Do druhé skupiny se fadi zdbava (hleddni
prijemnych pocit( prostfednictvim zdbavy), rozptyleni (odvrdceni pozornosti od myslenek,

pocitt nebo okoli) a oZiveni (relaxace, energizace, zvyseni toku a vytrvalosti).1?®

127 BALTAZAR, Margarida. Musical affect regulation in adolescents: A conceptual model. In: MCFERRAN, Katrina,
Philippa DERRINGTON a Suvi SAARIKALLIO. Handbook of Music, Adolescents, and Wellbeing. Oxford University

Press, 2019, s. 65-74. ISBN 978-0-19-880899-2.
128 BALTAZAR, Margarida. Musical affect regulation in adolescents: A conceptual model. In: MCFERRAN, Katrina,
Philippa DERRINGTON a Suvi SAARIKALLIO. Handbook of Music, Adolescents, and Wellbeing. Oxford University

Press, 2019, s. 65-74. ISBN 978-0-19-880899-2. s. 66—70.
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Terminem hudebni mechanismy je myslena charakteristika hudby, ktera ma potencial
pUsobit na afekty. Mechanismy mulzZeme rozdélit na hudebni mechanismy (podle
charakteristiky hudby) a mentalni mechanismy (zavislé na konkrétnim jedinci). Prikladem
prvni skupiny je zanr, tempo, akustika, rytmus, prikladem druhé skupiny je text pisné,
vzpominky a predchozi znalost pisné, identifikace se s interpretem. Jednotlivé mechanizmy se
vztahovaly ke konkrétnim strategiim (viz obr. 7).1%°

Obr. 7 Vztah hudebnich mechanizm a strategii napfi¢ dimenzi kognice, pocitt a téla*°

Kognitivni

poznani

prace

L
|

Identifikace,

text pisné Rytmus, Zanr

Afektivni

orace Pocity

Rozptyleni

L
|

Vzpo.mmky, Akustika
estetika
+ —
Zaméreni Télo
na situaci
Povédomost PFenos
Analytické strategie, Opravné strategie,
strategie zamérené na strategie zaméfené na
zménu potéseni
Mechanismy Hudebni
zavislé na mechanismy

jedinci

129 BALTAZAR, Margarida. Musical affect regulation in adolescents: A conceptual model. In: MCFERRAN, Katrina,
Philippa DERRINGTON a Suvi SAARIKALLIO. Handbook of Music, Adolescents, and Wellbeing. Oxford University
Press, 2019, s. 65-74. ISBN 978-0-19-880899-2.

130 BALTAZAR, Margarida. Musical affect regulation in adolescents: A conceptual model. In: MCFERRAN, Katrina,
Philippa DERRINGTON a Suvi SAARIKALLIO. Handbook of Music, Adolescents, and Wellbeing. Oxford University
Press, 2019, s. 65-74. ISBN 978-0-19-880899-2. vlastni zpracovani.
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Individualné zavislé mechanismy jsou spojeny s analytickymi a na zménu zamérfenymi
strategiemi. Mechanismy zavislé na charakteristice hudby jsou spojeny s potéSenim a
opravnymi strategiemi. Sama autorka modelu pfizndvd, Ze tento model je stdle nekompletni
a jsou potreba dalsi vyzkumy tykajici se tématu afektivni regulace, aby se osvétlily vztahy mezi

jednotlivymi dimenzemi modelu.3!

4.4 Pouziti hudby k regulaci nalady

Podle vyzkumu zabyvajiciho se pouZzitim hudby a jejim vybérem pro regulaci ndlady u
mladych lidi s tendenci k depresi mohou mit obé strategie (hudba lisici se od soucasné nalady,
nebo hudba odrazejici soucasnou néaladu) jak negativni, tak i pozitivni dopad podle situace, ve
které se adolescent nachazi.*32 Vyzkum z roku 2019 ukazal, Ze hudba, kterd odraZi soucasnou
naladu, slouzila ke zmirnéni intenzity nezadouci ndlady a vyrovnani se s ni. Ztotoznéni se
s pisni a uklidnéni, Ze lidé Spatnou naladu neprozivaji sami, ¢asto vedlo k mirnému zlepseni
nalady (které je jiz povaZovano za pozitivni). Nékteri ucastnici vyzkumu vsak popisovali poslech
hudby stejné nalady pro zintenzivnéni negativnich emoci. Sami se zminili, Ze si nejsou jisti,
jestli jim to pomaha, nebo jim to naladu udrZuje, ¢i zhorsuje. Pisné, které obsahovaly kromé
popisu negativni ndlady i néjaké poselstvi a optimismus, pomahaly prejmout tento
optimismus.133

Strategie poslechu hudby (zvlasté rychlejsi povzbuzujici zanr), ktera se liSi od nalady
posluchace, ucastniky vyzkumu casto uklidriovala pfi vzteku a pomadhala jim zmirfnovat

pfiznaky uzkosti (dostat je z jejich hlavy). Nasel se vSak i respondent, u kterého to naopak

vzbuzovalo pocit osamoceni se svymi emocemi, protoZe se vsichni ostatni podle ného bavi.3*

131 BALTAZAR, Margarida. Musical affect regulation in adolescents: A conceptual model. In: MCFERRAN, Katrina,
Philippa DERRINGTON a Suvi SAARIKALLIO. Handbook of Music, Adolescents, and Wellbeing. Oxford University
Press, 2019, s. 65-74. ISBN 978-0-19-880899-2.

132 STEWART, Joanna, Sandra GARRIDO, Cherry HENSE a Katrina MCFERRAN. Music Use for Mood Regulation:
Self-Awareness and Conscious Listening Choices in Young People With Tendencies to Depression. Frontiers in
Psychology [online]. 2019, 2019-5-24, 10 [cit. 2023-06-06]. ISSN 1664-1078. Dostupné z:
doi:10.3389/fpsyg.2019.01199

133STEWART, Joanna, Sandra GARRIDO, Cherry HENSE a Katrina MCFERRAN. Music Use for Mood Regulation:
Self-Awareness and Conscious Listening Choices in Young People With Tendencies to Depression. Frontiers in
Psychology [online]. 2019, 2019-5-24, 10 [cit. 2023-06-06]. ISSN 1664-1078. Dostupné z:
doi:10.3389/fpsyg.2019.01199

134 STEWART, Joanna, Sandra GARRIDO, Cherry HENSE a Katrina MCFERRAN. Music Use for Mood Regulation:
Self-Awareness and Conscious Listening Choices in Young People With Tendencies to Depression. Frontiers in
Psychology [online]. 2019, 2019-5-24, 10 [cit. 2023-06-06]. ISSN 1664-1078. Dostupné  z:
doi:10.3389/fpsyg.2019.01199
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Uéastnici vyzkumu si uvédomovaly, Ze roli v plsobeni hudby na jejich ndladu ma doba,
po kterou smutnou hudbu poslouchaji. Dlouhodobéjsi intenzivni poslech tohoto druhu hudby
mél spiSe negativni vliv na celkovou dusevni pohodu. 13>

Adolescenti si z pocatku nemusi byt védomi, Ze jejich vybér hudby ma vliv na jejich
naladu a Ze urcity hudebni Zanr jejich stavy a ndlady zhorSuje. Dfive si toho v§ima jejich okoli,
kterému vybér hudby muze pfipadat pfilis intenzivni, a pozdéji si negativniho efektu vsimaji
sami posluchadi. To, ze si posluchaci vsSimaji negativniho efektu této hudby, ovsem
neznamend, 7e se k ni v negativni ndladé a nepohodé nevraceji.’*® Mcferran a Saarikallio
potvrzuji, Ze néktefi lidé se ¢asem naucili vSimat si plisobeni hudby na jejich nadladu a vyhybat
se urCitému zZanru hudby v urcitych situacich. Jiné na to upozornila az rodina a pratelé a vedla
je ke zméné hudby, nebo jim nabidla nové pozitivnéjsi pisné.*3’

Tento vyzkum ukazal, Ze ne vZdy jsou si mladi lidé védomi toho, jak na né hudba pusobi.
Nahled na situaci od okoli a i sebereflexe poslechu hudby pftispiva k uvédomeéni si pisobeni
hudby na jejich naladu.3®

Podle experimentalniho vyzkumu provedeného v roce 2016 je Zadouci adolescenty
nechat vybrat druh hudby, ktery preferuji a dokazi se s nim ztotoznit, aby byla regulace emoci
a ndlady ucinnéjsi. Tento vyzkum rovnéz uvadi, Ze si posluchaci ¢asto zprvu neuvédomovali
vliv hudby na jejich emoce a naladu, ale pfi zapisovani si kazdodennich nalad pfi poslechu si
zacali byt vlivu vybéru hudby na sebe védoméjsi a dokazali Iépe urcit, jakd hudba by jim mohla
pomoci dosahnout emocni pohody. Jedince se zhorSenou schopnosti regulace nalady a

tendencemi k psychopatologii je vhodné podpofit a poradit jim svhodnym druhem a

135 STEWART, Joanna, Sandra GARRIDO, Cherry HENSE a Katrina MCFERRAN. Music Use for Mood Regulation:
Self-Awareness and Conscious Listening Choices in Young People With Tendencies to Depression. Frontiers in
Psychology [online]. 2019, 2019-5-24, 10 [cit. 2023-06-06]. ISSN 1664-1078. Dostupné z:
doi:10.3389/fpsyg.2019.01199

136 STEWART, Joanna, Sandra GARRIDO, Cherry HENSE a Katrina MCFERRAN. Music Use for Mood Regulation:
Self-Awareness and Conscious Listening Choices in Young People With Tendencies to Depression. Frontiers in
Psychology [online]. 2019, 2019-5-24, 10 [cit. 2023-06-06]. ISSN 1664-1078. Dostupné  z:
doi:10.3389/fpsyg.2019.01199

137 MCFERRAN, Katrina Skewes a Suvi SAARIKALLIO. Depending on music to feel better: Being conscious of
responsibility when appropriating the power of music. The Arts in Psychotherapy [online]. 2014, 41(1), 89-97 [cit.
2023-03-25]. ISSN 01974556. Dostupné z: doi:10.1016/j.aip.2013.11.007

138 STEWART, Joanna, Sandra GARRIDO, Cherry HENSE a Katrina MCFERRAN. Music Use for Mood Regulation:
Self-Awareness and Conscious Listening Choices in Young People With Tendencies to Depression. Frontiers in
Psychology [online]. 2019, 2019-5-24, 10 [cit. 2023-06-06]. ISSN 1664-1078. Dostupné  z:
doi:10.3389/fpsyg.2019.01199
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zplUsobem poslechu hudby. Tento postup jim mlze pomoci s Ucinnéjsi regulaci nalad pomoci
hudby.®®

Mladi lidé se setkaliis tim, Ze poslouchali hudbu za Gcelem zlepseni ndlady, ale citili se
hiare. Nelze predvidat, jakou reakci hudba vyvola, aniz bychom nevzali v potaz lidskou
individualitu posluchaée.'® Ti, ktefi nemaji problémy se svym du$evnim zdravim a jsou si
védomi sami sebe, neméli problém vybrat vhodnou strategii pro regulaci nalady pomoci
hudby. Ti, ktefi k témto problémim tihnou, prochdazi si naroénym obdobi (coZz obdobi
adolescence nepochybné je) a jsou zranitelni, pak strategie vybéru hudby pouZivali
neefektivné. 141

Vyzkum zjistujici vztah mezi managementem nélady a hudebni preferenci Australskych
teenager( (Examining the relationship between self-reported mood management and music
preferences of Australian teenagers) potvrdil, Ze vétSiné adolescentl pomohla hudba citit se
lépe témér ve vSech nédladach. Konkrétnéji kdyZ pocitovali Stésti, tak se po poslechu hudby
68,5 % respondentim zlepsila nalada, kdyz pocitovali nudu, tak 60,4 %. Mensi podil teenagerd
popisovali zlepSenou ndladu, kdyzZ jejich vychozi nalada byla smutnd (47.8 %) a kdyZ se hnévali
(44,1 %).142

Hlasitd hudba jako soucdst regulace nalady byla adolescenty uprednostfiovana proto,
aby ji citili v celém téle. Umoznila jim zménit Uroven jejich energie, podnécovala je k pohybu
a zpUsobovala thrills. Hudba adolescentim umozZnila vyjadfit své pozitivni i negativni

emoce.1*3

139 GARRIDO, Sandra, Emery SCHUBERT a Daniel BANGERT. Musical prescriptions for mood improvement: An
experimental study. The Arts in Psychotherapy [online]. 2016, 51, 46-53 [cit. 2023-03-19]. ISSN 01974556.
Dostupné z: doi:10.1016/j.aip.2016.09.002

140 MCFERRAN, Katrina Skewes a Suvi SAARIKALLIO. Depending on music to feel better: Being conscious of
responsibility when appropriating the power of music. The Arts in Psychotherapy [online]. 2014, 41(1), 89-97 [cit.
2023-03-25]. ISSN 01974556. Dostupné z: doi:10.1016/j.aip.2013.11.007

141 MICFERRAN, Katrina Skewes a Suvi SAARIKALLIO. Depending on music to feel better: Being conscious of
responsibility when appropriating the power of music. The Arts in Psychotherapy [online]. 2014, 41(1), 89-97 [cit.
2023-03-25]. ISSN 01974556. Dostupné z: doi:10.1016/j.aip.2013.11.007

142 MCFERRAN, Katrina Skewes, Sandra GARRIDO, Lucy O’GRADY, Denise GROCKE a Susan M. SAWYER. Examining
the relationship between self-reported mood management and music preferences of Australian
teenagers. Nordic Journal of Music Therapy [online]. 2015, 24(3), 187-203 [cit. 2023-03-20]. ISSN 0809-8131.
Dostupné z: doi:10.1080/08098131.2014.908942

143 SAARIKALLIO, Suvi a Jaakko ERKKILA. The role of music in adolescents' mood regulation. Psychology of Music.
2007, 35(1), 88-109. ISSN 0305-7356. Dostupné z: doi:10.1177/0305735607068889
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5 Vyzkumny problém a cil prace

V predchozich kapitolach jsme si shrnuli teoretické poznatky ktématu hudby a
regulace emoci a nalady v dobé adolescence. V této kapitole si formulujeme cil predkladané
diplomové prace. Na zakladé vyzkumného cile poté stanovime vyzkumné otazky, pfipadné
hypotézy vyzkumu. Tyto vymezené hypotézy jsou dale testovany a poté je mliZeme pfijmout,
nebo odmitnout.'* Cilem této diplomové prace je zjistit jakym zpGsobem vyuZivaji adolescenti
hudbu k regulaci svych negativnich emoci a ndlady. Dil¢imi cili prace je zjistit jaké vlastnosti
hudby adolescenti pouZivaji pfi regulaci smutku, vzteku, strachu a Uzkosti. Také zjistit, jaké
Zanry adolescenti preferuji pti regulaci jejich negativnich emoci a nalady. Také chceme
vyzkoumat, jaké strategie maji adolescenti pfi poslechu jimi vybrané hudby pro regulaci
negativnich emoci a nalady. Dale také jaky vliv ma aktivni hudebni ¢innost na miru vyuZiti

strategie regulace negativnich emoci a nalady pomoci hudby.
5.1 Vyzkumné otazky a hypotézy

Vyzkumné otdzky jsou formulovany na zakladé vyzkumnych problémi. Vyzkumny
problém se déli na deskriptivni (popisny), relacni (vztahovy) a kauzdlni. Deskriptivni vyzkumny
problém popisuje a zjistuje situaci, stav, nebo vyskyt jevu. Relaéni problémy davaji jevy do
vztahu. Kauzélni problémy zjistuji pfi¢inu jevu a ovéfuji se experimentdlni metodou.*> Pro
ucely naseho vyzkumu bylo stanoveno osm deskriptivnich a jeden rela¢ni problém.

Deskriptivni vyzkumné otazky:

— Jaké prostredky pro regulaci negativnich emoci a ndlady adolescenti pouZzivaji?

— Jaké hudba (jaka charakteristika hudby) je adolescenty preferovdna pro regulaci
smutku?

— Jaky zanr hudby adolescenti poslouchaji pfi smutku?

— Jaka hudba je adolescenty preferovana pro regulaci vzteku?

— Jaky zanr hudby adolescenti poslouchaji pfi vzteku?

— Jaka hudba je adolescenty preferovanad pfi Uzkosti a strachu?

144 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zaklady kvantitativniho vyzkumu. 2., aktualizované
vydani. Praha: Grada, 2016. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5326-3.

145 GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2., rozs. éeské vyd. Prelozil Vladimir JOVA, preloZil Vendula
HLAVATA. Brno: Paido, 2010. ISBN 978-80-7315-185-0.
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— Jaky zanr hudby adolescenti poslouchaji pfi Uzkosti a strachu?
— Je hudba, kterou adolescenti preferuji pfi zminénych negativnich emoci jind, nez

kterou bézné poslouchaji?
Relacni vyzkumné otazky:

— Jaky je vztah mezi adolescenty, ktefi se aktivné vénuji hudbé a strategii regulace

nalady?

Tato otazka byla dale rozdélena na tti zpresiujici vyzkumné otazky. Jaky je vztah mezi
adolescenty, ktefi se aktivné vénuji hudbé a strategii regulace smutku? Jaky je vztah mezi
adolescenty, ktefi se aktivné vénuji hudbé a strategii regulace vzteku? Jaky je vztah mezi
adolescenty, ktefi se aktivné vénuji hudbé a strategii regulace Uzkosti a strachu?

Pro rela¢ni vyzkumnou otdzku byly ndsledné formulovan vécné hypotézy. Hypotéza je
pfedpoklad, ktery vychazi z teorie. Je nezbytné ji pro vyzkum spravné definovat. 146 Spravné
vymezend hypotéza se da falzifikovat — empiricky ovéfit pomoci statistickych metod. **’ Znéni
hypotéz pro vyzkum této prace je nasleduijici:

— Hypotéza Hi: Vyskyt regulace smutku u hudebné aktivnich a hudebné
neaktivnich adolescentl je rozdilny.

— Hypotéza H,: Vyskyt regulace vzteku u hudebné aktivnich a hudebné
neaktivnich adolescentl je rozdilny.

— Hypotéza Hs: Vyskyt regulace Uzkosti a strachu u hudebné aktivnich a

hudebné neaktivnich adolescentu je rozdilny.

Vécné hypotézy prevedeme na statistické hypotézy (nulovou a alternativni), které se,

jak jiz bylo uvedeno, daji testovat (ovéfit) pomoci statistickych metod.

146 OCHRANA, Frantisek. Metodologie, metody a metodika védeckého vyzkumu. Praha: Univerzita Karlova,
nakladatelstvi Karolinum, 2019. ISBN 978-80-246-4200-0.

147 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. 2., aktualizované
vydani. Praha: Grada, 2016. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5326-3.
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6 Metodika

Vyzkumné Setfeni popsané v této praci je kvantitativné orientované. Kvantitativni vyzkum
je zaloZzen na novopozitivistické filozofii. Tento druh vyzkumu Ize popsat jako:, zdmérnou a
systematickou cinnost, pri které se empirickymi metodami zkoumaji (ovéruji, verifikuji, testuji)
hypotézy o vztazich mezi (..) jevy.” *® Pracuje sc¢isly, kterd se daji zpracovat pomoci
matematické statistiky. Vyzkumnik se na zkoumanou problematiku diva odmérené. Ziskana
data proto muzZe zobecnit.**® Cilem tohoto vyzkumu je objasfiovdni jevi na zdkladé védecké
teorie, ovérovdni z ni odvozenych hypotéz a formulovdni zdkonitosti. Postup vyzkumu je
formalizovan, jeho provaddéni Ize popsat pomoci riiznych schémat a modeld, které zarucuji jeho

opakovatelnost a verifikovatelnost.**°
6.1 Popis pouzité metody

Po stanoveni vyzkumného problému, cile vyzkumu a hypotéz byla vybrana vyzkumna
metoda sbéru dat pomoci dotazniku. Tato explorativni metoda umoziuje oslovit velké
mnozZstvi respondentd. Vyznacuje se snadnou administraci.®* Dotaznik nezjistuje, jaci lidé
jsou. Otazky klademe pisemné a také na né ocekdvame pisemné odpovédi.’® Dotaznik lze
vytvofit v papirové formé, ale i online. Nevyhodou dotazniku je nizkd navratnost a subjektivita

respondentovych odpovédi.l>?

Pro potifeby mé prace byl dotaznik sestaven online prostfednictvim platformy Google
Formulare. Dotaznik byl Siten prostfednictvim socidlnich siti k cilové skupiné respondentd,
zejména prostiednictvim sité Facebook a Instagram. Obsahuje 12 uzavienych, 8
polouzavienych otdzek a 1 nepovinnou otevienou otdzku. Uzaviené otdzky respondentovi

nabizi pfedem dané odpovédi. Polouzaviené otdzky nabizi dané odpovédi, ale je moZnost svoji

148 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zéklady kvantitativniho vyzkumu. 2., aktualizované
vydani. Praha: Grada, 2016. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5326-3. s. 11.

149 GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2., roz8. éeské vyd. Prelozil Viadimir JOVA, preloZil Vendula
HLAVATA. Brno: Paido, 2010. ISBN 978-80-7315-185-0.

150 EMANOVSKY, Petr. Uvod do metodologie pedagogického vyzkumu. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3664-7. s. 14.

151 yANOVA, Hana a Jiti SKOPAL. Metodologie a logika vyzkumu v hudebni pedagogice. 3., aktualizované vydani.
Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2017. ISBN 978-80-246-3621-4.

152 EMANOVSKY, Petr. Uvod do metodologie pedagogického vyzkumu. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3664-7.

153 yANOVA, Hana a Jifi SKOPAL. Metodologie a logika vyzkumu v hudebni pedagogice. 3., aktualizované vydani.
Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2017. ISBN 978-80-246-3621-4.
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neuvedenou odpovéd dopsat. Oteviené otazky neomezuji respondenta a davaji mu volnost.**
Ve vstupni ¢asti dotazniku této prace bylo predstaveno téma vyzkumu, cil dotazniku, byl
pfedstaven vyznam dotazniku a ubezpedena anonymita respondentl. Nedilnou soucasti
dotazniku byl kontakt na vyzkumnika (e-mail), ktery ddval respondentlim moZnost se na
cokoliv tykajiciho se dotazniku nebo vyzkumu zeptat. Cas pro vypInéni dotazniku nebyl nijak
omezen. V Uvodu dotazniku byly zafazeny otdzky demografické. Po prvnich osmi otdzkach
nasledovaly tfi sekce rozdélené podle negativnich emoci zminénych v této praci — smutek,
vztek, Gzkost a strach. Respondenti v téchto sekcich odpovidali, jen pokud pfi regulaci téchto

emoci vyuzivaji hudbu.
6.2 Vzorek respondentt

Nedilnou soucasti vyzkumu je spravné stanoveni vzorku respondentl — reprezentativni
vzorek. Zakladni soubor zahrnuje vsechny jedince, které jsou zajmem naseho vyzkumu.’®®
Zakladnim souborem jsou pro tento vyzkum adolescenti ve véku 15-22 let. Horni hranice pro
adolescenci byla zvolena na 22 let, protoze se odbornici na vyvojovou psychologii shoduiji, Zze
oproti minulym generacim se konec tohoto obdobi posouva (viz podkapitola 1.1 teoretické
Casti).

Pomoci zamérného vybéru (samovybéru) se sami respondenti zapojili do vyzkumu na
zakladé zavisle proménné.’® Chraska popisuje zamérny vybér jako vybér, kdy nerozhoduje
nahoda, ale usudek vyzkumnika nebo zkoumané osoby.?*” Samozrejmosti tohoto vyzkumu je
dodrzeni etickych principl pfi sbéru dat od respondentll. Vsichni respondenti si byli védomi,
Ze se do vyzkumu dobrovolné zapojuji a byli ujisténi, Ze je zarucena jejich anonymita. Od
respondentl byly Zadany jen zakladni demografické udaje nezbytné pro vyzkum. Nésledujici
Cast prace pravé tyto demografické udaje naseho vyzkumného vzorku popisuje. Data jsou

usporadana do tabulek a grafa.

154 EMANOVSKY, Petr. Uvod do metodologie pedagogického vyzkumu. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3664-7.

155 GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2., rozs. ¢eské vyd. Prelozil Vladimir JUVA, prelozil Vendula
HLAVATA. Brno: Paido, 2010. ISBN 978-80-7315-185-0.

156 FERJIENCIK, Jan. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu: jak zkoumat lidskou dusi. Vyd. 2. Prelozil Petr
BAKALAR. Praha: Portél, 2010. ISBN 978-80-7367-815-9.

157 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. 2., aktualizované
vydani. Praha: Grada, 2016. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5326-3.
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Polozka €. 1 Jste:

Pocet respondentl

Zena 89
Muz 65
Jiné 0

Tab. 2 Pocet respondentl rozdéleny podle pohlavi
Na prvni otazku zjistujici pohlavi nikdo neodpovédél moznosti jiné, proto tuto moznost
v dal$im zpracovani dat jiz neuvadim. Z celkového poctu 154 respondentl bylo 89 Zen a 65

muzu.

1. Jste

154 odpoveédi
® Zena
® MVuz
O Jiné

Graf 1 Procentualni rozloZeni pohlavi respondent(

Polozka €. 2 Vas vék:

Cetnost vékovych kategorii
15-16 20
17-18 33
19-20 56
21-22 45

Tab. 3 Vékové rozloZeni respondentl

Tato polozka dotazniku nas ubezpecuje, Ze respondenti Ucastnici se tohoto vyzkumu
spadaji do vékové kategorie adolescentl definované podle teoretické Casti této prace
(podkapitola 1.1). Nejvice respondentl bylo ve vékové kategorii 19-20 let, celkem 36,4 %.

Nasledovala kategorie 21-22 let s 29,2 %, pak kategorie 17-18 let s 21,4 % a jako nejméné
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Cetnd se ukdzala nejmladsi kategorie 15-16 let s 13 %. Nejvice muzud bylo z kategorie 17-18

let, nejvice Zen z kategorie 19-20 let.

2. Vas vék
154 odpovédi
@® 15-16
@ 17-18
19-20
® 21-22

Graf 2 Procentudlni rozloZeni vékovych kategorii

Polozka €. 3 Na jaké Skole studujete?

Polozka ¢islo 3 popisuje respondenty z hlediska studia na rliznych typech skol. Nejvyssi
pocet respondentu studuje na vysoké Skole (55,2 %), dale pak respondenti navstévuji stredni

skolu (29,2 %), zakladni Skolu (5,8 %), konzervatof (5,2 %). VysSi odbornou skolu navstévuje

3,2 % a 2 respondenti (1,3 %) jiZ nestuduji. Zadni Z4ci sttedniho odborného ugilisté se vyzkumu

nezucastnili.

Absolutni ¢etnost Z toho Zeny Z toho muii

Zakladni Skola 9 5 4

Konzervatof 8 2 6

Stfedni Skola 45 12 33

Vys3i odborna Skola 5 3 2

Vysoka Skola 85 65 20

Nestuduji 2 2 0

Tab. 4 Respondenti podle typu studia
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3. Na jaké skole studujete?
154 odpovédi

@ Zakladni skola

@ Konzervator
Stredni Skola

@ \/y3si odborna skola

@ \/ysoka skola

@ Nestuduiji

> N

Graf 3 Grafické vyjadreni procentualniho zastoupeni druh( skol, které navstévuji respondenti

6.3 Prubéh vyzkumu

Tato podkapitola slouzi k nastinéni pribéhu vyzkumu. Pred realizaci vyzkumu probéhlo
postupné zpracovani empirické ¢asti prace od formulovani cild, vyzkumnych otdzek, hypotéz
a tvorby vyzkumného ndstroje — dotazniku. DalSim krokem byl sbér dat pomoci dotazniku
online formou s pouzitim Google Formulare (viz informace o dotazniku v podkapitole 6.1).
Dotazniky byly Sifeny prostfednictvim skupin na Facebooku a Instagram stories. Vzhledem
ktomu, Ze bylo potfeba ziskat hudebné aktivni respondenty, jsem také kontaktovala
adolescenty ze zakladni umélecké skoly. Distribuce dotaznikl a sbér dat zacal na konci srpna
2023 a probihal do zafi 2023. Nestandardizovany dotaznik vytvofeni pro toto vyzkumné

Setfeni je dodan na konci diplomové prace v sekci Prilohy.
6.4 Proces analyzy dat

Po skonceni sbéru dat byly udaje roztfidény a poté probéhlo statistické vyhodnoceni a
interpretace dat. Tyto vysledky jsou prezentovdny v nasledujici kapitole 7. Data byla
zpracovana v programu Microsoft Excel. Testovani hypotéz probéhlo pomoci testu
nezavislosti chi-kvadrat. Po interpretaci dat pfisla na fadu diskuze vysledkd diplomové prace

s predeslymi vyzkumy jinych autord a s teoretickou ¢asti této prace.
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7 Vysledky

Nasledujici kapitola prace prezentuje vysledky analyzy dat vyzkumu a poskytuje nam
odpovéd na naSe vyzkumné otdzky. Na konci kapitoly jsou fazeny polozky dotazniku, které
dopliuji vyzkumné otazky a slouzi k detailnéjsi interpretaci vysledk( vyzkumu. Data jsou kv(li
pfehlednosti sefazena do tabulek a grafi a okomentovdna. Vtabulkdch jsou data

reprezentovana absolutnimi ¢etnostmi, v grafech jsou ukazany relativni cetnosti v procentech.

7.1 Vysledky k VO1

Prvni vyzkumna otazka nam méla popsat, jaké prostfedky pro regulaci negativnich
emoci a nalady adolescenti pouZivaji. Odpovéd na tuto otdazku nam poskytne polozka
dotazniku ¢islo 4: Jaké volnocasové aktivity vyuzivate pro regulaci vasich negativnich emoci a
nalady? Seradte je od nejpouzivanéjsi = 1 po nejméné pouZivané = 6. Tato polozka prestavuje
poradovou Skalu, ve které je kazdému jevu pfifazeno jedno misto v poradi. V naSem pfipadé
je to setazeni oblibenosti volnoc¢asovych aktivit pouzivanych pro regulaci negativnich emoci a
nalady od nejpouZivanéjSi po nejméné pouzivané. Tabulka byla sestavena na zakladé
pramérné hodnoty na poradové skale.

Z tabulky je patrné, Ze nejpouzivanéjsi volno¢asovou aktivitou respondentd, ktera je
vyuzivana pro regulaci negativnich emoci a ndlady je hudba (priimérnad hodnota 2,34).
Dokonce 84 respondent( hudbu posloucha kazdy den. Ctyfikrat a? $estkrat tydné hudbu
posloucha 44 respondent(. Dale za ni se umistil sport (hodnota 3,16), poté sledovani filma
(hodnota 3,35), tésné za tim pocitacové a mobilni hry (hodnota 3,59). Jako predposledni
odpovéd se na sSkale objevilo ¢teni knih (hodnota 3,97) a na konci skaly vytvarna a kreativni
¢innost (pramérna hodnota 4,58), kterou adolescenti Ucastnici se vyzkumu volili jako svou

volnocasovou aktivitu pro regulaci emoci a nalady nejméné.

Primérna hodnota na skéle
Poslech hudby, nebo jiné hudebni aktivity 2,34
Sport 3,16
Sledovani filma 3,35
Pocitacové/mobilni hry 3,59
Cteni knih 3,97
Vytvarna/kreativni ¢innost 4,58

Tab. 5 Volnocasové aktivity sefazené od nejpouzivanéjsi k nejméné pouzivanym
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4, Jaké volnocasové aktivity vyuZivate pro regulaci vasich negativnich emoci a nélady? Sefadte je od nejvice pouzivanych = 1k nejméné pouZivanym = 6.

N 3 E: EM5 M6

Sport Poslech hudby Sledovani filmu Poéitacové/mobilni hry Cteni knih Vytvamalkreativni innost

Graf 4 Souhrn volnocasovych aktivit slouzicich pro regulaci negativnich emoci a nalad od nejpouzivané;jsich (1)
po nejméné pouzivané (6)

7.2 Vysledky k VO2

Druhd vyzkumnd otazka hledala odpovéd na to, jakd hudba — tedy jaké jeji
charakteristiky jsou adolescenty preferovany pro regulaci smutku. V dotazniku byla tato
otdzka reprezentovand polozkou ¢&islo 10: Jakou hudbu prevainé poslouchate, kdyz mate
smutnou naladu? Respondenti mohli oznadit vice moZnosti odpovédi. Odpovédélo 130
respondenta.

Nejvice je podle naseho vyzkumu preferovand hudba smutna (absolutni ¢etnost 96),
pomala (87) a ticha (37). Nelze si nevSimnou tendenci poslouchat pfi smutku naopak hudbu
veselou (36), kterd ma jen o jeden bod nizsi hodnotu, nez hudba ticha. Ddle to byla hudba
rychla (29). Nejméné byla preferovana hudba aktivizujici (jen 19 respondent() a hlasita (22

respondentl). Jeden respondent vyzkumu doplnil moznost uklidiujici.

Absolutni ¢etnosti
Smutnou 96
Pomalou 87
Tichou 37
Veselou 36
Rychlou 29
Hlasitou 22
Aktivizujici 19
Uklidnujici 1

Tab. 6 Preference charakteristik hudby pfi smutku
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Jakou hudbu prfevazneé poslouchate, kdyz mate smutnou
naladu?

Smutnou I 73,8%
Pomalou I  66,9%
Tichou I 28,5%
Veselou I 27,7%
Rychlou I 22,3%
Hlasitou I 16,9%
Aktivizujici RGN 14,6%
Uklidrujici 1 0,8%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0%

Graf 5 Preference charakteristik hudby pfi smutku v absolutnich ¢etnostechav %

7.3 Vysledky k VO3

Treti vyzkumnad otdzka se zaméfila na zanr hudby, ktery adolescenti poslouchaji pfi
smutku. Znéni polozky cislo 12 v dotazniku bylo: Jaky zZanr hudby nejcastéji poslouchate pfi
smutku? U polozky Cislo 12 respondenti mohli volit vice odpovédi. Opét odpovidalo 130
respondenta.

Nejvyssi ¢etnost odpovédi mél hudebni Zanr pop se 100 respondenty (76,9 %). Druhy
nejvice zastoupeny byl s ¢etnosti 69 rock (53,1 %). DalSimi pouzZivanymi Zanry byla mozna
prekvapivé klasicka hudba s ¢etnosti 30 (23,1 %) a rap s Cetnosti 21 (16,2 %). Metal byl
zastoupen 8 volbami (6,2 %), punk mél ¢etnost 7 (5,4 %) a folk absolutni ¢etnost 3 (2,3 %).
Trikrat byla zminéna indie hudba. Dva respondenty oslovil pro regulaci smutku pomoci hudby
zanr funk. Nejméné se mezi respondenty vyskytoval Zzanr country, jazz, ambient, house, blues

a alternativni hudba.

Absolutni ¢etnost

Pop 100

Rock 69
Klasika 30

Rap 21

Metal 8

Punk 7

Folk 3
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Indie

Country

Jazz

Ambient

Blues

Rl R R R P w

House

Tab. 7 Volba Zanru pfi smutku

7.4 Vysledky k VO4

Ctvrtd vyzkumnd otazka se vénovala charakteristikdm hudby pro regulaci vzteku.
V dotazniku jsme hledali odpovéd na otazku pomoci polozky ¢&islo 14: Jakou hudbu prevainé
poslouchate, kdyz mate vztek? Respondenti mohli u této polozky oznacit vice moznosti podle
libosti. Odpovidalo 89 respondent.

Znatelné nejvice pfi vzteku respondenti volili hudbu rychlou (75,3 %) a hlasitou (73 %).
Ddle byla zastoupena hudba aktivizujici (22,5 %), nebo naopak utlumujici, uklidiujici,
relaxacni (16,9 %), Nejméné respondenti uvadéli hudbu veselou (10,1 %), pomalou (4,5 %),
ddle pak hudbu smutnou a tichou, které mély stejné zastoupeni 2,2 %. Pfi srovnani téchto
vysledk(l pro vztek s druhou vyzkumnou otdzkou ohledné smutku si miZeme vsimnout

protikladnych vysledk( téchto dvou negativnich emoci.

Cetnost

celkem
Rychlou 67
Hlasitou 65
Aktivizujici 20
Utlumuijici, uklidnuijici, 15

relaxacni

Veselou 9
Pomalou 4
Smutnou 2
Tichou 2

Tab. 8 Preference charakteristik hudby pfi vzteku
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Jakou hudbu prevazneé poslouchate, kdyz mate vztek?

Rychlou I 75,3%
Hlasitou I 73,0%
Aktivizujici I 22,5%
Utlumujici, uklidfujici, relaxacni N 16,9%
Veselou I 10,1%
Pomalou M 4,5%
Tichou M 2,2%

Smutnou M 2,2%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Graf 6 Charakteristiky hudby pfi vzteku

7.5 Vysledky k VO5

Pata vyzkumnd otazka se vénovala Zanru hudby, ktery adolescenti poslouchaji pfi
vzteku. V dotazniku to byla polozka Cislo 15: Jaky Zanr hudby nejéastéji poslouchate pti vzteku?
Bylo mozZno vybrat vice nejlépe se hodicich moZnosti, odpovidalo opét 89 respondentd.

Nejvice byl zmiflovan rock s absolutni ¢etnosti 63 (70,8 %) jako zastupce tvrdsiho Zanru.
32 (36 %). Déale byl zmifnovan punk s 21 respondenty (23,6 %) a rap s 14 (15,7 %). Nejméné
respondenti zmifovali klasickou hudbu, techno a folk. KdyZz srovname Zanry pfi smutku a
vzteku, Ize pozorovat jisté podobné znaky. Na pfednich mistech se v obou pripadech vyskytuje
rock a pop. Rap vykazuje podobné relativni Cetnosti. Klasickd hudba je v pfipadé smutku

vyuZivana mnohem vice, nez pfi vzteku. PFi vzteku byl zase naopak vice zastoupen punk, nez

u smutku.
Absolutni éetnost

Rock 63

Pop 34

Metal 32

Punk 21

Rap 14

Klasika, moderni klasika 2
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Techno, hardstyle 1

Folk 1

Tab. 9 Vybér hudebniho Zanru pfi vzteku

7.6 Vysledky k VO6

Sestd vyzkumnd otazka si kladla za tkol popsat preferované charakteristiky hudby pfi
Uzkosti a strachu. Proto nds dotaznik obsahoval i polozku cCislo 18: Jakou hudbu prevainé
poslouchate, kdyZz mate Uzkost, strach? Respondenti mohli oznadit vice moZnosti podle libosti,
odpovidalo 75 respondentu.

Pomala hudba je mezi respondenty nejoblibenéjsi pro zvladani Uzkosti a strachu, volilo
ji 35 respondentl (46,7 %). Hudba relaxacni, utlumujici a uklidiujici si zaslouZila i z hlediska
své charakteristiky hned druhé misto s ¢etnosti 34 (45,3 %). Oblibend byla i hudba vesela
s Cetnosti 28 (37,9 %). Jesté i hudba ticha vykazovala vétsi ¢etnosti, konkrétné 27 respondent
ji zvolilo (36 %). Ostatni charakteristiky hudby — aktivizujici, smutna hudba a rychla hudba,
hlasita hudba — se pfi Uzkosti a strachu pohybovaly na podobné urovni v intervalu 15-12
absolutni cetnosti. Konkrétné to bylo 15 respondentli (20 %) pro aktivizujici hudbu, 14
respondentl (18,7 %) pro smutnou i rychlou hudbu. Na poslednim misté se umistila hudba
hlasita (16 %), kterou respondenti pti Uzkosti a strachu uvadéli nejméné, je vSak stale pomérné
hojné zastoupena. Tyto charakteristiky pti Uzkosti a strachu nevykazuji tak velké rozdilné

preference, jako v pripadé smutku a vzteku.

Absolutni ¢etnost
Pomalou 35
Utlumuijici, uklidfujici, 34
relaxacni
Veselou 28
Tichou 27
Aktivizujici 15
Rychlou 14
Smutnou 14
Hlasitou 12

Tab. 10 Preference charakteristik hudby pFi Uzkosti a strachu
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Jakou hudbu prevazné poslouchate, kdyz mate uzkost a strach?

Pomalou I 46,7%
Utlumujici, uklidiujici, relaxacni I 45,3%
Veselou I 37,3%
Tichou I 36,0%
Aktivizujici NI 20,0%
Smutnou NN 18,7%
Rychlou NN 18,7%
Hlasitou NG 16,0%

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 350% 40,0% 45,0% 50,0%

Graf 7 Preference charakteristik hudby pfi Uzkosti a strachu

7.7 Vysledky k VO7

Sedma vyzkumnad otdzka chtéla zjistit, jaké Zanry hudby adolescenti poslouchaji pfi
Uzkosti a strachu. V nasem dotazniku byla tato vyzkumna otazka reprezentovana polozkou
¢islo 19: Jaky zanr hudby nejcastéji poslouchate pfi Uzkosti, strachu? Respondenti oznacovali
vice moznosti. Odpovédélo 75 respondent.

Vyzkum ukazal, Ze nejvyssi Cetnost odpovédi mél pop — 56 (74,7 %). V poradi daleko za
nim s 28 odpovédmi (37,3 %) byl rock. Dale se mezi respondenty objevovala opét klasicka
hudba s absolutni ¢etnosti 20 (26,7 %), podobné jako pfi zvladani smutku. Rap mél absolutni
Cetnost 5 a relativni Cetnost 6,7 %. Az za nim se umistily punk a metal, kazdy se 4 respondenty
(5,3 %). Tri respondenti oznacili jazz jako svUj oblibeny Zanr pfi strachu a Gzkosti. Také hudba
relaxac¢ni méla absolutni cetnost 3. Folk a indie uvedli dva respondenti. Po jednom

v wvev

respondentovi byly netradi¢néjsi Zanry artpop, lo-fi a soundtracky k filmtam.

Absolutni éetnost
Pop 56
Rock 28
Klasika 20
Rap 5
Punk 4
Metal 4
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Jazz 3
Relaxacni 3

Folk 2

Indie 2

Artpop 1
Soundtrack k filmdm 1
Lo-fi 1

Tab. 11 Vybér hudebniho zanru pfi Uzkosti a strachu

7.8 Vysledky k VO8

Osma vyzkumna otdzka chtéla popsat, jestli je hudba, kterou adolescenti preferuji pri
zminénych negativnich emoci jina, nez kterou bézné poslouchaji. Nebo také jaké strategie
regulace negativnich emoci pomoci hudby adolescenti pouZivaji. Pfi tvoreni odpovédi této
polozky jsme vychazeli z regulacnich strategii ndlady v hudbé (viz 4.3.1). Abychom dostali
odpovéd na tuto vyzkumnou otazku, byly vytvoreny tfi polozky (Cislo 11, 16 a 20) dotazniku
vztahujici se k tfem zkoumanym negativnim emocim. Uéastnici vyzkumu méli piileZitost zvolit
vice moznosti.

Jako prvni se zaméfime na hudbu pfi smutku. Polozka cislo 11 nam klade otdzku: Co
Vas vede k poslechu hudby pfi smutku a Spatné naladé? V69,2 % se respondenti chtéli
identifikovat s poslouchanou hudbou a procitit své emoce. V40 % poutzili k poslechu pfi
smutku hudbu, aby se citili Iépe. Také v 40 % nechtéli byt respondenti sami a chtéli se
ztotozZnit s pocity interpreta. V 23,8 % se respondenti chtéli odreagovat od svych emoci a
odvézt pozornost k poslouchané hudbé. V22,3 % se chtéli tazani adolescenti vybavit
vzpominky spojené s hudbou. Nejméné chtéli tdzani respondenti své emoce komunikovat
svému okoli (v 16,2 %).

Hudebnici a hudebné neaktivni se v této poloZce rozdélili na poloviny (65 respondentt
ku 65 respondentlim). Hudebné neaktivni se nejvice chtéli identifikovat s hudbou (40), citit se
lépe (30) a nebyt sdm semoci (22), vybavit si vzpominky (16), odreagovat se (12) a
komunikovat své emoce (6). Hudebnici nejvice uvadéli, Zze se chtéji pfi smutku identifikovat
s hudbou a procitit emoce (50), dale nechtéli byt s emoci sami (30), chtéli se citit |épe (22), a

odreagovat se (19), komunikovat emoce (15) a vybavit si vzpominky (13).
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Absolutni ¢etnost celkem
Chci se identifikovat s hudbou a procitit své 90
emoce
Chci se citit Iépe 52
Nechci byt s emoci sam, ztotoznuji se s pocity 52
interpreta
Chci se odreagovat od emoci a ndlady a odvézt 31
pozornost k hudbé

Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou 29

Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a 21
naladu pro okoli

Tab. 12 Davody poslechu hudby pfi smutku

Co Vas vede k poslechu hudby pri smutku a Spatné naladé?

Chci se identifikovat s hudbou a procitit své
I o.2%
emoce
Nechci byt s emoci sam, ztotoZniuji se s pocity
: I -0.0%
interpreta
Chei se citit Iépe | RN <0.0%

Chci se odreagovat od emoci a nalady a odvézt
: L PEKE
pozornost k hudbé

Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou _ 22,3%

Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a
. , 16,2%
naladu pro okoli _ °

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0%

Graf 8 Poslech hudby pfi smutku — dlvody

Nyni se zaméfrime na vztek ve spojeni s osmou vyzkumnou otazkou. Na ni jsme hledali
odpovéd pomoci polozky dotazniku cislo 16: Co Vas vede k poslechu hudby pfi pocitech
vzteku? Nejvyssi Cetnost odpovédi zaznamenala pfi vzteku moznost: chci se identifikovat
s hudbou a procitit své emoce (64 %). Na druhém a tretim misté z hlediska ¢etnosti byly
moznosti: chci se citit lépe (37,1 %) a nechci byt s emoci sdm a ztotoinuji se s pocity
interpreta (33,7 %). Dale to byla odpovéd, Ze dotdzani adolescenti chtéji komunikovat svoje

emoce a naladu pro okoli pomoci hudby a dat tak najevo, jak se citi (30,3 %). Spousta z nich
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— konkrétné 25 — chce odvézt pozornost k hudbé a odreagovat se (28,1 %). Nejméné si

respondenti chtéli vybavit vzpominky spojené s hudbou (2,2 %)

Absolutni ¢etnost
Chci se identifikovat s hudbou a procitit své 57
emoce
Chci se citit Iépe 33
Nechci byt s emoci sam, ztotoznuji se s pocity 30
interpreta

Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a 27
naladu pro okoli

Chci se odreagovat od emoci a ndlady a odvézt 25

pozornost k hudbé
Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou 2

Tab. 13 Davody poslechu hudby pfi vzteku

Co Vas vede k poslechu hudby pfi pocitech vzteku?

Chci se identifikovat s hudbou a procitit své emoce | NRNNNNE -/ 0%
Chcise citit 1épe | NN 37.1%
Nechci byt s emoci sém, ztotoziiuiji se s pocity interpreta | N NRHNHIDNIHIDDIIE 33,7%

Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a nédladu
’ I 30,3%
pro okoli

Chci se odreagovat od emoci a nalady a odvézt
I 25,1%

pozornost k hudbé

Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou | 2,2%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Graf 9 Poslech hudby pfi vzteku — divody

Jako posledni se pro tuto vyzkumnou otazku zamérime na Uzkost a strach. Byla
vytvorena dotaznikova polozka ¢islo 20: Co Vas vede k poslechu hudby pfi Uzkosti a strachu?
Pti Uzkosti a strachu je primarni cil poslechu hudby citit se Iépe pro 56 respondentt (74,7 %).
Respondenti (konkrétné 32) se také chtéji odreagovat od emoci a odvézt pozornost k hudbé
(42,7 %), tato relativni Cetnost je v porovnani s poslechem hudby pfi vzteku a smutku

vyznamneé vyssi. Nejméné chtéli respondenti vzpominat ve spojeni s hudbou — 6 respondentt

vy
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strach. Prvni zminovana zkoumana negativni emoce smutek mél mozZnost vzpominat ve
spojeni s hudbou na predposledni pficce cetnosti odpovédi. Stejnou relativni cetnost 8 % jako
vzpominani méla pfi Uzkosti a strachu odpovéd, ve které respondenti chtéli komunikovat
pomoci hudby své emoce a naladu smérem k okoli. Identifikovat se s hudbou a procitit své
emoce chtélo 16 respondenti (21,3 %). MoZnost nebyt sam a ztotozZnit se s pocity interpreta

vyuzilo s absolutni Cetnosti 11 dotazanych (14,7 % respondenta).

Absolutni ¢etnost
Chci se citit lépe 56
Chci se odreagovat od emoci a ndlady a odvézt 32
pozornost k hudbé
Chci se identifikovat s hudbou a procitit své 16
emoce
Nechci byt s emoci sam, ztotoznuji se s pocity 11
interpreta

Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou 6

Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a 6
naladu pro okoli

Tab. 14 Davody poslechu hudby pfi Uzkosti a strachu

Co Vas vede k poslechu hudby pfi uzkosti a strachu?

Chci se citit 1épe  INNEGTINGNGEGEGEGEEN 74,7%
Chci se odreagovat od emoci a ndlady a odvézt... IIINIEGTGTIGNGNGNEEGEEEEEEEE 22,7%
Chci se identifikovat s hudbou a procitit své... | IERNG=—czNEGE 21,3%
Nechci byt s emoci sam, ztotozruji se s pocity... NGB 14,7%
Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a... Il 8,0%
Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou Il 8,0%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0%

Graf 10 Poslech hudby pfi uzkostech a strachu
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7.9 Vysledky k VO9

V podkapitole 5.1 byla formulovana relacni vyzkumna otazka a tfi vécné hypotézy — Hi
a Ha, Hs. Nasledujici podkapitola odpovi na tuto relacni otazku, kterd zni: Jaky je vztah mezi
adolescenty, ktefi se aktivné vénuji hudbé a strategii regulace negativnich emoci? Tato otazka
byla dale rozdélena na tfi zpfesiujici otazky a na né navazujici jiz zminéné tfi hypotézy.
K témto hypotéza budou v této podkapitole formulovany statistické hypotézy — nulova Hp a
alternativni Ha.

Pro ovéreni hypotéz byla zvolena statisticka analyza s ndzvem test nezavislosti chi-
kvadrat pro ¢tyrpolni tabulku, kde celkova ¢etnost je vétsi nez 40. Tento test je specificky tim,
Ze jevy pfi ném mohou nabyvat jen dvou alternativnich kvalit (napf. ano-ne, chlapec-divka).
Pfi testovani hypotéz jsem vychazela z knihy Metody pedagogického vyzkumu od M. Chrasky
zroku 2016. Ctyfpolni tabulka je vlastné zvlaétnim pfipadem kontingenéni tabulky. PFi
statistickém zpracovani postupujeme tak, Ze vyjadfime nulovou a alternativni hypotézu.
Zvolime hladinu vyznamnosti, a protoze ma ¢étyfpolni tabulka jeden stupen volnosti, tak
vyslednou hodnotu srovndvame s prislusnymi kritickymi hodnotami testového kritéria chi-
kvadratu v tabulce. Nejprve ale vypocitame ocekavané cetnosti pro jednotlivé buriky tabulky a
nasledné& hodnotu testového kritéria x%. Srovhame vypodéitanou hodnotu s kritickou hodnotou.
Pokud je vypocitana hodnota vétsi nez tabulkovd hodnota, odmitdme nulovou hypotézu a
prijimame alternativni. Pokud je tomu naopak, nulovou hypotézu pfijimame.*%8

Nyni pfistupme k prvni zpfesnujici otdzce: Jaky je vztah mezi adolescenty, ktefi se
aktivné vénuji hudbé a strategii regulace smutku? Byla formulovana hypotéza Hi.

Hypotéza H;: Vyskyt regulace smutku u hudebné aktivnich a hudebné neaktivnich adolescentt
je rozdilny.

Ho: Cetnost vyskytu regulace smutku u hudebné aktivnich a hudebné neaktivnich adolescentt
je stejna.

Ha: Cetnost vyskytu regulace smutku je u hudebné aktivnich adolescentd vy$$i nez u hudebné
neaktivnich adolescent(.

S pomoci poloZek dotazniku €. 6 a 9, které jsou detailnéji popsany v podkapitole 7.10,

byla sestavena Ctyfpolni tabulka k testovani hypotéz. Tabulka ukazuje, jestli hudebné aktivni

158 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. 2., aktualizované
vydani. Praha: Grada, 2016. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5326-3.
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a hudebné neaktivni respondenti uzivaji hudbu k regulaci smutku. Vidime, Ze stejny pocet
hudebné aktivnich i hudebné neaktivnich respondentl (65) pouZivaji k regulaci smutku hudbu.
Avsak jen 3 hudebné aktivni respondenti hudbu k regulaci smutku nevyuzivaji. U hudebné

neaktivnich dotazanych adolescentl odpovédélo negativné 21.

Ano Ne >

Hudebné aktivni 65 3 68

Hudebné neaktivni 65 21 86
Y 130 Y24 > 154

Tab. 15 Ctyfpolni tabulka k testovani hypotézy Hi

Nasledné byla sestavena tabulka pro oéekdvané cetnosti.

Ano Ne
Hudebné aktivni
57,4025974 10,5974026
Hudebné neaktivni
72,5974026 13,4025974

Tab. 16 Ocekavana cetnost pro Hi

Z predeslych dvou tabulek bylo sestaveno testovaci kritérium

Ano Ne
Hudebné aktivni
1,005538579 5,446667303
Hudebné neaktivni
0,795077016 4,30666717

Tab. 17 Testovaci kritérium pro Hi

A nakonec byl vypocitan chi kvadrat. Hladina vyznamnosti byla zvolena 0,05, stupen
volnosti 1. Kritickd hodnota vyznamnosti chi-kvadratu pro tuto hladinu vyznamnosti a stupen
volnosti je x 2 0,05(1) = 3,841. Nami vypocitand hodnota testového kritéria je 11,554, tudi? je
X% = 11,554 > 3,841 = x2 0,05(1). Nase hodnota je vétsi, to znamena, Ze odmitdme nulovou
hypotézu: Cetnost vyskytu regulace smutku u hudebné aktivnich a hudebné& neaktivnich
adolescentl je stejnd. Naopak pfijimame alternativni hypotézu, kterd tikd, Ze ¢etnost vyskytu
regulace smutku je u hudebné aktivnich adolescentli vyssi nez u hudebné neaktivnich

adolescentd.
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Dale pristupme k druhé zpresiujici otazce: Jaky je vztah mezi adolescenty, ktefi se
aktivné vénuji hudbé a strategii regulace vzteku? Na zdkladé této podotazky byla formulovana
hypotéza H,.

Hypotéza Ha: Vyskyt regulace vzteku u hudebné aktivnich a hudebné neaktivnich adolescentt

je rozdilny.

Ho: Cetnost vyskytu regulace vzteku u hudebné aktivnich a hudebné neaktivnich adolescent

je stejna.

Ha: Cetnost vyskytu regulace vzteku je u hudebné aktivnich adolescent(l vy$si nez u hudebné

neaktivnich adolescentu.

S pomoci polozek dotazniku €. 6 a 13, které jsou detailnéji popsany v podkapitole 7.10,
byla sestavena ¢tyrpolni tabulka k testovani hypotéz. Tabulka ukazuje, jestli hudebné aktivni
a hudebné neaktivni respondenti uzivaji hudbu k regulaci vzteku. Hudebné aktivni
respondenti v 51 dotaznicich kladné odpovédéli na otdzku regulace vzteku pomoci hudby. U
hudebné neaktivnich to bylo 38 respondentl. Zaporné odpovédélo 48 hudebné neaktivnich

respondentl a pouze 17 hudebné aktivnich.

Ano Ne >
Hudebné
aktivni 51 17 68
Hudebné
neaktivni 38 48 86
> 89 > 65 > 154

Tab. 18 Ctyfpolni tabulka k testovani hypotézy H.

Stejné jako v predchozim pripadé byla po vytvoreni ¢tyrpolni tabulky sestavena tabulka pro

ocekavané cetnosti.

Ano Ne

Hudebné aktivni
39,2987013 | 28,7012987

Hudebné neaktivni
49,7012987 | 36,2987013

Tab. 19 Ocekavana cetnost pro H»

Z predeslych dvou tabulek bylo znovu sestaveno testovaci kritérium
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Ano Ne

Hudebné aktivni
3,48409456 | 4,77052947

Hudebné neaktivni
2,75486546 | 3,77204656

Tab. 20 Testovaci kritérium pro H»

Nakonec byl znovu vypocditan chi kvadrat. Hladina vyznamnosti byla zvolena 0,05,
stupen volnosti 1. Jak jsme si jiz uvedli, kritickd hodnota vyznamnosti chi-kvadratu pro tuto
hladinu vyznamnosti a stupefi volnosti je x? 0,05(1) = 3,841. Nami vypocitand hodnota
testového kritéria je 14,782, tudiz je x* = 14,782 > 3,841 = x? 0,05(1). Na3e hodnota je vétsi nez
kritickd hodnota, to znamenda, Ze nulovou hypotézu odmitdme a pfijimame alternativni
hypotézu: Cetnost vyskytu regulace vzteku je u hudebné aktivnich adolescentii vyssi nez u

hudebné neaktivnich adolescentu.

Jako posledni se budeme vénovat treti zpresnujici otazce: Jaky je vztah mezi
adolescenty, ktefi se aktivné vénuji hudbé a strategii regulace Uzkosti a strachu? Tato

podotdzka byla vychodiskem pro formulaci tfeti hypotézy Hs.

Hypotéza Hs: Vyskyt regulace Uzkosti a strachu u hudebné aktivnich a hudebné neaktivnich

adolescent( je rozdilny.

Ho: Cetnost vyskytu regulace Gzkosti a strachu u hudebné aktivnich a hudebné neaktivnich

adolescentl je stejna.

Ha: Cetnost vyskytu regulace Uzkosti a strachu je u hudebné aktivnich adolescentd vy3si nez u

hudebné neaktivnich adolescentu.

S pomoci polozek dotazniku ¢. 6 a 17, které jsou detailnéji charakterizovany
v podkapitole 7.10, byla sestavena ctyfpolni tabulka k testovani hypotéz. Tabulka ukazuje,
jestli hudebné aktivni a hudebné neaktivni respondenti uZivaji hudbu k regulaci uzkosti a
strachu. Aktivni hudebnici tohoto vyzkumu pouzivali strategii regulace Uzkosti a strachu v 42
pfipadech. Hudebné neaktivni respondenti hudbu pouzivali v ¢etnosti 33. Je patrné, Ze oproti
predeslym negativnim emocim je pocet aktivnich hudebnikd, ktefi hudbu pro regulaci Uzkosti
nevyuzivaji vétsi (Cetnost 26). Také u hudebné neaktivnich respondentll je tato Cetnost

nepouzivani hudby pfi Uzkostech nejvyssi.
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Ano Ne >

Hudebné
aktivni 42 26 68
Hudebné
neaktivni 33 53 86

>75 >79 > 154
Tab. 21 Ctyfpolni tabulka k testovani hypotézy Hs

Stejné jako v predchozich dvou pripadech byla ndsledné znovu sestavena tabulka pro

ocekavané Cetnosti pro Uzkosti a strach.

Ocekavana cCetnost
Ano Ne

Hudebné aktivni
33,11688 | 34,88312

Hudebné

neaktivni 41,88312 | 44,11688

Tab. 22 Ocekavana cetnost pro Hs

Z predeslych dvou tabulek bylo stejné jako v dvou predeslych pripadech ndsledné sestaveno

testovaci kritérium.

Testovaci kritérium
Ano Ne

Hudebné aktivni
2,382765 | 2,262119

Hudebné

neaktivni 1,884047 | 1,788652

Tab. 23 Testovaci kritérium pro Hs

Byl vypocitan chi kvadrat. Hladina vyznamnosti byla zvolena 0,05, stupen volnosti 1.
Nami vypocitana hodnota testového kritéria je 8,318, tudiZ je x 2 = 8,318 > 3,841 = x? 0,05(1).
Nase hodnota je vétsi nez kritickd hodnota, to znamen3, Ze nulovou hypotézu v tomto pripadé
opét odmitame. To znamen3, Ze pfijimame alternativni hypotézu se znénim: Cetnost vyskytu
regulace uzkosti a strachu je u hudebné aktivnich adolescentli vyssi nez u hudebné
neaktivnich adolescentd.

Nyni se dostaneme k zavére¢nému shrnuti tfi drive definovanych zpresiujicich otazek
a tim k odpovédi na nasi posledni vyzkumnou otdzku. Jaky je tedy vztah mezi adolescenty
aktivné se vénujicimi hudba a strategii regulace negativni ndlady? Ve vSech tfech podotazkach

jsme pomoci statistického testovani hypotéz dosli k zavéru, Ze hudebné aktivni adolescenti
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Ucastnici se vyzkumu k této diplomové praci jako svou regulaéni strategii pro smutek, vztek i

Uzkost a strach vyuzZivaji hudbu vice, nez osoby, které se hudbé aktivné nevénuiji.

7.10 Doplnujici vysledky

Tato podkapitola predstavi zbylé polozky dotaznikového Setfeni, které cely vyzkum

doplAuji.

PoloZka €. 5 Jak ¢asto poslouchate hudbu?

Nejvétsi cetnost odpovédi 84 respondentl byla zaznamenana u moZnosti poslechu

hudby kazdy den. Z téchto odpovédi bylo 57 Zen a 27 muzud. Druhd nejvétsi ¢etnost se objevila

u poslechu 4x az 6x tydné (44 respondentl — 20 Zen a 24 muz(). Posledni ¢astéji zastoupena

moznost byl poslech hudby 2x az 3x tydné, kladné na ni odpovédélo 25 respondent(. Jeden

respondent — Zena — posloucha hudbu méné nez 1x tydné.

Absolutni ¢etnost Z toho Zeny Z toho muti

Kazdy den 84 57 27

4x az 6x tydné 44 20 24

2x a7 3x tydné 25 11 14

1x tydné 0 0 0

Méné nez 1x tydné 1 1 0
Tab. 24 Jak ¢asto poslouchaji respondenti hudbu
5. Jak Casto poslouchéte hudbu?

154 odpoveédi
@ Kazdy den

@ 4x az 6x tydné
2x az 3x tydné
@ 1xtydné
@ Méné neZ 1x tydné

Graf 11 Frekvence poslechu hudby

PoloZzka €. 6 Vénujete se aktivné hudbé (napt. hra na ndastroj, zpév, tanec, DJ...)?
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Tato polozka zjistovala, jestli se respondenti v soucasnosti aktivné vénuji hudbé. Vétsi
Cast se hudbé aktivné nevénuje — 86 respondenti (55,8 %). Mensi pocet respondentl (68) se
hudbé aktivné vénuje. Z hlediska pohlavi jsou hudebné aktivnéjsi Zzeny (celkem 45). Z muzu

respondentl tohoto vyzkumu se hudbé aktivné vénuje jen 23.

6. Vénujete se aktivné hudbé (napf. hra na nastroj, zpév, tanec, DJ...)?
154 odpoveédi

® Ano
® Ne

Graf 12 Procentudlni rozlozeni aktivnich hudebniki

Pocet aktivnich hudebnikd

Ano 68

Ne 86

Tab. 25 Pocet aktivnich hudebnikd

Polozka €. 7 Hrajete nebo hral/a jste v minulosti na néjaky hudebni nastroj?

Tato polozka navazuje na predchozi polozku Cislo 6 a zobrazuje, jestli respondenti hrali
v minulosti, nebo hraji v sou¢asné dobé na néjaky hudebni nastroj. Az 102 respondentu
odpovédélo ano, 52 respondentl odpovédélo ne. Stejné jako v predchozi otdzce se Zeny

vyznacovaly vyssi Cetnosti odpovédi ano (66) nez muZi (36).

Absolutni ¢etnost Zeny MuZi
Ano 102 66 36
Ne 52 23 29

Tab. 26 Hra na hudebni nastroj

Z téchto predeslych polozek €. 6 a 7 ndm vyplyvaji dalsi skutecnosti. Otdzka ¢. 7 nam

pomaha urcit, Ze pfestoze 5 respondentl uvedlo, Ze nikdy nehrali na hudebni nastroj, tak se
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aktivné hudbé vénuji diky jinym hudebnim aktivitdm. Naopak 39 respondentd, ktefi dfive hrali

na hudebni nastroj, se jiz aktivné hudbé nevénuiji.

Hrajete nebo hrél/a jste Absolutni ¢etnost Vénujete se aktivné Absolutni ¢etnost
na hudebni nastroj hudbé
Ano 63
Ano 102 Ne 39
Ano 5
Ne 52 Ne 47

Tab. 27 Hra na hudebni nastroj a aktivni hudebni ¢innost — srovnani

7. Hrajete nebo hrél/a jste v minulosti na néjaky hudebni nastroj?
154 odpovédi

® Ano
® Ne

Graf 13 Procentualni zastoupeni hracl na nastroj

Polozka €. 8 Podle ¢eho si vybirate zanr hudby, ktery poslouchéate?

Tato polozka zndazornovala, jakym zplsobem si respondenti vybiraji zanr, ktery
poslouchaji. Respondenti si méli moznost vybrat z vice variant odpovédi, i doplnit moznost,
kterd jim tam pfi vypliovani dotazniku chybéla. Podle ndlady, vlastnich pocitl a emoci si
vybiralo hudebni Zanr 131 respondentd, Castéji Zeny. Naopak podle toho co respondentiim
nabidne playlist na Spotify a Youtube si Zzanr hudby vybiralo vice muzd (43), celkova ¢etnost
byla u této varianty odpovédi 74. Podle svych kamardad( si Zanr hudby zase vybirali vice muzi,
konkrétné 23 z nich. Zeny si podle kamaradd zanr vybirali jen v ¢etnosti 9. Jedna respondentka
uvedla, Ze si zanr hudby vybird podle toho, co se ji libi, co je pro ni chytlavé a zni dobre.

Aktivni hudebnici si ve vétsiné pripadl vybirali hudbu podle své nalady, pocitd a emoci

(absolutni cetnost 68), podobné jako nehudebnici (63). Nejméné si hudebné aktivni
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respondenti vybirali hudbu podle jejich kamarddd (absolutni ¢etnost 5). U moznosti toho, co
jim nabidne napfriklad Spotify a Youtube tuto odpovéd zaznacilo 26 respondentli hudebné

aktivnich, oproti 48 neaktivnich hudebnika.

Cetnost Zeny Muzi Aktivni
celkem hudebnici
Podle nalady, vlastnich 131 83 48 68
pocitli, emoci
Podle toho co mi nabidne 74 31 43 26
playlist na Spotify,
YouTube
Podle toho co poslouchaji 32 9 23 5
kamaradi
Podle toho co se mi libi, zni 1 1 0 0
dobre, je chytlavé
Hudba, na kterou jsem 1 1 0 0
zvykly/a z rodiny

Tab. 28 Vybér Zanru hudby

Podle ¢eho si vybirate zanr hudby, ktery poslouchate?

podle nélady, vlastnich pocitd, emoci

85,1%
podle playlistu Spotify, YouTube _ 48,1%
podle toho, co poslouchaji kamaradi - 20,8%

hudba na kterou jsem zvykla z rodiny | 0,6%

podle toho co se mi libi, zni dobfe, je chytlavé | 0,6%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Graf 14 Vybér zZanru hudby

Polozka €. 9 Poslouchate hudbu, kdyz chcete ovlivnit svou smutnou naladu?

Na tuto otdzku, kterd méla jednu mozinou odpovéd, reagovalo 81 respondent(
moznosti ano. Moznost nékdy zvolilo 49 respondentll. Tyto dvé skupiny respondentl (celkem
130) pokracovaly na polozku dotazniku cislo 10. Ne vybralo jen 24 respondentl. Tito

respondenti s negativni odpovédi presli na dalsi sekci tykajici se vzteku — polozku ¢islo 13.
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Z aktivnich hudebnik( vybrali moznost ne jen 3 respondenti, ostatni zvolili moznost ano (45

respondent() a nékdy (20 respondentl aktivné se vénujicich hudbé).

Cetnost Zeny MuZi Aktivni
celkem hudebnici
Ano 81 55 26 45
Nékdy 49 25 24 20
Ne 24 15 9 3
Tab. 29 Cetnosti poslechu hudby pfi smutku
9. Poslouchéte hudbu, kdyz chcete ovlivnit svou smutnou naladu?
154 odpovédi
® a) Ano
® b)Ne
c) Nékdy

Graf 15 Poslech hudby pfi smutku

Polozka €. 13 Poslouchdte hudbu, kdyz chcete ovlivnit svdj vztek?

Polozka 13 ukazovala, jestli adolescentni respondenti poslouchaji hudbu pfi vzteku.
Tato polozka méla vidy jednu moznou odpovéd. Ano odpovédélo 46 respondentl, nékdy
odpovédélo 43 respondentl. Tito respondenti pokracovali na polozky ¢. 14, 15, a 16. které se
také tykaly hudby a vzteku. Ne odpovédélo 65 respondent(, ktefi byli pfesmérovani na
polozku &islo 17. Zeny &astéji odpovidali na tuto otazku ano (32), ale také ¢astéji odpovidali ne
(36). Moznost nékdy oznacilo vice muzl, nez Zen (celkem 22). Aktivni hudebnici odpovédéli

ano v 29 pripadech a nékdy v 22 pfipadech, jen 17 jich na tuto otdzku odpovédélo ne.

Cetnost celkem Zeny Muzi Aktivni hudebnici
Ne 65 36 29 17
Ano 46 32 14 29
Nékdy 43 21 22 22

Tab. 30 Cetnosti poslechu hudby pfi vzteku
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13. Poslouchate hudbu, kdyz chcete ovlivnit svij vztek?
154 odpovédi

® Ano
® Ne
) N&kdy

Graf 16 Procentualni zastoupeni poslechu hudby pfi vzteku

PoloZka €. 17 Poslouchdte hudbu, kdy? pocitujete Gzkost nebo strach?

Sedmndcta polozka se ptd, jestli respondenti poslouchaji hudbu pfi Uzkostech a
strachu. Vétsina respondentl (79) na tuto otazku odpovédéla ne. Moznost ano vybralo 49
oslovenych adolescent(l, moZnost nékdy pak 26 respondentu. Na nasledujici polozku €. 18 tak
pokracovalo 75 respondentl. U muzZl je jasné vidét, Ze pfi Uzkostech a strachu hudbu
nepreferuji, kladné odpovédélo jen 19 z nich (10 respondentl pro nékdy a 9 respondentll pro
ano). Aktivni hudebnici v 61,8 % z celkovych 68 aktivnich hudebnikd alespon nékdy vyuZili

poslech hudby pfi Uzkostech a strachu.

Cetnost celkem Zeny MuZi Aktivni
hudebnici
Ne 79 33 46 26
Ano 49 40 9 33
Nékdy 26 16 10 9

Tab. 31 Cetnosti poslechu hudby pfi Uzkosti a strachu
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17. Poslouchéte hudbu, kdyz pocitujete izkost nebo strach?
154 odpovédi

@® Ano
® Ne
©® Nékdy

Graf 17 Procentualni zastoupeni poslechu hudby pfi Uzkosti a strachu

Polozka ¢. 21 Popiste vase konkrétni zkusenosti s hudbou v souvislosti s ovlivhénim

negativnich emoci a nalady.

V posledni poloZce dotazniku méli respondenti moZnost vyjadfit se k jejich konkrétnim
zkusenostem s hudbou v kontextu negativnich emoci a nalady. Tato jedina oteviena polozka
byla v dotazniku nepovinnda. Odpovéd na ni odeslalo 12 respondentl — 10 Zen (83,33 %) a 2

muZi (16,67 %).

Procentudlni zastoupeni pohlavi polozky ¢. 21

83,33%

H7ena Emui

Graf 18 Rozdéleni pohlavi respondent, ktefi odpovédéli na otevienou otazku ¢. 21

Z odpovédi byly vytvoreny nasledujici kategorie: prociténi emoci a jejich umocnéni;
zvladani emoci; silné neprijemné emoce; pocit soundlezitosti; pry¢ z reality. Nasledujici
tabulka ukazuje cetnosti, se kterymi se jednotlivé vzniklé kategorie mezi respondenty

vyskytovaly.
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Absolutni ¢etnosti odpovédi
Prociténi emoci a jejich umocnéni 5
Zvladani emoci 4
Pryc¢ z reality 3
Pocit sounaleZitosti 1
Silné nepfijemné emoce 1

Tab. 32 Pocty odpovédi ve stanovenych kategoriich

Respondenti popisovali, Ze je hudba uklidiuje, pomdaha jim zvladat emoce a pouzivaji
ji pro odklon od reality a odreagovani. Respondentka napfiklad uvedla, Ze: ,,UZ od détstvi a
prvnich negativnéjsich proZitku (sikana) mé hudba uklidriuje a pomdhd mi zvladat emoce”.
Druhd respondentka uvedla: ,Zlepsi se mi ndlada a strach a tzkost se minimalizuji.” Dalsi
respondentka se se zmirnénim Uzkosti pfi poslechu hudby také ztotozriovala: ,Hudba mi
hodné pomdhd a mad velky podil na mém zvladani uzkosti a vybiti pfebytecné nervozity.” Jiny
respondent popsal pouziti hudby pfi smutku a melancholické naladé: ,V pripadé Ze mam
melancholickou ndladu, ¢asto se nakldnim k poslechu pisni s podobnou ndladou, nebo
smyslem, ve kterych se ¢asto odehrdvaji tragické, nebo i tragikomické, déje. Snazim se potom
analyzovat text a vcitit se do kiuiZe postav, ¢imZ zaméstnam svou mysl a rfesim smutek. “ Tento
respondent vSak také popisoval naopak uziti hudby, ktera se lisi od jeho nalady, je energicka a
nabudi ho: ,,Nékdy ovsem k odfiltrovdni negativnich emoci pouzivam i hudbu, kterd mé nabije
energii @ nechd mé pocitit urcitou hrdost, odhodldni a zaZene strach napr. skupina Sabaton.
Dalsi respondent uvadél zkusenosti s poslechem smutné hudby: ,Umocriuje mou negativni
ndladu pri poslechu smutné hudby.” Jak jiz bylo dfive vtéto prace zminéno, chvilkové
umocnéni negativnich emoci a nalady nemusime chapat, jako néco nepfijemného. Naopak se
diky tomu s emoci dokazeme nakonec vyrovnat.

Jedna respondentka, kterd uvedla, Ze posloucha hudbu méné nez jedenkrat tydné, na
tuto otazku odpovédéla: ,neposloucham hudbu témér nikdy, protoze ve mné vyvolava silné
emoce, které mi nejsou prijemné (smutna i veseld)”. Dalsi respondentka popisovala, Ze: , VZdy
mi hudba pom{iZe vic procitit své emoce. Diky hudbé dokdZu dostat vsechny pocity a slzy ven a
ulevi se mi, protoZe to v sobé pak zbytecné nedusim. Prijde mi, Ze jsem na hudbé v tomhle

zavisld, protoZze mé casto dostdva pryc z reality.” Jind respondentka uvadéla spojeni hudby
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s dalsi uméleckou Cinnosti pro praci s emocemi: ,Vétsinou propojuji hudbu s tancem a to mi

pomdhd k propojeni, pochopeni a vyjadreni emoci nejlépe.”
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8 Diskuze

Empiricka ¢ast této diplomové prace na téma hudba jako nastroj regulace emoci a
nalady v obdobi adolescence (zac¢atek kapitolou 5) byla sloZzena z vyzkumného Setteni s cilem
zjistit, jakym zplsobem vyuZivaji adolescenti hudbu k regulaci svych negativnich emoci a
nalady. Pro naplnéni cile bylo stanoveno na zakladé pouzitého kvantitativniho vyzkumu osm
deskriptivnich a jedna rela¢ni vyzkumna otazka. Tato osma kapitola slouZzi pro porovnani
vysledk( této prace s predchozimi vyzkumy a teoretickou ¢asti.

Hlasita hudba podle vyzkumu uvedeného v teoretické casti vybizela k aktivizaci,
adolescenti ji chtéli citit v celém téle.’>® To odpovida nadim vyzkumnym vysledkim, kdy
respondenti volili hlasitou hudbu a aktivizujici hudbu nejvice ze vSsech negativnich emoci pfi
pocitech vzteku. Adolescenti se také chtéli pti vzteku ve velké mire identifikovat s hudbou a
procitit své emoce.

Podle vyzkumu Papinczakové vyslo najevo, Ze adolescenti hudbu pouzivaji
k zintenzivnéni emoci vice, nez k jejich zméné. Chtéji se do emoce ponofit, nechat ji zesilit a
vyrovnat se sni, aby mohla odejit.1®® V nasem vyzkumu toto tvrzeni také plati pro vztek a
smutek, kdy se respondenti hlavné snazili identifikovat s hudbou, emoce procitit a
v interpretovi hledali pocit soundleZitosti. PouZiti hudby pfi GUzkostech a strachu, respondenty
z jejich pohledu spiSe podnécovalo ke zméné emoci a ndlady. Uvadéli, Ze se po poslechu hudby
chtéji citit lépe a poslechem hudby se vlastné snaZi odreagovat od pocitovaného strachu a
uzkosti. Neméli takovy zajem o prociténi uzkostnych emoci, ani se nechtéli ztotoznit s pocity
interpreta a vybavit si vzpominky.

Podle vyzkumu tykajicitho se Zanru hudby si rock, hip-hop/rap a metal respondenti
poustéli pri viech naladach.’®! V nasem vyzkumu si rock poustéli adolescenti pfi viech
zkoumanych negativnich emocich (pfi smutku a Uzkosti na druhém misté, pfi vzteku na prvnim

mist&). Zanr metal dosahoval vysokych €etnosti pfi vzteku. Hip-hop potaimo rap se také

159 SAARIKALLIO, Suvi a Jaakko ERKKILA. The role of music in adolescents' mood regulation. Psychology of Music.
2007, 35(1), 88-109. ISSN 0305-7356. Dostupné z: doi:10.1177/0305735607068889

160 PAPINCZAK, Zoe E., Genevieve A. DINGLE, Stoyan R. STOYANOV, Leanne HIDES a Oksana ZELENKO. Young
people's uses of music for well-being. Journal of Youth Studies [online]. 2015, 18(9), 1119-1134 [cit. 2023-03-20].
ISSN 1367-6261. Dostupné z: doi:10.1080/13676261.2015.1020935

181 MCFERRAN, Katrina Skewes, Sandra GARRIDO, Lucy O’GRADY, Denise GROCKE a Susan M. SAWYER. Examining
the relationship between self-reported mood management and music preferences of Australian
teenagers. Nordic Journal of Music Therapy [online]. 2015, 24(3), 187-203 [cit. 2023-03-20]. ISSN 0809-8131.
Dostupné z: doi:10.1080/08098131.2014.908942
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objevoval pfi vSech negativnich emocich, nejméné pfi Uzkosti a strachu. Také funk by mél

162y nagem vyzkumu byl

podle teoretické ¢asti této prace plsobit na pokles negativnich emoci,
respondenty dvakrat jako Zanr uveden v souvislosti s regulaci smutku.

Podle vyzkumu z roku 2019 zaméreného na regulaci nalady pomoci hudby u mladych
lidi zvolena strategie poslechu hudby, kterd je rychlejsi, aktivizujici a lisSi se od nalady
posluchade, ¢asto uklidriovala pfi vzteku a poméhala zmirfiovat pfiznaky Uzkosti.*®® V nasem
vyzkumu vSak adolescenti pfi Uzkosti preferovali spiSe hudbu uklidiujici, relaxacni, veselou a
pomalou, tedy takovou hudbu, ktera spise zrcadli jejich emoce a naladu. Pfi vzteku oviem
v nasem vyzkumu respondenti také preferovali hudbu rychlou, hlasitou a aktivizuijici.

Ten samy vyzkum z roku 2019 ukazal, Ze hudba, ktera odrazi sou¢asnou ndladu, slouzi
ke zmirnéni intenzity nezadouci ndlady. Ztotoznéni se s pisni a uklidnéni, Ze lidé Spatnou
naladu neproZivaji sami, ¢asto vedlo k mirnému zlep3eni nalady.'®* V naSem vyzkumu tomu
tak bylo v pfipadé smutku, kdy se adolescenti chtéli ztotozZnit s interpretem, identifikovat se
s hudbou a emoci prozit. Také to platilo pro vztek, kdy tazani respondenti touZili po prociténi
emoci a nechtéli vtom byt sami.

Vyzkumné Setfeni s ndzvem Afektivni reakce na hudebni podnéty odrdzeji emocni
pouziti hudby v kaZzdodennim Zivoté, nezaznamenalo zadné rozdily mezi hudebné aktivnimi
respondenty a hudebné neaktivnich pfi emocnim uZiti hudby. Tohoto vyzkumu se vsak
Ucéastnilo jen 44 respondent(, coZ sami autofi popisuji jako limitujici vyzkumné $etfeni.16®
Z naseho vyzkumného Setfeni vyplyvd naopak to, Ze hudebné aktivni respondenti hudbu
vyuzivaji pro regulaci negativnich emoci a ndlady vice.

V Casti této diskuze vysledkl bych se jesté chtéla zastavit nad poznatky z posledni

polozky dotazniku — oteviené otazky. Jeden respondent uved|, Ze neposloucha hudbu témér

162 COOK, Terence, Ashlin R. K. ROY a Keith M. WELKER. Music as an emotion regulation strategy: An examination
of genres of music and their roles in emotion regulation. Psychology of Music [online]. 2019, 47(1), 144-154 [cit.
2023-03-20]. ISSN 0305-7356. Dostupné z: doi:10.1177/0305735617734627

163 STEWART, Joanna, Sandra GARRIDO, Cherry HENSE a Katrina MCFERRAN. Music Use for Mood Regulation:
Self-Awareness and Conscious Listening Choices in Young People With Tendencies to Depression. Frontiers in
Psychology [online]. 2019, 2019-5-24, 10 [cit. 2023-06-06]. ISSN 1664-1078. Dostupné  z:
doi:10.3389/fpsyg.2019.01199

164 STEWART, Joanna, Sandra GARRIDO, Cherry HENSE a Katrina MCFERRAN. Music Use for Mood Regulation:
Self-Awareness and Conscious Listening Choices in Young People With Tendencies to Depression. Frontiers in
Psychology [online]. 2019, 2019-5-24, 10 [cit. 2023-06-06]. ISSN 1664-1078. Dostupné z:
doi:10.3389/fpsyg.2019.01199

165 SAARIKALLIO, Suvi, Sirke NIEMINEN a Elvira BRATTICO. Affective reactions to musical stimuli reflect emotional
use of music in everyday life. Musicae Scientiae [online]. 2013, 17(1), 27-39 [cit. 2023-10-28]. ISSN 1029-8649.
Dostupné z: doi:10.1177/1029864912462381
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nikdy, protoze v ném vyvolava silné emoce, které mu nejsou prijemné. Tykalo se to veselé i
smutné hudby. Néktefi respondenti se citili az emocné zavisli na hudbé a bez hudby v usich
vlastné nevychazeli ven (napfiklad kvali uzkostem). Jini respondenti si zase uvédomovali, ze
pfi stejnych emocich v rlznych situacich pouZivaji jiné strategie regulace emoci a jiné
charakteristiky hudby. Na pozitivnim vlivu pisobeni hudby na negativni emoce se vsak vsichni
shodli a respondenti popisovali, Ze si uvédomuiji pozitivni vliv hudby na dusevni i fyzické zdravi.

V teoretické c¢asti bylo zminéno, Ze musime dbat na lidskou individualitu posluchace a
tak se tyto vysledky vyzkumu nedaji zobecnit na kazdého adolescenta.®® Lze viak upozornit a
podpofit vétsi vnimavost adolescentt vicéi tomu, co se s nimi déje pfi poslechu hudby a jestli
dochazi ke kyZzenym vysledk(im pti regulaci negativnich emoci a nalady. Lidé, ktefi pfichazi do
styku s adolescenty, a maji moznost si s nimi o hudbé povidat, by se méli vice snaZit téma
emoci a hudby otevfit. Jednou z mozZnosti individualni prace s adolescenty je podpora
vychovatel(, socidlnich pedagogli a jinych profesi ve vedeni hudebné-emocniho deniku. Do
ného by si adolescenti zapisovali své sou¢asné emoce a naladu, jaky Zanr hudby poslouchali,
jestli hudbu vnimali jen jako podkres do pozadi k jinym ¢innostem, jak dlouho ji poslouchali,
jak se citili hned po poslechu a po delsi dobé od poslechu. To by jim dalo individualni prehled
o funkénosti jejich regulaénich strategii ve spojeni s hudbou a zacali by si individudIni faktory
plUsobeni hudby na jedince vice vSimat.

Na zavér bychom se chtéli zminit o limitech vyzkumu. Jednim z limitd mGzZe byt maly
soubor respondentd, tento vyzkum se tak nemuze zobecriovat na celou skupinu adolescent,
ale vysledky vyzkumu vypovidaji jen o tomto konkrétnim vyzkumném vzorku. DalSim limitem
je nerovhomérné rozlozeni pohlavni respondentd, kdy se vyzkumu zucastnilo vice Zen, nez

muza.

186 MICFERRAN, Katrina Skewes a Suvi SAARIKALLIO. Depending on music to feel better: Being conscious of
responsibility when appropriating the power of music. The Arts in Psychotherapy [online]. 2014, 41(1), 89-97 [cit.
2023-03-25]. ISSN 01974556. Dostupné z: doi:10.1016/j.aip.2013.11.007
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Zaver

Tato diplomova prace se zabyvala hudbou a jejim vlivem na regulaci emoci a nalady
v obdobi adolescence. Cilem této prace bylo zjistit, jakym zplsobem vyuzivaji adolescenti
hudbu k regulaci svych negativnich emoci a nalady. Dil¢imi cili bylo zjistit, jaké vlastnosti hudby
adolescenti pouzivaji pri regulaci smutku, vzteku, strachu a Uzkosti. Také jsme chtéli zjistit,
jaké zanry adolescenti preferuji pfi regulaci jejich negativnich emoci a ndlady. Dale jsme
zkoumali, jaké strategie maji adolescenti pfi poslechu jimi vybrané hudby pro regulaci
negativnich emoci a nalady. Dale také jaky vliv ma aktivni hudebni ¢innost na miru vyuZiti
strategie regulace negativnich emoci a nalady pomoci hudby.

Prace byla ¢lenéna na teoretickou a empirickou ¢ast. Teoretickou ¢ast tvofily Ctyfi
kapitoly, které shrnovaly teoretické poznatky pro vyzkum v empirické ¢asti této prace. Po
kratkém uUvodu do této prace a tématu hudby, nasledovala prvni kapitola popisujici obdobi
adolescence. Druha kapitola se vénovala emocim a jejich regulaci se zamérenim na negativni
emoce, které byly zajmem této prace. Tato kapitola se také kratce vénovala naladé a jeji
regulaci. Treti kapitola popisovala hudbu v obdobi adolescence, jeji vliv na adolescenty a
hudebni preference. Posledni kapitola teoretické ¢asti v sobé spojila hudbu a emoce, popsala
vliv hudby na emoce a predstavila model regulace ndlady pomoci hudby.

Empiricka ¢ast diplomové prace navazala na teoretickou ¢ast patou kapitolou. Zde byl
uveden hlavni cil prace a na néj navazuijici dil¢i cile. Dale byly definovany vyzkumné otazky —
osm deskriptivnich a jedna relacni. Pro rela¢ni otazku byly vymezeny zpfesiujici otazky a na
né navazujici tfi hypotézy. V Sesté kapitole byl objasnén vybér vyzkumného vzorku, vyzkumna
metoda — dotaznik a byl popsan pribéh vyzkumu. Zjisténda data byla v nasledujici kapitole
analyzovana, interpretovana a v osmé kapitole doslo ksrovnani vysledkl s predeslymi
vyzkumy jinych autord.

Vyzkumné Setfeni ndm ukdzalo, Ze adolescenti Ucastnici se vyzkumu pro regulaci svych
negativnich emoci a nalady pouzZivaji ve svém volném case nejcastéji hudbu (primérna
hodnota na Skdle 2,34). Za ni se zaradil sport (primérna hodnota 3,16), sledovani filmu (3,35),
pocitacové a mobilni hry (3,59), c¢teni knih (3,97) a na posledni misto se zaradila

vytvarna/kreativni ¢innost (4,58).
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Dale je patrné, Ze si hudbu pro regulaci negativnich emoci a ndlady tazani adolescenti
nejvice vybirali pfi smutku (130 respondentt), méné pfi vzteku (89) a nejméné pfi Uzkostech
a strachu (75 respondent).

Pro regulaci smutku byla preferovana hudba smutna (96), pomald (87) a ticha (37).
Dale to byla také hudba veseld (36) a rychla (29). Hlasitd hudba byla zmifovana u 22
respondentd, hudba aktivizujici u 19 respondent( a jeden respondent uvedl hudbu uklidnujici.
Nejvice respondentd pfi smutku volilo hudebni zanr pop se 100 respondenty. Druhy nejvice
zastoupeny byl rock (69). DalSimi pouzivanymi Zanry byla prekvapivé klasickd hudba s ¢etnosti
30 a rap s Cetnosti 21. Metal byl zastoupen 8 volbami punk 7 a folk 3 volbami. Ttikrat byla
zminéna indie hudba, dvakrat funk. Respondenti nejméné uvadéli country, jazz, ambient,
house, blues a alternativni hudbu.

Pro regulaci vzteku byla preferovana hudba rychld (75,3 %) a hlasita (73 %). Nejméné
naopak respondenti volili hudbu smutnou a tichou (kazda 2,2 %). Hudba aktivizujici a
relaxacni/utlumujici/zklidriujici byla zastoupena v 22,5 %, respektive 16,9 %. Hudba vesela
byla zastoupena 10,1 %, pomala hudba 4,5 %. Nejvice byl pro regulaci vzteku zmifiovan rock
s podobnou absolutni ¢etnosti 32 (36 %). Dale byl uvadén punk s 21 respondenty (23,6 %) a
rap s 14 (15,7 %). Nejméné respondenti zmifiovali klasickou hudbu, techno a folk.

Pro regulaci Uzkosti a strachu byla nejoblibenéjsi pomald hudba, volilo ji 35
respondentl (46,7 %). Hudbu relaxac¢ni, utlumujici a uklidnujici si vybiralo 34 respondent
(45,3 %). Oblibena byla i hudba veseld s ¢etnosti 28 (37,9 %) a ticha s Cetnosti 27 respondentd
(36 %). Ostatni charakteristiky hudby — aktivizujici, smutnd hudba a rychld hudba, hlasita
hudba — se pfi Uzkosti a strachu pohybovaly na podobné Urovni v intervalu 15-12 absolutni
Cetnosti. PFfi Uzkosti a strachu byl preferovan pop — 56 (74,7 %). V poradi za nim s 28
odpovédmi (37,3 %) byl rock. Dale se mezi respondenty objevovala klasicka hudba s absolutni
cetnosti 20 (26,7 %). Rap mél absolutni ¢etnost 5 (6,7 %). AZ za nim se umistily punk a metal
se 4 respondenty (5,3 %). S minimalnim vyskytem byl uvadén jazz, relaxacni hudba, folk, indie,
artpop, lo-fi a soundtracky k filmam.

Nyni shrime zavéry naSeho vyzkumu strategii regulace negativnich emoci.
Respondenti se chtéji ve smutku s hudbou identifikovat a procitit tak své emoce (69,2 %). Také
se chtéji citit |épe (40 %). Zaroven maji potfebu se s nékym ztotoznit, nechtéji byt se smutkem

sami, hledaji v hudbé a interpretovi partnera, ktery je smutkem provede (40 %). Také se
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néktefi respondenti chtéji od smutku odreagovat a odvézt od néj pozornost (23,8 %) a
podobné si chtéji pfi smutku vybavit vzpominky spojené s hudbou (22,3 %). Nejméné
preferovanou strategii bylo sdéleni emoci smutku svému okoli (16,2 %). V pouziti strategie u
hudebnikd a hudebné neaktivnich nds vyzkum neprokazal rozdily.

Pfi vzteku se podobné jako u smutku chtéji respondenti identifikovat s hudbou a
procitit své emoce (64 %). Chtéji se citit Iépe (37,1 %) a nechtéji se citit sami (33,7 %). Potieba
komunikovat svoje emoce prostfednictvim hudby svému okoli byla silnéjsi, nez v pfipadé
smutku (30,3 %). Zaroven se vSak chtéji adolescenti odreagovat od vzteku a odvézt pozornost
k hudbé (28,1 %), ale nechtéji vybavovat vzpominky spojené s hudbou (jen 2,2 %).

PFi Uzkosti a strachu je nejuzivanéjsi strategii regulace poslechem hudby citit se lépe
pro 56 respondentl (74,7 %). Respondenti se také chtéji odreagovat od emoci a odvézt
pozornost k hudbé (42,7 %). ldentifikovat se s hudbou a procitit své emoce chtélo 21,3 %
respondentld. MozZnost nebyt sdm a ztotoznit se s pocity interpreta vyuzilo 14,7 %
respondentl. Nejméné chtéli respondenti vzpominat ve spojeni s hudbou (8 %) a komunikovat
pomoci hudby své emoce a naladu smérem k okoli (téZ 8 %).

Hudebné aktivni adolescenti, které jsme pro toto vyzkumné Setieni oslovili, jako svou
regulacni strategii pro negativni emoci smutku, vzteku i Uzkosti a strachu vyuzivali hudbu vice,
nez osoby, které se hudbé aktivné nevénuiji.

Po tomto zavérecném shrnuti se vratime k hlavnimu cili prace a dil¢im cilam. Zjistili
jsme, jaké zanry hudby adolescenti preferuji pro regulaci svych negativnich emoci a nalady.
Popsali jsme vlastnosti hudby, kterou adolescenti za Uucelem této regulace vyuZivaji. Uvedli
jsme jaké strategie regulace negativnich emoci a nalady adolescenti pouZivaji pfi smutku,
vzteku a Uzkosti se strachem. Nakonec jsme zjistili, v jaké mite aktivni hudebnici jako regulaéni
strategie pfi negativnich emocich a naladé vyuZivaji hudbu v porovnani s hudebné

neaktivnimi. Lze fici, Ze cil této diplomové prace byl napinén.
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Priloha ¢. 1 Dotaznik

Mili adolescenti,

obracim se na Vas s prosbou vyplnéni dotazniku pro moji diplomovou praci na téma hudba, adolescenti
a negativni emoce. Vyplnénim dotazniku prispéjete k objasnéni zplsobu, jakym adolescenti (15-22 let)
pouzivaji hudbu pro zvladani svych negativnich emoci a nalady. Vyplnéni Vam zabere 5-10 minut.
Prosim prectéte si peclivé otdzky a zvolte odpovéd nejblizSi VaSsemu nazoru. Dotaznik je zcela
anonymni a ziskana data budou pouZita pouze v ramci mého vyzkumného Setfeni. V pfipadé dotazl

tykajicich se dotazniku mé nevahejte kontaktovat na emailu petra.seckovaOl@upol.cz

Dékuji za Vasi ochotu.
Petra Seckova

1. Jste:
a) Zena
b) Muz
c) lJiné

a) 15-16
b) 17-18
c) 19-20
d) 21-22

3. Najaké skole studujete?
a) Zakladni skola
b) Konzervator
c) Stredniskola
d) Stfedni odborné ucilisté
e) Vyssiodborna skola
f) Vysoka skola
g) Nestuduiji

4. Jaké volnocasové aktivity vyuzivate pro regulaci vasich negativnich emoci a nalady? Seradte je
od nejpouzivanéjsi = 1 k nejméné pouzivané =6
Sport
Poslech hudby, nebo jiné hudebni aktivity
Sledovani filma
Pocitacové/mobilni hry
Ctenf knih
Vytvarna kreativni ¢innost


mailto:petra.seckova01@upol.cz

5. Jak ¢asto poslouchate hudbu?
a) Kazdy den
b) 4xaz6xtydné
c) 2xazi3xtydné
d) 1xtydné
e) Méné nez 1x tydné

6. Vénujete se aktivné hudbé (napf. hra na nastroj, zpév, tanec, DJ...)?
a) Ano
b) Ne

7. Hrajete nebo hrél/a jste v minulosti na néjaky hudebni nastroj?
a) Ano
b) Ne

8. Podle ¢eho si vybirate zanr hudby, ktery poslouchate? (MUZete zvolit vice mozZnosti)
a) Podle nalady, vlastnich pocitli, emoci
b) Podle toho co poslouchaji kamaradi
c) Podle toho co mi nabidne playlist na Spotify, YouTube

I. smutek

9. Poslouchate hudbu, kdyZ chcete ovlivnit svou smutnou naladu?
a) Ano
b) Ne
c) Nékdy

10. Jakou hudbu prevaziné poslouchate, kdyZz mate smutnou naladu? (MUzZete zvolit vice mozZnosti)
a) Veselou
b) Rychlou
c) Hlasitou
d) Smutnou
e) Pomalou
f) Tichou
g) Aktivizujici
h) lJina....

11. Co Vas vede k poslechu hudby pfi smutku a Spatné naladé?
a) Chci se citit Iépe
b) Chci se identifikovat s hudbou a procitit své emoce
c) Chcise odreagovat od emoci a nalady a odvézt pozornost k hudbé
d) Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou
e) Nechci byt s emoci sdm, ztotoZriuji se s pocity interpreta
f) Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a ndladu pro okoli



12. Jaky zanr hudby nejéastéji poslouchate pfi smutku?
a) Pop
b) Rock
c) Punk
d) Metal
e) Rap
f) Klasiku
g) Jiné .

1. vztek

13. Poslouchate hudbu, kdyzZ chcete ovlivnit svij vztek?
a) Ano
b) Ne
c) Nékdy

14. Jakou hudbu prevazné poslouchate, kdyz mate vztek? (MUlzZete zvolit vice moznosti)
a) Veselou
b) Rychlou
c) Hlasitou
d) Smutnou
e) Pomalou
f) Tichou
g) Aktivizujici
h) Utlumuijici, uklidiujici, relaxaéni

15. Jaky zanr hudby nejcastéji poslouchate pfi vzteku?
a) Pop
b) Rock
c) Punk
d) Metal
e) Rap
f) Klasiku
g) Jiné .

16. Co Vas vede k poslechu hudby pfi pocitech vzteku?
a) Chci se citit Iépe
b) Chci se identifikovat s hudbou a procitit své emoce
c) Chcise odreagovat od emoci a nalady a odvézt pozornost k hudbé
d) Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou
e) Nechci byt s emoci sdm, ztotoZniuji se s pocity interpreta
f) Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a ndladu pro okoli



g) Nevybirdm si hudbu pfi vzteku

I1l. dzkost a strach

17. Poslouchate hudbu, kdyz pocitujete Uzkost nebo strach?
a) Ano
b) Ne
c) Nékdy

18. Jakou hudbu prevazné poslouchate, kdyz mate Uzkost, strach? (MUZete zvolit vice moZnosti)
a) Veselou
b) Rychlou
c) Hlasitou
d) Smutnou
e) Pomalou
f) Tichou
g) Aktivizujici
h) Utlumuijici, uklidiujici, relaxacni

19. Jaky zanr hudby nejcastéji poslouchdte pti Uzkosti, strachu?
a) Pop
b) Rock
c) Punk
d) Metal
e) Rap
f) Klasiku
g) Neposloucham hudbu pfi Uzkosti, strachu
h) Jiné .o

20. Co Vas vede k poslechu hudby pfi Gzkosti a strachu?
a) Chci se citit lIépe
b) Chci se identifikovat s hudbou a procitit své emoce
¢) Chcise odreagovat od emoci a nalady a odvézt pozornost k hudbé
d) Chci si vybavit vzpominky spojené s hudbou
e) Nechci byt s emoci sdm, ztotoZniuji se s pocity interpreta
f) Chci pomoci hudby komunikovat svoje emoce a ndladu pro okoli
g) lJiné......

21. Popiste vase konkrétni zkusenosti s hudbou v souvislosti s ovlivnénim negativnich emoci a nalady
(nepovinné)
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