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Uvod

Volny cas je bézn€ pouzivany termin a kazdy z nas si pod nim dokaze ledacos predstavit.
Malokdo se vSak dokaze v kazdodennim uspéchaném Zzivoté zastavit a zamyslet se, co pro
néj vlastn€ volny Cas znamena. Ma volny Cas vibec néjaky vyznam a uvédomujeme si jeho
hodnotu? Je pro nas dulezity? Vnimame ho jako néco, co chceme a potiebujeme, nebo
ho bereme jako néco daného, jako néco, co bézné mame a musime se starat jen o to, jak
ho naplnit?

Presné témito otazkami a premyslenim nad vyznamem vlastniho volného Casu jsem
sepo dobu svého studia zalala zaobirat. Casto jsem premyslela nad potiebou vlastniho
volného €asu a nad tim, jak na mé pusobi jeho nadbytek i nedostatek. Diky studiu oboru
Pedagogika volného Casu jsem si postupné zacala uvédomovat, ze pojem volny cas je
mnohem komplexnéjsi, nez by se zprvu mohlo zdat. Zacala jsem vice pifemyslet o svém
volném case a uvédomovat si, jak moc je pro mé vyznamny. Kdyz jsem si tuto skutecnost
uveédomila, zacalo mé zajimat, jak svij volny ¢as vnimaji i ostatni lidé, predevS§im mi
spoluzaci.

Cilem této prace je zjistit, jak studenti pedagogiky volného ¢asu vnimaji a prozivaji
svyj vlastni volny Cas a jakou roli hraje v jejich Zivotech. Vzhledem ke svému oboru by
studenti méli mit o volném Case urcité povédomi a znalosti, méli by védét, jak s nim kvalitné
zachazet, a byt schopni ho smysluplné travit a vyuzivat ku prospéchu svému i druhych lidi.
Meli by ovladat tyto volnocasové kompetence, protoze je mohou vyuzit nejen v profesnim
zivoté, ale také v tom osobnim. Pii svém studiu se studenti u¢i o nutnosti kvalitniho traveni
volného Casu. Takto kvalitné straveny volny cas je beze sporu pro vychovu klicovy. Uz se
ovSem tolik nemluvi o jeho kvantité a do jakych situaci se jedinec miuze dostat, kdyz ma
volného Casu nedostatek, nebo naopak prebytek. V této praci bych se proto chtéla vénovat
také této problematice. Klicové je pro me zjistit, zda se studenti béhem svého zivota s t€mito
situacemi setkali a zda si v téchto situacich dokazali poradit.

Teoretickd cast bude slouzit jako podklad pro cCast praktickou. Uvede cCtenare
do problematiky volného Casu a predstavi mu zékladni pojmy, se kterymi se setkd v praktické
casti. V prvni kapitole ¢tenar ziska prehled o vyznamu volného Casu. V druhé kapitole se bude
prace vénovat pedagogice volného Casu jako védnimu oboru a vychové ve volném case.
Ctenaf se seznami s pozadavky, které jsou kladeny na pedagoga volného asu. Dalsi, tieti
kapitola, se bude vénovat tématu rané dospélosti, jelikoz toto téma by mélo Ctenaii poslouzit
k tomu, aby si 1épe predstavil, v jaké fazi zivota, z hlediska vyvojové psychologie, se prave
studenti nachéazi a s jakymi vyzvami je toto obdobi spojeno. Nasledujici ti kapitoly osvétli



témata, ktera piimo vyplyvaji z praktické ¢asti. Tato témata plynou z problematiky nedostatku
nebo naopak prebytku volného Casu a jsou jimi: syndrom vyhoteni, nuda a socialni osamélost.
Jednotlivé kapitoly teoretické cCasti tak slouzi k prohloubeni porozuméni tématam, které
budou nasledné predstaveny v praktické Casti této prace.

Praktickd cast této prace obsahuje pilotni Setfeni mezi spoluzaky — budoucimi
pedagogy volného Casu. Zaméfuje se na zpusob, jakym vnimaji svij volny cas, jestli a jak
potteba volného ¢asu ovliviiuje jejich zivoty. Klicové také je, vzhledem k oboru, ktery studuji,
zjistit, co pro n€ volny Cas znamena a zda se jejich vnimani néjakym zptasobem diky studiu
zménilo. Nejprve se prace zaméii na zjisténi, jak nedostatek volného Casu pusobi na studenty
a jaké muze mit dopady na Zzivot studenti. V nasledujici kapitole bude Ctenai seznamen
sopacnym problémem — piebytkem volného Casu. Tento koncept muze byt pro né€koho
obtizné predstavitelny, a proto bude uvedena problematika Iépe rozebrana a bude poukazano
na mozna uskali, ktera jsou spojena s prebyteCnym mnozstvim volného casu. Posledni
kapitola se pak zaméfi pifimo na nazory a predstavy studenti o volném Case. Mym osobnim
cilem je hlubsi pochopeni jednotlivych souvislosti a vyznamu, které studenti piikladaji svému
volnému Casu.

Préce se opira o literarni 1 internetové zdroje. Témi primamimi jsou knihy Pedagogické
oviiviiovani volného Casu: Soucasné trendy ve vychové a Pedagogika volného casu,
od B. Hajka, B. Hofbauera a J. Pavkové, dale od J. Pavkové také Pruvodce studiem
oboru Pedagogika volného casu, Vychova a volny ¢as od T. Cecha a Etika pro pomdhajici
profese od J. Jankovského.



1 Volny cas

Volny ¢as je velmi dilezitou soucasti lidského zivota kazdého z nas. Pro mnoho lidi
predstavuje moznost k seberozvoji a seberealizaci, odpocCinku a realizaci svych prani
a zajmuy, sportu, setkavani se s dalSimi lidmi. Jelikoz se moje prace bude zabyvat praveé
problematikou volného ¢asu, povazuji za dulezité si nejprve tento termin predstavit.

Vyzkum volného casu jako jevu se v Sedesatych letech dvacatého stoleti rozsitil
po celém svéteé. Zacal se stavat tématem zajmu pro sociology, psychology, ekonomy
a samoziejmé 1 pedagogy. Volny Cas je Casto chapan jako Cas, ktery zbyde mimo praci
(pracovni proces 1 nav§téva Skoly) a tzv. ¢as vazany, do kterého lze zahrnout
fyziologické potieby Cloveka (spanek, jidlo, osobni hygienu), chod rodiny a péci o déti,
provoz doméacnosti, dojizdeéni za praci a jiné nutné mimopracovni povinnosti (Héjek
et al., 2008, s. 10).

Volny ¢as je v tomto, spiSe negativnim, pojeti tedy pouze Casem, ktery nam zbyva
z celkového rozpoctu denniho ¢asu po odecteni téchto povinnosti a potfeb. Tento Cas
by mél byt vyuzit pro rozvoj zajmové sféry, k odpocinku a zdbavé a Gcasti na vefejném
zivote (Hajek et al., 2008, s. 10).

Pozitivni pojeti volného Casu se snazi o vymezeni volného ¢asu na zakladé jeho
vlastni kvality. Zaklada se na tom, ze volny ¢as ma svou vlastni hodnotu a neni pouhym
,,Zzbytkovym Casem*, ale Casem, se kterym jedinec muze podle svého uvazeni svobodné
nakladat.

,Je to cas, v némz je clovék sam sebou, svobodné si voli a provozuje takové
cinnosti, které mu prindSeji zdbavu, radost, odpocinek, potéseni, které obnovuji
a rozvijeji jeho télesné a duSevni, popr. tvirci schopnosti a dovednosti. “ (Knotkova,
2022,s.9)

Volny cas je oblasti dobrovolného rozhodovani a jednani, kde ¢lovék neni nucen
k UCasti a nemusi se aktivné zapojovat. Je v§ak moznost, ze clovek svij volny ¢as mize
travit nicnedélanim, ¢i dokonce nezadoucim jednanim. V lepSim pfipadé poskytuje
volny Cas prostor pro individualni objevovani, prozivani citovych zazitki a radosti
z Gsp&sné realizace dobrovolng zvolenych aktivit (Hofbauer in Cech, 2007, s. 28).

Volny cas je také velmi dilezitou soucasti zivota mladého ¢lovéka, ktera ho muze

vyrazng ovlivnit, a to pozitivné i negativné.



Pozitivni vyusténi muze prispét k rozvoji osobnosti, spoleCenské angazovanosti
i obcanské odpovédnosti jedince. Naopak negativni vyusténi muze mit za nasledek
moralni krach, nezaddouci ¢i trestni Cinnost, a dokonce i zivotni ztroskotani jedince.
Predevsim déti a mladi lidé by se tedy méli naucit svtj volny ¢as prozivat plnohodnotné
(Hofbauer, 2004, s. 13).

Volny cas tedy predstavuje spoustu moznosti pro jednotlivce a spolecnost. Jsou
s nim vSak spojeny i razné vyzvy, které spocivaji v tom, jak se jedinec dokaze naucit
s volnym Casem vyrovnavat a zachazet.
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2 Pedagogika volného Casu

Pokud hovoiime o pedagogice volného Casu jako o akademickém oboru, mame na mysli
vychovu a vzdélavani realizované v neformalnim prostiedi volného Casu, a to vCetné
teorie a praxe. Pedagogika volného Casu je pomérn¢ mlada védecka disciplina, ktera je
soucasti pedagogickych véd. Jeji vznik se datuje do druhé poloviny 19. stoleti a pocatku
20. stoleti (Knotkova, 2022, s. 12).

Ve 20. stoleti zacal totiz vyznamné stoupat vyznam volného Casu, jeho rozsah
a vliv na zivot nejen jedince, ale i riznych v€kovych ¢i socialnich skupin a spolecnosti.
I v soucCasnosti se stale vyviji (Hajek et al., 2003, s. 3).

Pedagogika volného Casu zkouma vychovné cile, obsah a metody vychovného
zhodnocovani volného Casu. Zabyva se také organizacemi a institucemi, které tyto
aktivity uskuteciuji, nebo pro né vytvareji podminky (H4jek et al., 2008, s. 12).

Podle Pruchy (2000, s. 94) vede pedagogika volného Casu zaky a studenty k
chépani toho, jak lze volny Cas smysluplné travit tak, aby pro né byl pfinosny. Usiluje o
usmeérnéni a kultivaci jejich zajmu a o vytvoreni pocitu uspokojeni a seberealizace.

Oblastmi jejiho zajmu jsou predevs§im vychova a vzdélani déti a mladeze, ale
i dospélych a seniortl, a to ve volném case. Jednim z hlavnich cilii pedagogiky volného
Casu je snaha o rozvoj osobnosti, zajmu a dovednosti jednotlivce prostfednictvim aktivit

a zazitkq, které jedinec proziva ve svém volném Case.

Pedagogiku volného Casu je chapana jako: ,disciplina pedagogiky zamérenda na
vwchovné a vzdélavaci prostiedky napomdhajici autonomnimu a smysluplnému

vyuzivani volného casu déti, dospivajicich i dospélych. ““ (Pricha et al., 2003, s. 162)

Tato pedagogicka disciplina je neodmyslitelné spjata s fenoménem volného Casu.
Jejim predmétem je volny Cas jako takovy, jeho misto v kontextu lidského zivota
v soucasné spolecnosti. Zabyva se také riznymi zpusoby jeho vyuzivani, ovliviiovani
a jeho vyznamem pro &lovéka, jeho vychovu a sebevychovu (Zumarova, 2008, s. 62).

Nasledujici kapitola se bude zabyvat vychovou ve volném case, ktera je soucasti

pedagogiky volného Casu.
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2.1 Vychova ve volném case

Jednim z kliovych a nezbytnych koncepti v celé pedagogice je vychova, ktera je
zakladnim pilifem existence pedagogiky. Dle Prichy je vychova chapana jako:

,Zameérné a cilevédomé formovdni a ovliviiovdni podminek, které umoziuji
optimalni rozvoj jedince v souladu s jeho individudlnimi dispozicemi a podporuji jeho
viastni snahu stat se autentickou, vnitiné integrovanou a socializovanou osobnosti. “
(Pricha et al., 2003, s. 277-278)

Aby k takovému rozvoji osobnosti mohlo dojit, je nutno povazovat za dulezitou
také vychovu ve volném cCase, ktera ma zasadni vliv na rozvijeni individualnich zajmu
a osobnosti jednotlivce. Na jedince je pedagogicky pusobeno nejen ve Skole, ale také
mimo ni, napiiklad v zamovych uskupenich. Ve volném case se jedinec uci Cinit
samostatna rozhodnuti a odpovédnosti za né, je tedy dilezitou soucasti zivota kazdého z

nas.

,, Cilem vychovy ve volném case je poskytovat prilezitosti k pozitivnimu vyuZivani
volného casu (z pohledu spolecnosti i jedince), uspokojovat a kultivovat potieby

a zdjmy, rozvijet specifické schopnosti. “ (Knotova, 2011, s. 51)

K tomuto cili by mélo napomoci seznameni jedince s nabidkou volno€asovych
aktivit, objevovani a rozvijeni individualnich dispozic jedince, uspotfadani spravného
rezimu dne a jiné. Pouhé bezprostiedni vyplnéni volného ¢asu jednotlivymi aktivitami
nelze proto povazovat za vychovny cil.

Volny ¢as jako vyznamna hodnota v osobnim Zivoté jedince mize byt vnimana
podle Hajka et al. (2003, s. 23-24) tfemi zpusoby. Prvnim zplisobem je situace, kdy
jedinec vyznam volného Casu podcetiuje. Plnéni povinnosti se stava hlavni naplni zivota
jedince a volnocasové aktivity jsou spiSe za odménu, az po splnéni vSech povinnosti
(coz u nékterych jedincd muze znamenat nikdy). Odpocinek je spojen s vycCitkami
svédomi a volny Cas pfevazné nevede k psychickému uvolnéni.

V druhém pripadé€ jedinec naopak vyznam svého volného Casu pfili§ preceiuje.
Ptriklada volnému casu nejvyssi vyznam, hlavni naplni zivota je délani toho, co daného
Cloveka bavi. Hajek et al. (2003) tento stav chape jako splynuti povinnosti a zajmu,
kdy povolani je ¢lovéku konickem. Oznacuje jej jako pozitivni stav, ale jen do té doby,
nez jedinec o své povolani z riznych davodu piijde. Je mozné se domnivat, Ze
k pfeceriovani vyznamu volného ¢asu muze dochazet i v pfipadé, Ze jedinec neni

se svym povolanim spokojen a vykonava ho vyhradné za ucelem zajisténi ekonomické
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jistoty. V takovém priipadé pak priklada velkou dulezZitost volnému casu, jelikoz je
to pro néj jediny prostor, ve kterém se muze seberealizovat.

Optimalnim pfipadem je proto stav, kdy jedinec chape realny vyznam volného
Casu, ktery neprecenuje ani nepodceriuje. Kromé pracovnich a ostatnich zavazkid ma
svoji oblast zajmu, kterym se ve volném Case vénuje a které realizuje. Tyto zajmy mu
ptinasi pocity relaxace a obnovy fyzickych a psychickych sil.

Vychova ve volném case se fidi urCitymi principy, kterymi jsou: princip
dobrovolnosti, aktivnosti, samostatnosti, tvofivosti a respektovani vékovych
a individualnich zvlastnosti. Cinnosti ve volném &ase by pro déti mély byt zajimavé
a lakavé (Knotova, 2011, s. 52).

Pro vychovu ve volném case je zcela zasadni svobodné rozhodnuti pro
individualni mimoskolni aktivity, jelikoz pravé tyto aktivity ¢lov€ku pfinaseji pocity

naplnéni a sebeuspokojeni. Jak zmitiuje Némec (in Cech, 2007, s. 12):

,, Cinnosti ve volném case jsou svobodnym naplnénim existencniho vakua kazdého
z nds. Stdvaji se Zivotnim smyslem ve vyznamu logoterapeutickém, nehledé na
skutecnost, zZe svobodné rozhodnuti a disledky s nim spojené jsou zdkladem pro

¢

konstituovani odpovédnosti za svoje chovani. ‘

Je tedy podstatné vést jednotlivce k tomu, aby umél kvalitné zachéazet se svym

volnym ¢asem a soucasné si tak umél uvédomovat jeho hodnotu.

2.2 Pedagogické vyzvy spojené s volnym ¢asem

Nejvyznamnéjs§i pedagogickou vyzvou, kterd je spojena s volnym c¢asem, je naucit
jednotlivce, jak se svym volnym casem efektivné a smysluplné zachazet. U déti
a mladych lidi totiz Casto dochazi k tomu, ze nedovedou spravné vyuzit sviij volny ¢as.
Nemaji dostatek volno¢asovych moznosti nebo na né ze socialnich ¢i ekonomickych
divodi nemohou dosahnout. Existuji i jedinci, ktefi maji nadbytek volného Casu
a neumi s nim dobfe zachazet. Mladi lidé maji pomérné hodné volného Casu, a kdyz jej
neumi spravné vyuzit, casto se stava, ze se jejich volny Cas stavad nudou, prezivanim
a prazdnem (Hajek et al., 2003, s. 5).

Tento stav mize mit za nasledek to, ze mladi lidé zlstavaji ve stereotypu
nicnedélani, ktery ma negativni dopady na jejich osobnostni rozvoj a zivotni pohodu.
Je také idealnim prostfedim pro vznik socialné-patologickych jevi (individualné ci
socialné nezadouci chovani). Vhodné traveni a vyuzivani svého volného Casu se proto
stalo soucasti prevence té€chto nezadoucich jeva.

V dalsich piipadech maze dochazet pravé k opatnému problému. Cast lidi svij
volny Cas napliiuje praci a povinnostmi a volny Cas fakticky odmita. Volny cas je
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vniman jako néco, co je zbyteCné Ci nepotiebné a jedin€ zdrzuje od cili jedince
spojenych s pracovnim nasazenim. Nedostatek volného Casu, ktery je vénovan pracovni
Cinnosti, muze v koneCnych dusledcich pro jedince znamenat oslabeni jeho
vSestranného vyvoje, socidlnich vazeb, a dokonce i1 jeho zdravi (Hajek et al., 2003,
5. 23-24).

Podle Hjka et al. (2003, s. 21) jsou ob¢ tyto krajnosti — nadbytek volného Casu
1 jeho nedostatek — z vychovného hlediska problematické. Proto je jednim ze zakladnich

cila vychovy ve volném cCase naucit déti dobfe zachazet set svym volnym Casem.

Podle Kolafikové a Némce (2017, s. 18): , dostatek kvalitné trdveného volného
Casu miize mit pozitivhi vliv na vnimdni stresu u dospélych, a to nejen ve dni, v némz
dospéli volny cas prozivaji, ale pozitivni efekt se projevuje i ve dni ndsledujicim.
Celkové miizeme hovorit o tom, Ze kvalitné traveny volny cas zvySuje pocit Zivotni

pohody, a to jak u déti, tak u dospélych.

Kli¢ové je proto spiSe kvalitni traveni volného Casu, oproti jeho kvantitativnimu
mnozstvi. Uméni kvalitné vyuzivat volny cas je tedy vyzvou nejen pro déti, ale pro
vSechny lidi. Zptsob, jakym jedinec travi svij volny ¢as, mize mit vliv nejen na jeho
osobnostni a socialni rozvoj, ale také na jeho subjektivni pocit spokojenosti, naplnéni

a Stesti.

2.3 Pedagog volného ¢asu

Predchozi kapitoly pfiblizily, co to je vychova ve volném Case a jak dulezité je, aby byl
jedinec schopen se svym c¢asem efektivné zachazet. Tomu by meél pomoci praveé
pedagog volného Casu, vychovatel. Prakticka ¢ast této prace se bude vénovat pilotnimu
Setfeni, které probehlo mezi studenty oboru pedagogiky volného Casu. Ti se maji stat
budoucimi pedagogy volného Casu, proto povazuji za dilezité vysvétlit, co tato pozice
vlastné znamend a co obnasi.

Pozice pedagoga volného casu, stejné jako vychovatele, se podle zakona
¢. 563/2004 Sb., fadi mezi pedagogické pracovniky. Tento zakon fika, ze:

., Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kond primou vyucovaci, primou
vychovnou, primou specialné-pedagogickou nebo primou pedagogicko-psychologickou
cinnost primym piisobenim na vzdéldavaného, kterym uskutecnuje vychovu a vzdéldavani
na zdkladé zvildsmiho pravniho predpisu. Pedagogickym pracovnikem je téz
zaméstnanec, ktery vykondva primou pedagogickou cinnost v zarizenich socidlnich
sluzeb. ““ (zdkon €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich)
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Zakon o pedagogickych pracovnicich vymezuje prava, povinnosti a dalsi aspekty
spojené s praci pedagogu, definuje, kdo muze byt povazovan za pedagogického
pracovnika a jaké Cinnosti tato osoba vykonava. Dale stanovuje naroky na kvalifikaci
a odbornou zpusobilost pedagogli a vymezuje jejich povinnosti v oblasti vychovy
a vzdélavani.

Pedagog volného Casu a vychovatel jsou pedagogickymi pracovniky, protoze
vykonavaji pfimou vychovné-vzdélavaci ¢innost. Pedagogové volného Casu se uplatiiuji
ve stfediscich volného €asu a v mnoha rozmanitych neSkolskych zatizenich. Naptiklad
rekreacnich, socialnich, osvétovych, kulturnich (Hajek et al., 2008, s. 130).

Pedagog volného Casu vychovné pusobi nejen na déti a mladez, ale mize se
vénovat také jedincim patiicim do fad mladych dospélych, osob stfedniho véku

i seniord — gerontd.

Pavkova (2003, s. 17) konstatuje: ,, Vychovatelstvi patii mezi psychicky velmi
ndrocné profese. Pro vychovatele je diilezité zvladat poucené ndrocné Zivotni situace,

dodrzZovat zdsady psychohygieny.

Pravé psychohygiena je dulezita pro psychické zdravi Clovéka, poskytuje rizné
metody k tomu, aby si Cloveék upravil zivotni styl, coz mu napoméaha k nalezeni
rovnovahy mezi pracovnim a soukromym zivotem a k rozvinuti zdravého sebevédomi.

Jedinec by se mél stat vyrovnanéj$im a odoln€j§im vici stresu.

., Psychohygiena predstavuje soubor pravidel a metod, jejichz cilem je udrZovat,

prohlubovat nebo naopak znovu ziskat dusevni zdravi. “ (Lochmannova, 2021, s. 10)

Zasady psychohygieny by méli dodrzovat piedevsim lidé vykonavajici psychicky
narocna povolani, coz pedagogové rozhodné jsou. Podle Hajka et al. (2008, s. 120) je
dulezité, aby pedagog byl dobrym vzorem pro své svéfence i v hospodafeni se svym
Casem a s kvalitni naplni volného Casu. Dulezité pro néj je i oddéleni volného Casu

od povinnosti.

2.4 Pozadavky na pedagoga volného ¢asu

Tato kapitola se zaméfi na pozadavky, které jsou kladeny na pedagoga volného Casu,
ato nejen z hlediska jiz zminéného zakona o pedagogickych pracovnicich, ale také

z hlediska osobnostnich a dovednostnich pozadavka.
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Odborna kvalifikace

Odbornou kvalifikaci mohou pedagogové volného Casu v soucasné dobé ziskat hned

nékolika zptsoby:

e studiem na stfedni pedagogické Skole,

e studiem na vyssi odborné Skole v oboru s pedagogickym zamétenim,

e studiem akreditovaného studijniho programu na vysoké skole,

e dopliyjicim pedagogickym studiem, které =zajistuji pedagogické fakulty
¢i katedry pedagogiky jinych vysokych skol (Hajek et al., 2003, s. 63).

Pedagogové volného Casu by vzhledem k néarocnosti tohoto povolani méli byt
nalezité pfipravovani. Dulezité jsou nejen odborné znalosti, ale predev§im piiprava

po osobnostni strance jedince.
Pozadavky na osobnost

Pedagog volného casu by mél disponovat celou fadou vlastnosti a dovednosti, které¢ mu
umozni plnit svou roli ve vychové. Mél by spliiovat nejen osobnostni pozadavky, ale
také specifické pozadavky, které vyplyvaji z charakteru jeho povolani. Profese pedagog
volného Casu se fadi mezi pomahajici profese, pro které je dilezita hlavné psychicka
odolnost a vyrovnanost. Mezi dal$i rysy spravného pedagoga by mély patfit nasledujici

vlastnosti:

e schopnost empatie,

e komunikativnost, uméni naslouchat, radost z komunikace s lidmi,
e ohleduplnost a trpélivost,

e smysl pro humor,

e tolerance a respekt (Hajek et al., 2008, s. 133).

Plati, ze pedagog volného Casu by mél byt v zasadé dobry Clovek, ktery by mél jit
ostatnim piikladem. Dulezité je pro n¢j také to, aby si byl schopen uvédomovat své
silné 1 slabé stranky a byl schopen prace s nimi a mél chut' zdokonalovat sam sebe
(Hajek et al., 2008, s. 132-133).

K tomu, aby se pedagog jako ¢lovék mohl dal zdokonalovat, je dulezité, aby sam
sebe poznaval. Reflexe a sebereflexe umoziuji nahlizet na sebe zvenci, coz umoziiuje
pozorovat vlastni jednani a prozivani. Reflexe umoziuje si kriticky uvédomit, jaké je
postaveni jedince ve svété, jaké jsou jeho role v rodin€, v praci 1 ve spoleCnosti.
Sebereflexe je urita forma ,vnitiniho dialogu® realného a idealniho JA. Pta se na
otazky, kdo jsme, odkud a kam sméfujeme, co a proc¢ to chceme délat (Jankovsky, 2018,
s. 68).
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Dal$i pozadavky na pedagoga volného Casu vyplyvaji z podstaty jeho povolani
jako pomahajici profese. Je kladen daraz na osobni zodpovédnost, profesionalitu,
dobrou frustracni toleranci, pokoru a ochotu dat k dispozici svoji sféru prozivani
(Jankovsky, 2018, s. 181-182).

Souhrnné lze tedy fict, Ze naroky na osobnost spravného pedagoga jsou pomérné
naro¢né a vyplyvaji nejen z jeho charakterovych rysu, ale i z profese samotné.

Lze se domnivat, ze spravny pedagog by v sob€ mél, mimo jiz zminéné vlastnosti,
také nachazet radost z této prace. Dulezity pro néj je také pocit toho, ze to, co déla, ma
smysl. To mu totiz dokaze dat odpovédi i v naro¢nych situacich, kdy muaze pochybovat
sam o sob&. Zaroven mu védomi smyslu a jakéhosi presahu jeho snazeni dodava dalsi

silu, motivaci a radost z vykonané prace.
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3 Obdobi dospélosti

Protoze je prace zaméfena piimo na studenty, povazuji za dilezité pfiblizit Ctenarfi,
v jakém vyvojovém obdobi, z hlediska psychologie, se studenti nachazeji. Toto
nastinéni by mélo dat podklad pro to, aby si ¢tenar 1épe dokazal predstavit, s jakymi
vyzvami se studenti setkavaji, co fesi za problémy a jaka je jejich pfipadna motivace.
Pochopeni tohoto zivotniho stadia by mélo vést k lep§imu porozuméni praktické Casti
této prace.

Protoze obdobi dospélosti je nejdelSim zivotnim obdobim cloveka, rozdeluje

se zpravidla na:

e Casnou dospélost (20-30 let),
e stfedni dospélost (3045 let),
e pozdni dospélost (45-65 let),
e stafi (nad 65 let) (Langmeier, Krejcifova, 2006, s. 167).

Pro potieby této prace bude klicové priblizit casnou dospélost, jelikoz prave v této
fazi se studenti vysoké skoly nachazi.

Obdobi mladsi dospélosti je dobou vyznamnych zmén a prechodl, jedinec se
potyka s celou fadou novych ukold, je nucen si osvojit velké mnozstvi novych znalosti
a praktickych dovednosti. Jedinec také hleda své misto ve spolecnosti a formuje svou
identitu a zivotni cile. Za jedno z kritérii dospé€losti je povazovano dosazeni osobni
zralosti jedince. Zraly jedinec po dokonceni dospivani piejimé osobni a obcanskou
odpovédnost. Toto obdobi je Casto spojeno s postupnym ziskdvanim nezavislosti na
rodicich, Casto si jedinec zaklada vlastni domacnost, o kterou se musi starat. Jedinec se
uci fesit problémy, sam si zajist'ovat financni prostfedky, planovat budoucnost a piijimat
vlastni rozhodnuti. Dal§im znakem zralosti je rozvinuti a vyrovnanost prace a aktivit,
které jsou realizované ve volném case (Langmeier, Krej¢irfova, 20006, s. 169-170).

Vsechny tyto okolnosti mohou vést ke zvySenému stresu a pocitu tlaku ze vSech
stran. Vyuzivani volného Casu je v tomto obdobi také velice vyznamné, podle Hajka
et al. (2008, s. 110) totiz:

., MnozZstvi povinnosti klade na lidi v tomto véku znacné ndroky na cas. Volného

casu je méné, mladi dospéli, proto nékdy opoustéji své zaliby a konicky z predchozich

18



vékovych obdobi. Ditvodem byva snaha vénovat co nejvice casu svému povoldani nebo

PéEci o rodinu, o déti a domdcnost. “

V tomto obdobi se jedinec tedy miZe potykat s mensim mnozstvim volného Casu,
nez na jaky byl doposud zvykly. Musi sviij volny Cas Casto omezit, jelikoz jsou na
né¢j kladeny vyssi naroky, a to z kariérni, financni, spolecenské a osobni stranky.
Ztraci dosavadni jistoty, osamostatiiuje se a snazi se finanCné zajistit nejen sebe, ale
1 pfipadnou rodinu.

Tizivym paradoxem soucasné spoleCnosti je podle Hofbauera (2004, s. 38)

nezaméstnanost, ktera maze mit za nasledek nezadouci rozsifeni volného Casu.

., lakto vynuceny nadbytek volného casu vychyluje rovnmovdhu Zivota zvlasté
mladych lidi po ukonceni Skoly. Odsouzeni proti své vuli k nepraci, travi sviij cas
zplostéle, bez vyhledu, ndrocnéjsSich a perspektivnéjSich cilii a jejich Zivot se stdvd

pouhym prezZivanim.

Studenti mnohdy zatim nemivaji vétSi a stalejsi pracovni zavazky a mohou
si volny ¢as pro sebe udélat, pokud jim to okolnosti dovoli. Nektefi jedinci také
nemuseji mit z raznych divodu potiebu zajistovat si finan¢ni prostfedky a chodit tak
na brigady, a tak se mize stat, ze se i pii studiu mohou potykat s nadbytkem volného

Casu, ktery neumi vhodné vyuzit.
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4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni (burnout syndrom) je dnes uz pomérn€é znamym jevem, pro ktery je
charakteristicky stav extrémniho vycerpani, poklesu vykonnosti, vnitiniho distancovani
a psychosomatickych potizi. Nicméné, oficialné neni povazovan za nemoc (Demlova,
2011, s. 9).

Casto jim trpi lidé, ktefi jsou ve stavu chronického stresu a pietézuji se,
nedokazou si najit dostatek Casu na dulezity odpocCinek a regeneraci.

Pravé zvySené pracovni vypéti, nedostatek spanku, pocit frustrace z nedocenéni
a nedostatek Casu jsou vyznamnymi stresory, kvali kterym se jedinec muze ocitnout

ve stavu chronického stresu, ktery miize vést az k syndromu vyhoteni (Honzak, 2012).

., Nejzndméjsi definice syndromu vyhoreni pochdzi z roku 1985 od Pinese:
,Syndrom vyhorenti Ize popsat jako duSevni stav objevujici se casto u lidi, kteri pracuji
s jinymi lidmi. Tento stav ohlasuje Fada symptomii: clovék se citi celkové Spatné, je
emociondlné, duSevné a télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nemd chut do
prdce ani radost ze zivota. Vyhoreni vétSinou neni dusledkem izolovanych traumatickych

zdzitkii, nybrz se objevuje jako plizivé psychické vycerpani.”* (Demlova, 2011, s. 9-10)

Jedna se tedy o chronicky stav stresu, emocionalni unavy, frustrace a vycCerpani,
které vznikaji v reakci rizné naro¢né zivotni udalosti tykajici se vztahu, zivotniho stylu
nebo zameéstnani. Tyto udalosti Casto nespliiuji ocekavani jedince i pfesto, ze se
maximalné a Casto az extrémn¢ snazi.

Ve stresu muze byt kazdy Cloveék, zatimco syndrom vyhorteni je typicky spiSe pro
jedince, ktefi jsou vasniveé zapojeni do své prace, kladou na sebe vysoka oCekavani,
maji vysoké cile a vykonovou motivaci (Kfivohlavy, 2012, s. 69).

Podle Jankovského (2018, s. 172) je syndrom vyhoteni dusledkem chronické
zatéze spojené s dlouhodobym nasazenim pro jiné lidi. Se syndromem vyhotfeni je
mozné se setkat predevs§im u lidi, ktefi vykonavaji psychicky narocné profese. Ohrozena
jsou pravé povolani, jejichz naplni je prace s lidmi — pomahajici profese. Lze sem
zaradit napfiklad 1ékafe a zdravotni sestry, policisty, manazery, psychology, socialni
pracovniky, ucitele, a praveé i pedagogy.

Muze dojit az ke ztraté motivace a radosti, ztraté iluzi, zvySené podrazdénosti

az zlosti, napéti ¢i otupé€losti. Jedinec muize prozivat i pocity bezmoci a beznadéje.

20



DalSim pfiznakem jsou také negativni postoje k praci, ke kolegim v zaméstnani,
a dokonce 1 k zivotu jako celku (Kfivohlavy, 2012, s. 12).

Pro pfedchazeni syndromu vyhoteni se doporucuje udrzovat zdravé a kvalitni
vztahy s ostatnimi lidmi a mit mimopracovni zajmy a zaliby. Dullezitym faktorem
prevence je také efektivni organizace prace, schopnost dobfe travit sviij volny Cas a také
umeéni fikat , NE“ (Demlova, 2011, s. 15-16).

Pokud uz se vSak jedinec dostal do bodu, kdy prochazi syndromem vyhotent,
doporucuje se vyzkouSet rizna cviCeni, ktera mu maji pomoci ziskat vnitfni odstup
od tohoto problému. Dulezité je také, pokud je to mozné, uniknout i fyzicky z daného
prostiedi, které zpuasobilo tento stav. Toto doporuceni odjet pry¢ a dopfat si odstup
a odpocinek muze znit pravdépodobné ponékud nesmyslné, protoze vétSinou se jedinec
zrovna nachazi ve fazi nejvétsiho stresu, kdy jsou na néj kladeny vysoké naroky. Piesto
je vSak zadouci, aby si jedinec byl schopen vzit nékolik dni volna v praci, popiipadé
navstivit praktického 1ékafe a zazadat o rehabilitani 1écebny pobyt (Demlova, 2011,
s. 49).

Syndrom vyhoteni zpravidla vznika u jedinct, ktefi pracuji s vysokym nasazenim
a nechaji se praci a pracovnimi problémy pohltit. Pfitom upozad’uji své mimopracovni
zajmy a cile. Mnoho jedinct, ktefi pracuji v pomahajicich profesich, vnima svou praci
jako poslani a klade na sebe vysoké naroky a ocekavani. Jejich prace je v jejich
hodnotovém zebiicku na prvnim misté (Zormanova, 2018).

Casté je také bohuzel i nedostatetné ocenéni a uznani jejich prace spojené s malou
prestizi pedagogického povolani a nizkym finan¢nim ohodnocenim (Jankovsky, 2018,
s. 171).

To muze vést napriklad k tomu, ze pedagog ztraci nadSeni a smysl tuto praci dal
vykonavat. Je proto velice dulezité, aby pedagogové vénovali pozornost svému
vlastnimu dusevnimu a fyzickému zdravi. Uméli reflektovat vlastni stav a pfipadné

se nebali fict si 0 pomoc.
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5 Nuda

Asi kazdy chape, co je to nuda, a kazdy si ji urcité¢ uz nékdy prozil. Piestoze se to na
prvni pohled nemusi vypadat, predstavuje pravé nuda velky problém, jak pro jedince,
tak pro spole¢nost. Nuda Casto souvisi s rizikovym chovanim, jako je napfiklad uzivani
drog, alkoholismus, koufeni, poruchy pfijmu potravy, promiskuita, vandalismus,
deprese, agrese, nepratelské chovani, sebevrazdy a dalsi jevy (Svendsen, 2011, s. 18).

Nuda predstavuje vyznamny problém z hlediska motivace. Je zptisobena frustraci
potieb poznani. Prozitek nudy nezavisi na mnozstvi podnét, které na ¢loveéka pusobi,
ale na tom, zda tyto podnéty maji motivujici hodnotu, ktera odpovida jeho potfebam
po poznani (Hrabal et al., 1989, s. 160).

Nuda v souvislosti s volnym ¢asem piedstavuje vyznamny fenomén a, jak jiz bylo
zminéno, muze vést k rizikovému vyuzivani volného Casu. Lidé, ktefi trpi nudou, Casto
nemaji motivaci k provadéni smysluplnych aktivit a osobnimu rozvoji (Kaplanek, 2012.
s. 55).

Nuda je spojena s pocity omrzelosti, beznadéje, apatie, zbyteCnosti,
nespokojenosti, nezdjmu, s tnavou a depresivnimi naladami. Pro samotného jedince
muze dlouhodoba nuda predstavovat dokonce ztratu smyslu.

Nuda casto vychazi z nedostatku schopnosti a vile délat néco smysluplného,
vytvaret hodnoty, které by uspokojily ¢lovéka. Mnohdy dokonce kon¢i pocitem vnitini
prazdnoty (Spousta in Cech, 2007, s. 48).

Nuda je predevsim vydobytkem moderni doby a Gizce souvisi s travenim ¢asu. Cas
se ale omezuje pouze na Casovy usek, na néco, co se musi n¢jak stravit. Jak konstatuje
Svendsen (2011, s. 24):

. Kdyz se clovék nudi, nevi, co si s casem pocit, protoze pri nudé vSechny

113

schopnosti lezi ladem a na obzoru se nerysuji Zadné skutecné moznosti.

Podle Svendsena (2011) ovSem nuda neni otazkou prace nebo volného Casu, ale
pravé smyslu. Clovék touzi po smyslu, pro mnohé lidi se smysl odrazi v seberealizaci.
Pokud se vSak ¢lovék nudi, postupné ptichazi o vali a ztraci tak i smysl.

Celkové nuda mize mit negativni vliv na pohodu a zivotni spokojenost jedince,
ale zaroven muze slouzit jako impuls k hledani novych zpusobd, jak travit Cas a najit
smysluplné aktivity.
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Existencialni frustrace

S otazkou smyslu také souvisi pojem existencidlni frustrace. Frankl (1999, s. 100)
popisuje existencialni frustraci jako pocit bezobsaznosti, nenaplnéni vile ke smyslu
a existencialni prazdnoty. Existencialni prazdnota se muze projevit i zlstat skryta.
Existencialné frustrovany Clovék podle n€j nevi, ¢im zaplnit svij volny Cas, v jeho
zivote neni nic, ¢im by mohl vyplnit své existencialni vakuum.

Jde o stav, kdy jedinec zaziva pocity vnitini prazdnoty a nesmyslnosti vlastniho
byti. Priciny, které zpasobuji existencialni vakuum, vidi Frankl (1998, s. 14) ve dvou
oblastech:

e ztrata instinktu, kdy ¢lovéku, na rozdil od zvirat, nefikaji jeho instinkty,
co ma délat;
e ztrata tradic, protoze v dne$ni dob¢€ uz ani tradice netikaji cloveéku, co ma

délat, a clovek samotny mnohdy nevi, co sam vlastné chce.

S existencialni prazdnotou souvisi také nedélni neurdza. Nedélni neurédza je
forma deprese, ktera se projevuje v okamziku, kdy ustava bézny shon pracovnich dna
ajedinec zacina nalézat zdanlivou nesmyslnost svého zivota. U mnohych lidi se
projevuje pravé o vikendu, kdyz clovék neni podroben béznému provoznimu tlaku
atadu a ma Cas premyslet. Ve chvilich volna je postaven pied otazku, jak ma vyplnit
svij Cas. Kvuili absenci zivotniho smyslu, ktery vyplyva z kazdodennich provoznich
ukold, si ¢loveék zane uvédomovat pocit vlastni vnitini prazdnoty a nedostate¢ného

dusevniho 1 duchovniho naplnéni (Frankl, 1998, s. 62).
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6 Socialni osamélost

Tato kapitola se bude vénovat tématu osamélosti, jelikoz i ta mize byt urCitym
zpusobem spojena s volnym Casem. Navazuje také na téma nudy, protoze pro mnoho
lidi jsou socialni vztahy a interakce s lidmi zdrojem radosti, zdbavy a smyslu. Kdyz tedy
jedinec nema dostatek prilezitosti k interakci s ostatnimi, muze se snadno ocitnout
ve stavu pasivity a nedostatku motivace. Osamélost a nedostatek socidlnich interakci

tedy mohou byt vyznamnou pficinnou, ktera pfispiva k pocitu nudy.

., Potreba socidlniho kontaktu je pokldddna za zdkladni socidlni potrebu, kterd
patri k podstaté clovéka jako tvora spolecenského. Osamélost je diisledkem nenaplnéni
této potreby. “ (Tylova et al., 2014, s. 152)

Je ovSem dulezité rozliSovat mezi osamélosti a samotou. Samota je zpravidla
kratkodob&jsi stav, ktery mtze byt i dobrovolny. Clovék preferuje samotu, aby si mohl
odpocinout od jinych lidi nebo se vénoval vlastnim zajmam. Samota muze byt jedincem
vyhledavana a pozadovana, kazdy ¢lovék potiebuje samoty vice ¢i méné.

Oproti tomu osamélost je nepiijemny stav spojeny s nedostatkem socialniho
spojeni a porozuméni od ostatnich lidi. Casto je dlouhodobgjsiho razu a byva
nedobrovolna. Muze byt spojena napfiklad s tim, Ze se Cloveék odstéhuje do jiného
meésta, rozejde se s partnerem, nebo kdyz se mu naskytne prebyte¢né mnozstvi volného
Casu, pfiCemz jeho pratelé obvykle tento Cas nemaji. Jedinec tak muze pfichazet

o socialni interakce a zazivat tak pocity osamoceni (Dvotakova, 2023).

., Weiss (1973) rozlisil emocni a socidalni osamélost. Zatimco emocni je absence
blizkého, ditvérného vztahu s jednou osobou (rodic, partner, nejlepsi pritel), socidlni
osamélost je vyvolana absenci prdtel a vazeb v socidlni siti a vyjadruje tedy spise
nedostatky v SirSim socidlnim okoli jedince. “ (Weiss, 1973 in Baumgartner, Urbanova,
2019, s. 59)

Emocni a socialni osamélost se muze u jedinct vyskytnout béhem celého Zivota,
avSak nejcCastéji v obdobi Casné a pozdni dospélosti. Osamélost je béznou zkuSenosti,
ovSem problémy nastavaji, pokud se osameélost stane chronickou a trvalou soucasti
zivota jedince (Tylova et al., 2014, s. 152).

Tato chronicka osamélost mize mit negativni dopady na fyzické a duSevni zdravi

jedince. Predstavuje rizikovy faktor pro vznik somatickych a dusevnich poruch. Mezi
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né lze zaradit napiiklad spankové poruchy, uzkosti a poruchy paméti, maze také ovlivnit
kognitivni funkce. ZvySuje riziko vysokého krevniho tlaku a kardiovaskularnich
onemocnéni. Vede k vy$s§i nemocnosti, mize dokonce zpusobit pfedCasnou smrt. Muze
byt také jednim z faktorti pro vznik deprese (Tylova et al., 2014, s. 151).

Ve spojeni s volnym c¢asem proto 1 osamélost hraje velkou roli v pocitu
spokojenosti jedince. Pro nékteré jedince mize byt pomérné tézké najit nékoho, s kym
by mohli volny cCas travit. Nedostatek plani muze zvysit pocit osamélosti, protoze
¢loveék nemé zadné socialni interakce, které by ho rozptylily.
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7 Prakticka c¢ast

7.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit, jak studenti pedagogiky volného ¢asu vnimaji a prozivaji
svij vlastni volny ¢as a jakou roli hraje v jejich zivotech. Prace by méla byt jakousi
sondou do vnimani a prozivani volného Casu studentti tohoto specifického oboru, ktery
se sam volnym Casem zabyva.

Pilotni Setfeni budu provadét pfimo u studentti oboru Pedagogika volného ¢asu na
Teologické fakulté JihoCeské univerzity. Na zéakladé kvalitativniho Setfeni pomoci
polostrukturovanych rozhovort budu zkoumat, jak volny Cas ovliviiuje jejich zivoty.
Chtéla bych také zjistit, jak si studenti tohoto oboru vykladaji samotny pojem ,,volny
cas®.

Tato prace by meéla slouzit samotnym studentim jako jakasi forma reflexe

a zamysSleni nad vlastnim prozivanim volného Casu a také jeho dulezitosti.

7.2 Motivace a vlastni predporozuméni daného tématu

Spolu s piibyvajicimi povinnostmi jsem si zac¢ala uvédomovat, jak moc je pro mé€ muj
volny cas relevantni. Za posledni rok jsem si zazila pfebytek volného Casu i1 jeho
nedostatek. Oba tyto extrémy na mé mé€ly z hlediska mé psychiky velky vliv, a proto mé
zajimalo, zda se mi spoluzaci setkali s témito jevy také. Pfislo mi zajimavé zkoumat
tuto problematiku zrovna u studenti oboru Pedagogika volného cCasu, ktery je se

samotnym volnym ¢asem uzce spjat.

7.3 Otazky, kterymi se budu zabyvat

1. Jak dalezitou roli hraje volny ¢as v zivotech studenti oboru Pedagogika
volného ¢asu?

2. Jaky mé nedostatek a prebytek volného Casu vliv na jejich psychické
zdravi?

3. Co povazuji studenti za volny cas?
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7.4 Ukoly prace

Stanoveni vyzkumnych otazek.

Vybér vhodnych respondenti.

Provedeni polostrukturovanych rozhovort s respondenty.
Vyhodnoceni sesbiranych dat pomoci vhodné metody.
Interpretace daného problému.

A o e

Zavér a zhodnoceni.

7.5 Metodologie

V této kapitole se Ctenar seznami s metodou ziskani dat a s jeji naslednou analyzou.
Pred zahgjenim vlastniho pilotniho Setfeni jsem se méla rozhodnout, jakym
smérem a do jaké hloubky chci danou problematiku zkoumat. Jelikoz se moje prace
soustfedi na vnimani a prozivani volného ¢asu jedincl, bylo pro mé pfinosnéjsi zkoumat
dané jevy vice do hloubky. Rozhodla jsem se proto pilotni Setfeni provést formou

kvalitativniho vyzkumu.

,, Kvalitativni vyzkum klade diiraz na podrobny popis situace a vysvétleni

socidlniho jednani pomoci subjektivnich vyznamu aktéri. “ (Hendl, Remr, 2017, s. 30)

Tato forma zkoumani nabizi hlub§i porozuméni zkoumanému jevu. Vyzaduje
mensi pocet respondentti nez vyzkum kvantitativni.

V prvni fadé mi §lo o pochopeni toho, co se mi respondenti snazili fict,
s prihlédnutim k vedlejsSim okolnostem a kontextu jejich zivota. Analyza dat prob¢hla
pomoci metody ,otevieného kodovani“. Tato metoda se pouziva pfi prvni orientaci
v datech, kdy vyzkumnik vyhledava témata v textu a piifazuje jim ozna&eni. Cte terénni
poznamky a piepsané rozhovory a odhaluje v datech urcitd témata (Hendl, 2005,
s. 247).

Tato forma analyzy dat podle Hendla (2005, s. 247) ,,tato fdze vede k seznamu
témat, jenz pomdhad vyzkumnikovi videt témata v celku a stimuluje ho pri hledani dalSich
témat. Vyzkumnik tento seznam postupné tridi a organizuje, kombinuje a dopliije

v dal3i analyze.

Nasledovala vlastni interpretace vysledku, diskuse a zaveér.
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7.6 Etické aspekty pilotniho Setfeni

Pfi psani bakalarské prace je dilezité dodrzovat etické zasady a chranit tak anonymitu
respondentu. Pfed zacCatkem rozhovort byli vSichni respondenti informovani o tom, ze
si budu nas rozhovor nahravat na diktafon a pofizovat tak zvukovy zaznam. Ziskana
data a citlivé informace budu pouzivat pouze pro ucely své bakalarské prace
a identifika¢ni udaje véetné jména a veéku budou pro tyto ucely pozménény. Vsichni
respondenti méli moznost si sami zvolit misto i ¢as, kdy k rozhovorim dojde. Nebyli

nijak ¢asové omezeni. VSichni s t€émito podminkami souhlasili.

7.7 Sbér dat

Rozhodla jsem se pro sbér dat za pomoci polostrukturovanych rozhovort, které jsou pro
tuto formu pilotniho Setfeni vhodné. Takto vedené rozhovory umoziuji zachovani
struktury rozhovort a dulezitych bodi, které by se nemély opomenout. Zaroven ale
dava prostor pro dopliyjici otazky vyplyvajici z rozhovoru s respondentem.

Celkem probéhlo pét rozhovort se studenty — tfi rozhovory se Zenami a dva
rozhovory s muzi. Celkem Ctyfi respondenti jsou studenty prezencniho studia a jeden je
studentem kombinovaného studia.

Rozhovory probihaly v klidném prostfedi po individualni domluvé se studenty,
jednou v oblibené kavarné respondentky a ostatni rozhovory u respondentti v domacim
prostiedi. Snazila jsem se navodit piijemnou atmosféru, kde se respondent mize uvolnit
a nebat se mluvit o svych pocitech, coz se mi, myslim, podafilo, vzhledem k tomu, ze
jsme se s respondenty jiz dfive znali. Priméma délka rozhovort Cinila Ctyficet minut.
Respondenti méli moznost se dale rozpovidat, pfipadné jsem pokladala dopliujici
dotazy slouzici k uptfesnéni ¢i doplnéni jejich odpovédi. Rozhovory probéhly v obdobi
od fijna do listopadu 2023.

Po dokonceni rozhovorti nasledoval piepis zvukové stopy nahrané pomoci
diktafonu na textovou verzi. Rozhovory byly pfepsany doslovné, upravené byly pouze
osobni udaje o respondentech. Po pfepsani rozhovort jsem se mohla pustit do analyzy
dat.

7.8 Vybér a charakteristika respondentu

Vybér respondentti probéhl napii¢ ro¢niky mezi studenty oboru Pedagogika
volného Casu na Teologické fakulté JihoCeské univerzity. Kritériem pro vybér bylo
studium tohoto oboru. Respondenty jsem si vybirala zamémé na zakladé osobni

znamosti a predeslého nezavazného rozhovoru o tom, zda by byli ochotni se mnou
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rozhovor k mé préci realizovat. Dle pfedchoziho vztahu s respondenty a na zakladé
predeslych konverzaci jsem byla schopna urcit, zda by mohli byt pfinosni pro mou
préci. Oslovila jsem také studenta z kombinovaného studia, protoze me zajimalo, jestli
bude v jeho vnimani a prozivani volného Casu néjaky rozdil vzhledem ke studentim

z prezen¢ni formy studia.

Respondentka ¢. 1
Jméno: Marta
Vek: 25 let

Tato studentka vystudovala Obchodni akademii v Ceskych Bud&ovicich a poté
Vy3si odbornou skolu v Praze. Na obor Pedagogika volného ¢asu na Teologické fakulté
JihoCeské univerzity pfisla Uplnou nahodou proto, ze po absolvovani studia na vyssi
odborné skole chtéla dal pokracovat ve studiu na vysoké Skole. Na tento obor narazila
pifi prohlizeni webovych stranek, a protoze ji velice zaujal, podala si prihlasku.
V soucasné dobé je velice rada, ze se na Skolu dostala a zvolila si pravé tento obor,
protoze ji prace pedagoga ,chytla“ a dava ji vét§i smysl nez ekonomika, kterou
studovala na stfedni 1 vys§i odborné Skole. V souCasnosti pracuje na recepci a za barem
v saunovém svété a doucuje déti anglictinu.

Mezi jeji koniCky patii sport, pfedev§im plavani, cyklistika. Marta mé nastavené
pravidelné tréninky béhu a posilovani. Vzhledem k tomu, ze je velice aktivni
sportovkyné, je pro ni dilezité mit Cas na sport a na své pratele.

Tuto respondentku jsem si vybrala z toho divodu, ze jsem védéla, ze Casto
sportuje a sport je pro ni velice dulezity, takze je pfirozen€ i velkou soucasti jejiho
volného ¢asu.

Pti rozhovoru s Martou jsem se citila velice uvolnéné a piijemné. Prestoze jsem
s ni méla uplné prvni rozhovor, ithned od zacatku jsme si rozumély. Pii rozhovoru jsem
citila, ze opravdu chape, na co se ji ptam, a dokazala mi pékné popsat, jak sviij volny
Cas proziva. Myslim si, ze mi fikala ve viem pravdu a nevymyslela si. Vzhledem k jejim
mimoSkolnim aktivitam, praci pii studiu a sportu si uvédomuje, jak moc je pro ni volny
Cas dulezity. Dokaze si ho vydobyt i na ukor prace nebo skoly a citi, ze bez n€j nemuze
normalné fungovat. Uvédomuje si, jak moc volny Cas potiebuje a jaké to na ni ma

dopady, kdyz volny cas nema.

Respondentka ¢. 2.
Jméno: Aneta
Vek: 22 let

Tato studentka vystudovala Stfedni Skolu pedagogickou v Prachaticich. Pracovat
s détmi byl vzdy jeji sen. Na obor Pedagogika volného Casu se pfihlasila a nastoupila
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hned po dokonceni studia na stiedni Skole. Pfi studiu pracuje jako lektorka v détské
akademii, kde pracuje s détmi pomoci kognitivnich karet.

Mezi jeji konicky patii predev§im peceni a vafeni, posilovani a traveni Casu
s prateli, zpév a také moderni tanec. Nekolik let zd&vodné tancovala a spolecné s tymem
se ucastnila 1 zahrani¢nich soutézi. V soucasné dobé€ tancuje uz jen rekreacné a pro
radost.

Dftive prodélala poruchu piijmu potravy. Nezdravy vztah k jidlu se ji vraci pfi
stresovych a naro¢nych situacich. Kdyz je na ni vyvijen tlak, nebo se naopak nudi a je
sama, ma tendenci se prejidat.

Tuto studentku jsem si vybrala proto, ze na zakladé predbézného rozhovoru
a konverzace jsem pochopila, Ze sviij volny ¢as vnima odli§né nez ja, coz bylo zajimavé
zjisténi pro mou praci, a chtéla jsem tento nas rozhovor hloubé&ji rozvinout a ziskat od ni
vice informaci.

V nésledujicim rozhovoru s ni jsem méla takovy pocit, Ze si sama moc
neuvédomuje dilezitost vlastniho volného ¢asu. Rozhovor s ni byl ponékud t€zsi nez
s prvni respondentkou, ale 1 tak nas zavedl na dalsi témata, ktera pro mé byla velice

zajimava a ktera bych si ani neuvédomila.

Respondentka ¢. 3
Jméno: Markéta
Vek: 20

Markéta ma vystudovanou obchodni akademii v Tabote. Po maturitni zkousce
a uspésném dokonceni stiedni Skoly se rozhodla, ze si vezme rok volna a bude cestovat.
Vydala se pro to na cestu na Novy Zéland, kde stravila pul roku. Po navratu zpatky
do Ceské republiky se rozhodla piihlasit se na vysokou $kolu a zagit zase studovat.

Mezi jeji zaliby patii literatura, predev§im poezie a klasicka literatura. Miluje také
umeéni a klasickou hudbu. Rada navs§tévuje galerie a muzea. Také rada cestuje a poznava
nové lidi, chodi ¢asto do posilovny a zije zdravym zivotnim stylem.

Markétu jsem znala a védéla jsem o jejich cestach na Novy Zéland, proto se mi
zdalo velice zajimavé se o ni néco dozvédét i z hlediska toho, jak vnimala svij Cas
tehdy a jak ho vnima ted’, s nastupem na vysokou Skolu, kdy si zase musela zvyknout na
néjaky rezim a méné volného Casu, nez méla na svych cestach. Pfi rozhovoru s ni mé
prekvapilo nesmirn€ mnoho véci, které bych nepredpokladala, a i to, jak svij volny Cas
vnima nyni. Musim pfiznat, ze jeji vypovéd pro me byla velice inspirativni a dokéazala
jsem se do ni vcitit. M¢la jsem také pocit, ze rozumi, co s ni chci fesit, a rada mi
odpovidala na otazky a dokazala se i sama rozmluvit. Markéta si zazila oba extrémy.

Méla piebytek volného Casu, kdy neveédé€la, co se sebou. Prosla si zaroven i1 nedostatkem
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volného Casu a musela si zvyknout na novy rezim po navratu do Ceské republiky

a nastupu na vysokou skolu.

Respondent ¢. 5
Jméno: Oliver
Vek: 21 let

Oliver vystudoval stfedni uméleckou Skolu. Mezi jeho zéliby patii posilovani
a videohry na pocitaci. Rad cestuje a stravil néjaky ¢as v Americe. Drive byl na brigadé
v restauraci, nyni narazové pomaha stéhovat nabytek. Nejradéji by se uplatnil jako
pedagog volného Casu na internaté nebo v druzing, pfipadné by chtél douCovat ostatni
angli¢tinu v ramci zdjmového krouzku.

Oliver travi svlj volny Cas hranim videoher s kamarady. Pravidelné také chodi
do posilovny, vétSinou az pétkrat tydné. Ma hodné pratel z jinych zemi, se kterymi
pravidelné potradaji online telefonaty.

Tohoto respondenta jsem si zvolila proto, ze jsem si o ném myslela, ze bude mit
hodné volného Casu, a zajimalo mé&, co mi k tomu dokaze fict a jak to bude vnimat.
Musim ale pfiznat, ze jeho odpoveédi mé ponekud prekvapily. Myslim si ale, ze mi
neodpovidal aplné upfimné a ze se cely rozhovor snazil uspéchat a zkratit. Méla jsem
zng pocit, ze moc o svém volném Case nepremysli a nékterymi otdzkami jsem ho
zaskocCila. Musim ale upozornit na to, ze daval velky diraz na to, ze potfebuje mit
velkou kontrolu jak nad svym zivotem, tak i nad volnym ¢asem. Oliver ma ADD, coz je
porucha pozornosti bez hyperaktivity. Je tedy trochu roztékany a tézko se soustredi, coz
muze byt divodem, pro¢ potiebuje tolik kontroly.

Respondent ¢. 4
Jméno: Martin
Vek: 22 let

Martin vystudoval konzervatof. Na obor Pedagog volného Casu se ptihlasil kvuli
zaméfeni, které ho zaujalo. Pedagogice volného Casu se amatérsky vénuje jiz od
patnacti let, kdy jezdil jako vedouci na letni détské tdbory a trénoval déti na péveckém
sboru i1 ve hfe na klavir. Martin je studentem kombinované formy studia.

V soucasné dobé pracuje na poloviéni uvazek jako pedagog volného casu
v neziskové organizaci pro déti a mladez. Martin se také uci Cesky znakovy jazyk, aby
mohl pracovat i se sluchové znevyhodnénymi détmi.

Martin miluje hudbu, jak moderni, tak klasickou. Hraje na varhany, klavir, trubku,
housle, kytaru a pozoun. Vede détské pévecké sbory a sam dochazi do sboru pro
dospélé. Uci se Ceskou znakovou fe€, rad sam cestuje a fika o sob¢€, ze je velice

spontanni.
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Veéiim, ze rozhovor s Martinem byl velmi pfinosny. Podatilo se nam velice rychle
zapovidat a na§ rozhovor byl asi nejméné narocny, co se tyCe mého vedeni. Martin
se velice rozpovidal o sob& 1 svém zivoté. Dokazal se mi svéfit 1 s osobnimi tématy, jako
je napiiklad jeho vlastni zkuSenost se syndromem vyhofeni. Martin mé pfived]
na mnoho myslenek a napadi, rozhovor s nim mi zase trochu pooteviel oci a dovolil
mi divat se na volny Cas jesté z jiného uhlu. Myslim si, ze jeho schopnost planovani je

obdivuhodna a rada bych si z néj vzala ptiklad pro sebe.
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8 Pusobeni nedostatku volného ¢asu

Asi kazdy clovek alespon jednou za zivot zazil na vlastni kuzi, jaké to je mit nedostatek
volného Casu, a nejspiS si 1 kazdy dokaze predstavit, jaky vliv to ma na psychiku.
Objevuyji se pocity natlaku a stresu, pocit, ze nic se neda stihnout, zvladnout a uz to
prosté nejde dal. Presné s témito pocity se setkali 1 respondenti.

Z pilotniho Setfeni vyslo najevo, ze nejnarocnéjsi obdobi je pro studenty prave
zkouskové obdobi na vysoké Skole, protoze jsou na né kladeny vyssi naroky z hlediska
Skolnich povinnosti a jsou proto nuceni omezit svilj volny ¢as. VétSina ze student
dochazi na brigady, které si Castokrat nemohou dovolit zcela vynechat, aby se mohli
soustiedit pouze na uceni a zkousky. Ve volném case, ktery by nejrad€ji travili
odpocinkem nebo délanim véci, které jim prinasi radost a pocity uspokojeni, se proto
musi vénovat Skole. Ackoliv je toto obdobi vnimano spise jako néco, co ,,se musi
zvladnout a ,,co za chvili pfejde”, mnoho studenti je nespokojeno s nedostatkem
volného cCasu, ktery z n¢j vyplyva. Myslim si, ze néktefi respondenti se svym Casem
neumi efektivné zachazet, urcit si priority a svij Cas si lIépe organizovat. Proto je pro né
toto obdobi jesté narocnéjsi nez pro ty, ktefi s Casem zachazet umi.

Svou zkuSenost s nedostatkem volného Casu popisuje Martin, ktery je studentem
kombinované formy studia. Kvuli nedostatku Casu k potfebné regeneraci si prosel
dokonce i syndromem vyhoteni, se kterym se potykal pred zacatkem léta (2023). Martin
mél tehdy velmi narocné obdobi. V jeden Cas se mu setkalo hodné povinnosti v praci a
do toho prtislo pravé zkouskové obdobi na vysoké Skole. Praci si musel brat s sebou
domu a zaroven se jesté pripravoval na zkousky. Nemél prakticky zadny Cas na oddech
a odpocinek. Zvladnout tolik povinnosti je velmi narocné na lidskou psychiku a Martin
uz dosel do stadia, kdy mél pocit, Ze to nemuze dal zvladnout. Jediné, co mu v tu chvili
pomohlo, bylo vzit si v praci tyden dovolenou a odjet sam do pfirody, mimo civilizaci a
bez technologii. Zde se mu povedlo odpocinout si nejen fyzicky, ale hlavné psychicky.
Dokézal 1 v tom nejmini vhodném obdobi z hlediska povinnosti upfednostnit sam sebe

a svuj psychicky stav:

,, ... tenhle restart mi hodné pomohl, takzZe kdyz uz to bylo fakt jako krizovy, tak
Jjsem rekl prosté NE, potrebuju konec. lakze vim, Ze toho je moc, tak si feknu prosté
dost, konec, a vim uz, jak s tim pracovat. ProtoZe pokracovat v tom takhle ddl, to je

uz na ukor néjakého mého psychického zdravi a vim, ze bych se mohl zhroutit.
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Pravé diky této zkuSenosti s vyhofenim zacal Martin planovat své aktivity
a povinnosti, coz mu umoziuje efektivnéji spravovat volny Cas. Nyni vyuziva rizné
planovaci aplikace a snazi se strukturovat svij Cas tak, aby mél dostatek prostoru pro
praci, Skolu a soucasné si ponechal i chvile pro sebe. Tato zména mu umoziuje
efektivngji fidit sviyj Cas i v narocnéjsich obdobich. Diky planovani ma piehled o tom,
co ho ¢eka, coz snizuje nejistotu a umoziuje mu lépe zvladat narocné situace. Jak sam
fika, nyni je smifen s tim, co piijde.

Markéta si také zazila zménu ve svém vnimani volného ¢asu diky peclivému
planovani. V soucasné dobé je spokojena s mnozstvim volného Casu, protoze si dokaze
naplanovat své dny a zajistit si diky tomu ¢as pro sebe. Stejné jako Martin zdaraziuje
dulezitost toho, aby si ¢lovék sam stanovil hranice a védél, kdy je tieba fict ,, dost”. Diky
brigad€, kde ma moznost si samostatné planovat smény, se ji dafi efektivné skloubit
Skolu a povinnosti tak, aby si stale ponechala Cas pro sebe. Diky tomuto planovani si tak
dokaze uzivat 1 kratké momenty volného Casu a dosahuje vlastniho pocitu spokojenosti.

Oliver, ackoliv se pifimo nezmifiuje o potiebé planovani, sdili s Markétou
a Martinem zkusSenost s negativnimi pocity spojenymi s nedostatkem volného casu. Pro
n¢j je hlavni pocit kontroly nad vlastnim zivotem, protoze mu poskytuje jistotu a pocit,
Ze ma svuj zivot pevné v rukou. Pravé volny cas, o kterém si sam muze rozhodnout, jak
jej vyuzije, mu dodava dojem kontroly nad svym zivotem. Protoze béhem narocnych
obdobi, jako jsou naptiklad Skolni zkousky, kdy nema dostatek Casu, to vnima velmi
negativné a proziva stres. Tento stres ale nespociva tolik v danych povinnostech jako
spiSe v tom, Ze nemuze sam rozhodovat a ma pocit, Zze ztraci kontrolu nad svym
zivotem. Oliver o svych pocitech a potfebé kontroly spojené s nedostatkem volného
Casu hovori takto:

,, ... nestithdam ty véci, které normalné spadaji do volného casu, nemam na né cas
a taky tim, zZe mi prijde, jak malou kontrolu mdm nad svym Zivotem. Mné prijde, Ze
ta kontrola souvisi strasné s tim volnym casem, Ze jako nema clovék volny cas, tak

se miize zastavit a zamyslet ... *

U téchto respondentli jsme mohli zaznamenat jejich zpisob prozivani naro¢nych
obdobi spojenych s nedostatkem volného ¢asu. Dalo by se fict, ze je pro né klicové mit
nad svym ¢asem kontrolu a rozvrhnout si ¢as tak, aby ho méli dost i pro sebe a tim 1épe
snaSeli tato zatézova obdobi. Planovani jim déava pocit jistoty a piehled, zbavuje je tihy
z toho, ze nic nestihaji.

Aneta namisto toho s nedostatkem volného Casu bojuje, protoze si ho neumi
efektivné rozvrhnout. Zminiuje se o svém problému, ktery spofiva v tom, Zze
v zatézovém obdobi se citi vyCerpané a je v jednom kole. Kdyz ji poté zbyde né&jaky
Cas pro sebe, je schopna ho travit jen odpocinkem, protoze se citi prili§ vyCerpana.
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Zaroven ani tento odpocinek ale nema kvalitni, jelikoz se neustale zaobira my§lenkami
a starostmi na to, co jeSt€¢ musi udélat, ¢imz je neustale ve stresu. Takze 1 kdyz se ji
néjaky volny Cas naskytne, nedostavi se pocit uspokojeni, protoze ho nemuize travit
podle svych predstav. Nedokaze si udélat Cas pro sebe, ktery by nejradéji stravila
se svymi prateli nebo péci o sebe sama a sportovanim. Ackoliv by si pfala volny cas
udélat, nevi jak na to:

,, ...jak prosté toho je hodné a nemdam na nic tolik cas, tak pak jsem rdda, Ze si
chvili odpocinu a viastmé ten cas nevyuziju tak, jak bych chtéla, a prijde mi, Ze jsem

¢

stejné nic neudélala, Ze spoustu véci prosté nestihdm a nezvldadam.

Marta zase samu sebe pfirovnava k , papinaku®, hrnci, ktery je tak natlakovany
a jen Ceka na vybuch. Presné takhle se citi v situaci, kdy nema dostatek volného Casu.
Opét to upozoriiuje na negativni dopady na psychické zdravi, pocity tlaku a paniky.
Marta ovSem, na rozdil od Anety, nedokaze odpocivat a snazi se stthnout vS§echny své
konicky a véci, co pravidelné deéla ve svém zivoté za normalni situace, do toho
omezeného Casu, ktery ma. Dulezitou soucasti jejiho zivota je sport, ktery si nedokaze
odepfit, a proto se prepinad ve snaze se v této sféfe za zadnou cenu neomezovat. Tento
tlak u ni vSak vyvolava nejen fyzické vyCerpani a Casta zranéni, ale také z hlediska
psychiky je na tom Marta $patn&. Casto si prijde zacyklena v tom, Ze musi délat to,
co nechce, coz piinasi zmény jejiho chovani, kdy si pfijde protivna. Pfestoze je velice
spoleCenskd, uzavird se do sebe. Dokonce ma pocit, ze ztraci smysl Zivota, protoze

24

nemuze délat to, co by chtéla a co ji pfinasi radost.

., Kdyz mdm nedostatek volného casu, tak jsem z toho vycerpand a nervozni, a jak
se snazim stihnout hodné véci, tak mdm pocit, Ze nic nestiham a nedélam poradneé, takze
pak zacinam bejt protivna a citim takovou tu izkost, vnitiné Silim. Nikdo po mé uz
nemiize nic chtit, nejhorsi je ten tlak, kdyz vim, kolik toho musim stihnout a porad po mé
nékdo néco pozaduje... Hodné mé to pak psychicky depta a Zere. Jsem vnitiné protivnd,
vu, a kdyz mé nékdo o néco poidada, tak chci, aby mé uz vsichni nechali bejt. Je

to neprijemny. “ (Marta)

Marta vSak dokaze vnimat své vlastni potfeby a uvédomuje si, kdy dosahla své
psychické hranice. Kdyz je to skutecné nezbytné, umi si vynutit ¢as pro sebe, at’ uz
to znamena omezeni své brigady nebo skoly. Jeji dusevni pohoda (ktera je dana tim, ze
si muze ve svém volném cCase délat, co si pieje) je pro ni prioritou pied povinnostmi,
a proto vi, ze se musi v nékterych oblastech omezit.

Dalo by se fict, ze studenti, ktefi se naucili sviij Cas planovat, se dokazou lépe
vyrovnavat se zatézovym obdobim. Dokazou si rozvrhnout €as na praci a povinnosti

tak, aby jim zbyval Cas na né samotné. To je dilezité z hlediska psychohygieny a jako
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prevence syndromu vyhoteni a celkové pocitu, Ze maji situaci pevné v rukach. Naproti
tomu studenti, ktefi se svym Casem nedokazou zachazet, prozivaji narocné situace
pomérné hut. Citi se byt pod velkym stresem a ¢as nedokazou vyuzit tak, jak by chtéli.
Nedostatek volného Casu muze vést studenty k pocitu ztraty kontroly nad vlastnim
zivotem a zvySuje tak jejich uzkost a nepfijemné pocity.

Zajimavym zjisténim, z hlediska studovaného oboru pedagogika volného ¢asu, je
také to, jak zaneprazdnéni tito studenti vlastné jsou. Pfestoze se u¢i o volném cCase, jak
s timto Casem nakladat a jak ho kvalitné vyuzivat, ve svém zivot¢ momentalné moc
volného Casu nemaji. Eventualni volny cas, ktery by mohli mit, vypliuji brigddami
a dalsimi pravidelnymi aktivitami, a to 1 pfesto, ze se citi vytizeni a prozivaji pocity
stresu. Nabizi se otazka, zda by studenti neméli onen volny Cas opravdu mit, zazivat a
prozivat k tomu, aby ho mohli opravdu pochopit a pfipadné k nému vést i dalsi
generace, které budou jako pedagogové vychovavat? Misto toho se jen o volném Case

uci, presto vsak tento ¢as postradaji.
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9 Pisobeni prebytku volného ¢asu

U Ssiroké verejnosti se Casto mluvi o nedostatku volného ¢asu. Za timto, uz bézné
pouzivanym terminem, se ale skryva mnohem vice nez jen nedostate¢né mnozstvi ¢asu.
Odrazi se v ném naptiklad to, zda je jedinec schopen si stanovit priority a ud¢lat si Cas
1 na véci, které jsou bezucelné. V protikladu k nedostatku volného casu bychom mohli
hovofit o prebytku volného Casu — tedy takovém mnozstvi volného casu, se kterym si
jedinec neumi zcela poradit. Tento ponckud netradiCni pojem ziejmé ve Ctenafi
nevzbudi konkrétni pfedstavu. V nasledujicich kapitolach se proto budu snazit pfiblizit,
co vsechno tento pojem zahrnuje a co se pod nim skryva.

Nemize existovat nic jako prebyte¢né mnozstvi volného Casu, pokud je jedinec
schopen sviij volny Cas zuzitkovat tak, aby mu to pfinaselo pocit uspokojeni. Volny cas
si dokaze vyplnit aktivitami, pro které se sam svobodné rozhodne a které nemaji povahu
povinnosti. V takovém piipad€ 1 velké mnozstvi volného ¢asu nemusi piedstavovat
problém, a naopak muize byt prospésné. Ve vyuziti volného Casu se odrazi kvalita zivota
daného jedince. Pravé kvalita tohoto volna je velice podstatna. Nezalezi tedy pfilis
na tom, kolik volného Casu jedinec ma, nybrz na tom, jak kvalitné je schopny ho
zuzitkovat.

Problém nastava tehdy, kdy jedinec nedokaze se svym mnozstvim volna pracovat
a nastane u néj jakasi s tim spojena existencialni bezradnost. Prebytkem volného ¢asu je
zde myslena nasledujici situace: Jedinci se najednou naskytne vét§i mnozstvi volna, se
kterym muZze svobodné nakladat. V tomto stavu bez povinnosti a stanoveného radu
najednou nevi, co maji délat sami se sebou, a propadaji se do uzkostnych stava, které
mohou prerast az v deprese. Takovy jedinec pak pouze Ceka, nez se v jeho zivoté opét
bude dit néco smysluplného. Pravé kvili tomu, Ze nevi, co si s volnym Casem (a tim
padem i sam se sebou) pocit, je tento prebytek volného Casu spiSe Skodlivy nez
prospésny.

Ackoliv se studenti dle jejich vypovédi v soucCasné dobé potykaji spise
s problémem nedostatku volného cCasu, za svij zivot si jiz zazili 1 opaCny stav
— prebytek volného Casu. Zajimavé bylo zjisténi, ze se situaci, kterou respondenti
oznacili jako prebytek, se setkali vSichni studenti prezen¢niho studia, ale nikoliv student
kombinovaného studia, prestoze je v podobném veku jako ostatni respondenti.
Naplii celkového denniho Casu u studentd prezen¢niho studia tvoii predevs§im Skola,
ptfipadné néjaka nepravidelna brigada a konicky. Z celkového rozpoctu denniho Casu

jim proto zbyva pomérné velké mnozstvi volného Casu, se kterym mohou zachéazet
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podle libosti. Na rozdil u studenta kombinovaného studia lze pozorovat to, ze hlavni
naplni jeho Casu je prace na hlavni pracovni pomér a ve svém volném Case navstévuje
jeste Skolu a studuje. Tento student ma ovsem také velké mnozstvi zalib a mimoskolnich
a mimopracovnich aktivit, které mu ubiraji dalsi ¢ast jeho volného Casu, kterého ma
uz tak malo.

Studenti prezen¢ni formy studia uvadéli situace, kdy se setkali s prebytkem
volného Casu a jejich odpovédi se v zasadé shodovaly. Jako obdobi ,,volna“ oznacovali
predevsim dobu po maturitni zkousSce a €as po zkouskovém obdobi v zimnim semestru.
Po naroéném a vycerpavajicim obdobi, kdy jsou studenti v jednom kole a pfipravuji
se na zkousky, najednou nastane v jejich zivotech zlom. Zkousky se jim podafilo
udélat relativn€ brzy na zacatku ¢i v prvni pulce zkouskového, a tak maji priblizné
mesic volného Casu, nez zacne novy semestr. Dosud byli zvykli pracovat v néjakém
rezimu — Skola, brigada, konicky, uceni. Najednou jim Skola i uceni zcela odpadaji
a zbyva uz jen brigada (ktera mnohdy neni vibec, nebo je nepravidelna). Studenti
najednou pfisli o dany rezim a vétSinu povinnosti. Nejdiive byli pod velkym tlakem
a stresem ze zkouSek a najednou maji velké mnozstvi Casu, kdy je jen na nich

samotnych, jak ho vyplni.

9.1 Bod zlomu

Kolik volného casu musi respondenti mit, aby jej zacali vnimat jako nezadouci, je
u kazdého z nich individualni. Z odpovédi respondenti (jsou mySleni studenti
prezencniho studia, ktefi se s prebytkem volného Casu setkali) ale vyplyva, ze se dostali
do jakéhosi ,.bodu zlomu®. Tento bod oznacuje zménu ve vnimani, kdy dochazi k tomu,
ze je volny Cas vniman spiSe na obtiz nez k uzitku. Prvotni nadSeni a radost z nahlého
mnozstvi volného Casu vysttidaji pocity nudy, osamélosti a demotivace. Tato zména
vétsinou prichazi asi do jednoho tydne.

Skvéle tento jev popisuje Markéta, u které tento zlom nastava do tydne:

,,Jad bych rekla, Ze kdyz mdam hodné Casu, tak si to prvnich par dni uzivam strasné
moc, protoze miizu relaxovat, miizu konecné délat, co chci, co jsem tireba odkladala
dlouho, ale potom po néjaké dobé a viastmé docela kratky dobé, jak jsem zjistila

¢

neddvno, mé to zacne strasné Stvdt a hleddm si véci, co bych mohla délat misto toho...

Marta se v obdobi zkousek velice tésila na to, az bude mit Cas sama pro sebe, po
n¢jaké dobé si ale zacala uvédomovat, ze uz ji tolik ¢asu nevyhovuje. Nastava u ni
pokles produktivity a jeji subjektivni pocit z dobfe straveného dne se vytraci. Z tolik
o¢ekavaného volného Casu se tak stava spise Cas, ktery jen , preziva‘“:
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., ...jak je téch volnejch dnii moc, tak mi prijde, Ze uz je nedokazu travit tak
plnohodnomé. UzZ to pak neni ten cas pro mé, spis jako cas, kterej jen tak prezivam,
treba nez se s nekym uvidim. Kdyz pak nemdm volnej cas, tak se hrozné tésim na ten
volnej den, ale pak se to taky docela rychle zlomi, rekla bych, Ze tak treba po dvou,
trech dnech, kdy uz musim vyhledavat kontakt.

Tento problém ostatné zminuje 1 Aneta, ktera si zazila prebytek Casu téméf dva
meésice. Popisuje stav, kdy v tomto obdobi téméf nechodila na brigadu a jeji pfitel byl
pracovné cely tyden pry¢ a domu se vracel jen obCas na vikend. Aneta, i kdyz je rada
sama, tento zlom pocitila uz do tydne, kdy dodélala vSechny zkousky. Najednou méla
prebytek Casu, se kterym nevédéla, jak zachazet a jak ho naplnit. Zmifuje se o tom, ze
nevédéla, jak tento volny ¢as vyuzit. Zjistila, Ze ani nema, co délat, a aktivity, které
by za normalnich okolnosti chtéla délat (jako naptiklad cviceni nebo prochazky) ji
prestaly bavit nebo do nich neméla motivaci. Tento stav mél velky dopad na jeji

psychiku. Tomuto problému se budu vénovat v dalsi kapitole.

9.2 Nedostatek podnétiu

Volny Cas by mél slouzit k radosti, relaxaci a plnéni aktivit, které Clovéku piinaseji
potésSeni a podporuji psychickou regeneraci. M¢l by byt bez starosti a uzkosti. Prestoze
je zde prostor pro jakysi seberozvoj, jak se ukazalo, velké mnozstvi volného Casu, které
jedinec nedokaze kvalitné stravit, ma za nasledek spiSe nudu a demotivaci, dokonce
1 k ¢innostem, které jedince dfive, za normalnich okolnosti v dennim zivoté, bavily
a naplnovaly. Pravé v tomto obdobi, kdy ma jedinec nadbytek Casu, se Casto muze stat,
ze mu chybi dostatek stimula k zabaveni nebo rozvoji a za¢ne se nudit. Z aktivit, které
mu diive tyto stimuly pfinasely, se najednou stava rutina, se kterou soucasné klesa
ijedinciv zajem o danou véc. Nasleduje pokles motivace a produktivity a jedinec

se dostava do jakéhosi zacarovaného kruhu, ze kterého neni lehké vystoupit.

,, ... 0bzvldst kdyz kazdej jeden den vypadd jako ten druhej, tak uz mé to zacne fakt
Stvat. (pauza). Nemam uplné deprese, ale prosté se nudim, jo, hodné se nudim a jsem
z toho takova (zamysleni), ehm, jak bych to popsala, no takovd presla. Nerekla bych, Ze
miij zivot nema uplné smysl, ale dalo by se Fict, Ze nemdm ndladu na nic, i kdyz prosté
bych néco méla zacit délat, coz by mé dostalo z tyhle ndlady, tak tim, Ze mam tu ndladu,
Ze se mi nechce nic délat, tak se to jako zhorsuje. A ¢im dyl jsem teda takhle, tak tim vic

se mi nechce nic ani délat. “

Z Markétina vypravéni lze vycist, jak tento kolobéh funguje. Dulezité by pro ni
bylo dostat se ze Spatné nalady, ktera vznikla necinnosti, a zacit aktivné délat néco,
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co by ji ozivilo. Bohuzel v§ak v tomto stavu ztraci silu k jakékoli zméné k tomu, aby
zménila tento svijj stav. Cim déle tento stav trva, tim je také t&28i se z n& vymanit.

S timto kolobéhem a celkové také s tématem prebytku volného Casu je spojena
nuda. Téma nudy se objevilo ve vSech rozhovorech s respondenty, kteti si nékdy
za zivot prosli situaci, kdy se jim naskytlo vétSi mnozstvi volného Casu. Vefim, ze pravé
nedostatek riznych podnétt v Zivotech respondentt, kdyZz zrovna méli prebytek volného
casu, vedl k tomu, Ze se zacali nudit a upadali do stavu, ve kterém byli v podstaté
nestastni, ale bylo pro né tézké zacit opét néco délat. Nasledna demotivace a nechut
k vécem akorat umociovala tyto pocity.

Neptijemné pocity, které byly jesté umocnény sychravym zimnim pocasim,
popisuje i Aneta:

., Prisla jsem domii a ted jsem méla cely odpoledne, no nékdy i cely dny a ja jsem
prosté fakt nevédéla, co s tim. To uz byla docela dlouhd doba a uz jsem byla takova
demotivovand uplné ke vSemu, primo az takova néjakd nechut a moznda to bylo trosku
spojeny s takovou jako zimni depkou (smich), ale prosté fakt to bylo takovy

neprijemny.

S nudou se potykala také Marta, ktera vyjadiuje dokonce jakousi obavu
z prebytku volného Casu. Marta je velice aktivni Cloveék, ktery je zvykly neustéle
zkousSet nové véci, vidat se s lidmi a posouvat se v zZivot€. Nedostatek podnéti a nuda
ji proto vedou k nadbytecnému piremysleni a analyzovani véci v jejim zivote, cimz sama
sebe uvadi do ,depresi“. Jak sama tvrdi, potfebuje mit zaméstnany mozek, jinak
se zblazni. Zminuje se také o stavu, kdy nemé co délat a poté uz se ji ani nic délat
nechce. Idealni by pro ni bylo mit neustadle zaméstnanou hlavu a nesousttedit se na
osobni problémy v jejim zivoté. Bohuzel kvuli nadbytecnému mnozstvi volného Casu
pfichazi o velké mnozstvi podnétd, které jeji mysl za normalnich podminek
zameéstnavaji. Soustfedi se sama na sebe, coz ji uvadi do Spatného psychického

rozpolozeni, kdy si vy¢ita, ze nic ned€la a neni dost dobra.

,Jd jsem pak moc ve svoji hlavé a moc premyslim, protoze nemdm, co jiného
délat. To se pak uplné rozpitvam a zanalyzuji a pak dostanu hroznou depresi. Je
to spojeny urcité i s tou samotou a taky nudou, Ze prosté neni, co délat, nebo na to uz
pak neni ani chut. Nebo taky premyslim az moc o vécech, co jeSté musim udélat, a pak
Jjsem zase prehicend, takze idedl pro mé je nepremyslet (smich). lakze kdyz mdm moc

¢

volnyho casu, tak se nudim a zacnu premyslet, a to pak nedopada dobre. *

Markéta dokonce popisuje to, jak nadbytek volného Casu mize proménit aktivity,
které ji diive naplniovaly, v rutinni zalezitosti, které postradaji smysl a uz pro ni nejsou

naplrujici. Objevuji se pocity demotivace a nechuti 1 do kazdodennich aktivit. Markéta
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je také Clovek, ktery rad objevuje a zkousi nové véci. V obdobi, kdy se ji naskytlo velké
mnozstvi volného Casu, pfisla o podnéty, které by do jejiho zivota piinesly variabilitu,
a upadla do rutinniho stavu, ze kterého se ji Spatné€ dostavalo. Dosla dokonce do stavu,
kdy ji jeji oblibené aktivity piestaly davat smysl, a upadla tak do jiz zminéného

kolobéhu demotivace. Markéta zminuje:

., ...psychicky jsem na tom taky nebyla moc dobre, citila jsem takovou nechut
do vseho, jak jsem Fikala prosté ndlada pod psa, takovy to, Ze uz pomalu ani nemdas
ndladu délat ani tu kazdodenni rutinu, protoze treba ja jsem hodné chodila do fitka,
kdyz jsem méla tenhle volnej cas, tak uz se mi ani tam nechtélo chodit, protoze jsem

¢

v tom nevidéla jakoby smysl a uz mé to nenapliovalo.

Oliver se setkal s podobnym problémem, kdy se pro néj navstéva fitness centra
stala rutinou. Jak sam fekl, uz to pro n¢j byla spiSe povinnost nezli zabava. Je to velice
zajimavé vzhledem k tomu, ze volny Cas je Casto vniman jako ,,Cas bez povinnosti®.
Najednou v dusledku velkého mnozstvi volného Casu nastava u jedince situace, kdy
prichazi o motivaci cokoliv délat. Z diive dobrovolné vykonavanych aktivit se tak
stavaji povinnosti. Cela podstata volného Casu tak postrada sviij smysl. Jedinec v tom jiz
nevidi stejny vyznam a uspokojeni a upada do stavu demotivace. Kli¢em podle Olivera
bylo vyzkouSeni novych véci a konic¢kd, v jeho ptipadé pleteni, které mu sice vibec
neslo, ale stravil nad nim nékolik vecerti, coz mu pomohlo navodit pocit zmény. Tento
pocit mu nasledné pomohl se namotivovat k tomu, aby se véci a aktivity, které se pro

n¢j staly rutinou, znovu pokusil pfeménit na zabavu a pozitek.

., ...a néjak se snazit treba tu posilovnu zase nahodit tak, aby mé to viastné bavilo,

¢

Ze trdavim volnej cas tim cvicenim a Ze to vilastné super, Ze mé to bavi. ‘

Ve srovnani s Oliverovymi zkusSenostmi pii hledani novych konicku Ize usoudit,
ze Oliver je schopen kvalitngji travit svij volny Cas neZ ostatni respondenti. Diky své
snaze vnést do svého zivota novy element, v tomto pfipadé pleteni, které ozivilo jeho
rutinu, dokazal prekonat nudu a ziskat novou energii pro dalsi aktivity.

Naopak dévcata nedokazala plné€ vyuzit potencial, ktery volny Cas nabizi, a misto
toho upadala do stavi, které nebyly pro jejich duSevni pohodu vhodné. Vlivem
nedostatku podnéth se zaCaly nudit a zaCaly ztracet zajem i o aktivity, které je jinak
napliiovaly a pfinasely jim pocity uspokojeni. Pocitovaly dokonce nechut k délani
kazdodennich véci.

Myslim si, ze v momenté, kdy se ¢lovéku naskytne velké mnozstvi volného Casu,
si Clovek prestane vazit volného cCasu jako takového. Za normalnich okolnosti
(vyvazeny pomér Casu mezi praci a volnym Casem) se ¢lovék snazi tento Cas vyuzit

naplno podle svych preferenci — sport, koni¢ky, odpocinek atd. Mensi mnozstvi volného
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Casu, ktery muze vyuzit podle svych prani, mu pfinasi pocit dobfe vyuzitého Casu a je
jedno jestli produktivné nebo nikoliv. Takto vyuzity ¢as mu dava smysl, ktery je klicovy
pro to, aby v sobé Clovek nachazel silu dal vést sviij Zivot, posouvat se, 0 néco se snazit
a citit naplnéni. Kdyz se ovSem jedinciim naskytne vétsi mnozstvi volného Casu, ne
kazdy s nim dokaze nakladat tak, aby tento smysl byl zachovan. Nektefi jedinci
nedokazou volny cCas kvalitné zuzitkovat, Casto nemaji dostatek riznych zajimavych

podnéta a zacnou se nudit, a pravé nuda predstavuje velky problém.

9.3 Potreba socialniho kontaktu

V neposledni fadé je s prebytkem volného Casu spojena i1 jakasi socidlni izolace
a osamélost, ktera ma negativni dopad na psychické zdravi dotazanych. Lze
predpokladat, ze tento problém osameélosti a samoty je spojen (ackoliv ne nutng)
i surCitym charakterem clovéka. Naptiklad u Olivera, ktery je velice introvertné
zalozeny, neni pozadavek po socidlnim kontaktu a osobnim setkani s druhymi tak
patrny, jako u vSech zen, které jsou velice extrovertni, rady se setkavaji s prateli
a s rodinou. Oliver zminyje, ze si sam dokaze vymyslet aktivity a zabavit se ve svém
volném cCase, a proto mu socialni kontakt tolik nechybi.

Na muj dotaz, zda si mysli, Ze je tato jeho (ne)potfeba ostatnich lidi ve svém
volném cCase spojena s jeho charakterem ¢i osobnosti, odpovida takto:

, 1y jo, no, ¢im by to mohlo bejt (zamysli se). Ano, asi moznd tou osobnosti, zZe
Jjsem, mi prijde, Ze jsem moznd nendrocnej, zZe fakt nepotrebuju, aby okolo mé porad
béhali lidi, nebo abych vymejsiel néjaky véci, akce a tak anebo néco takovyho, a abych
v tom volnym case musel vymejslet néjaky uplny blbosti. Ja jsem fakt nendrocnej, takze
fakt jako muzu si vymyslet néco svyho, a i dokdzu bejt sam. “

U Martina, studenta kombinované formy studia, potieba socialniho kontaktu také
neni tak vyrazna jako u zen. Jak uz jsem zminila dfive, Martin se nesetkal s tak velkym
prebytkem volného ¢asu, jako ostatni respondenti. Pfesto vSak vnima potiebu socialniho
kontaktu ve volném cCase, ktera je, stejné jako u Olivera, spiSe v nizsi mife. Je to ale
spise nasledkem toho, ze se Martin neustale setkava a je v kontaktu s lidmi, diky své
praci v neziskové organizaci, kde vykonava naroCnou praci s détmi a dospivajici
mladezi. S lidmi se také setkava i diky studiu a svym konickim. Ve svém volném cCase
si proto potiebuje odpocinout a preferuje samotu a chvili ticha, protoze je z celého dne
préce s lidmi prehlcen.

., Velkou cdst myho socidlniho kontaktu v soucasné dobé tvori prdce, nicméné

obcas na sobé i pozoruji, ze nepotrebuji néjak extra ten socialni kontakt ... Myslim, Ze
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béhem toho dne mam toho socidlniho kontaktu dost. I tou hlavou si potiebuju

odpocinout od lidi ...

Naproti tomu u respondentek nastava v disledku nadbytecného mnozstvi volného
Casu pocit velké osamélosti. Tato osamélost, spojena s nudou a demotivaci k béznym
¢innostem, u Anety znovu vyvolava problém, se kterym dfive nékolik let bojovala. Jde
o zajidani pociti osamélosti a nudy, jelikoz jidlo se pro ni stava jedinou véci, ktera
ji dokaze pfiinést pocity radosti a potéSeni. To mé za nasledek pocity studu a nesnaseni
sebe sama za to, ze se piejedla. Tyto pocity, v dusledku prebytku volného ¢asu nedokaze
Cerpat z bézného zivota a interakci v ném. V bézném zivoté ma jidlo pod kontrolou, ale
v obdobi, kdy se ji naskytlo az pfili§ volného Casu, se znovu zacala potykat s timto

problémem.

., ... kdyZ toho casu mam aZ moc a nemam ho moc s kym travit, tak pak je mi
smutno a zacnu se prejidat (pauza)..., kdyz uz to spadne ten volnej cas do toho, Ze se
pravé nudim a do takovy ty negativni stranky, tak prosté zacnu premyslet nad takovejma
téma blbostma, ted z toho mam depky, je mi smutno a treba i jim, uplné zbytecné, prosté

takovy to, Ze jim z nudy.

Podobna situace se objevuje 1 u Marty, ktera vyjadiuje dokonce i strach ze samoty.
Samota je u Marty velké téma, a jak tika, nejvice je na dné, kdyz nema nikoho kolem

sebe.

,,Jd nejsem zvykld byt sama a bojim se toho. Zdroven taky ale, kdyz mdm hodné
volnyho Casu, tak ne vzdy mam moznost se s nékym vidét nebo nékoho navstivit, protoze
bud prdtelé nemaji cas... pak ten den promrhdm sama a citim se Spatné, hrozné mé
to vzdy deptd, Ze si nemdm s kym povidat. Nevadi mi tfeba, kdyz jsem jeden den sama,

ale dlouhodobé je to fakt strasny (povzdechnuti).

Obdobi, kdy méla nadmérné mnozstvi volného €asu, pro ni tedy bylo velice tézké
a uz se k nému nechce nikdy vratit. Je pro ni proto lepsi, kdyz si stézuje, Ze nemé volny
Cas, 1 kdyz je z n¢j také nervozni.

Celkove lze tedy konstatovat, ze nedostatek podnétd, nuda a socialni osameélost
jsou faktory, které negativné ovliviiuji psychické zdravi studentd. Tyto faktory se
objevuji prave v situaci, kdy se jedinci naskytne velké mnozstvi volna, se kterym si neni
schopen poradit. Jedinec ztraci motivaci, nevi co si sam se sebou v tomto volnu pocit
a muze dokonce postradat smysl. Neschopnost kvalitné vyuzit tento volny cas také
vyvolava u studenti rizné osobni problémy. V piipadé Marty je to nadmérné
pfemysleni (overthinking), coz by nejradéji eliminovala, a u Anety se znovu objevuji
potize spojené s prejidanim.
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Mnozi také vyjadfili obavu z toho, ze se jim prebytek volného c¢asu bude
opakovat, Marta dokonce povazuje jako lepsi variantu nedostatek volného ¢asu nez jeho
prebytek. Mezi vSemi respondenty vSak dominuje snaha o to, najit mezi témito
diametralné odliSnymi stavy souhru, rovnost a balanc. Mit dost ¢asu na sebe a na své

konicky a blizké, ne vSak az moc Casu, aby znovu neupadli do té€chto stava.
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10 Volny ¢as podle studentii

V predeslych kapitolach bylo rozebrano, jak na studenty pedagogiky volného Casu
pusobi, kdyz volného ¢asu maji nedostatek, nebo naopak jeho prebytek. Bylo popsano,
kdy se s témito situacemi setkali a jaké to na né mélo dopady z hlediska jejich
psychického zdravi. Tato kapitola rozebere, jak studenti vlastné vnimaji sviij volny cas,
co pro n¢€ znamena a zda si vibec uvédomuji potiebu volného Casu v jejich zivotech.
Volny ¢as ma mnoho raznych definic od mnoha riznych autort. Mé ale v mém
pilotnim Setfeni nezajimaly definice, ale to, co sami studenti povazuji za volny cas.
Bylo zajimavé zjistit, ze ve vysledku se jejich odpovédi pomémé shodovaly. Bylo pro
me kliCové rozeznat, zda respondenti jen opakuji naucené fraze ze Skoly, nebo o svém
volném cCase opravdu premysli. Naptiklad s Martou jsem méla pocit, ze si potfebu svého
volného casu opravdu uvédomuje. Jak jsem jiz zminovala, Marta je vasniva
sportovkyné a sport je naplni jejiho zivota. M4 nastavené pravidelné tréninky, a 1 kdyz
vi, co vSechno musi zvladnout odtrénovat, povazuje je stale za svij konicek.
Uvédomuje si, ze v nich ma svobodu a muze se rozhodnout o tom, zda na trénink ptjde
¢i nikoliv. Pravé svoboda dominuje 1 v jeji predstavé o volném Case, ktery popisuje

nasledovneé:

,,Je to pro mé Cas, o kterém si mohu rozhodovat naprosto svobodné. Ja za volnej
cas ani nepovazuji néco, co vim, Ze musim udélat... Je to vyloZené to, o cem jsem
si svobodné rozhodla, sama si udélam néjakej plan a program. Ve volnym case délam to,
co chci v té chvili zrovna délat, a vim, Ze bych nechtéla délat nic jinyho. Je to néco,

o ¢em si sama rozhodnu a nemusim se do toho nutit. “

Ve volném case jde tedy o pocit, Ze si 0 ném muze svobodné rozhodnout
anejedna se o n¢jakou povinnost. Dulezitost svého volného Casu si uvédomovala
uz pred nastupem na obor Pedagogika volného Casu. Vi, jaké dopady na ni mél jeho
prebytek i1 nedostatek. Presto se ji vSak diky tomuto oboru zmeénilo jeho vnimani.
V soucasnosti srovnava svoje vzpominky na volny Cas ze stfedni a vyS$si odborné
Skoly, kde je stanoveny pevny rezim a celé dopoledne stravila ve §kole, takze ji ani
nenapadlo, Zze by dopoledne mohla stravit jinym stylem. V porovnani s vysokou skolou
ma najednou relativné hodné volného Casu a vi, ze si jednoduse volno muze udélat

na ukor skoly.
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Popisuje, jak si diky studiu na vysoké skole zvykla na to, ze neni nutné kazdy den
dochazet do Skoly. Kdyz nyni musi navstivit n€jaky seminar, povazuje to za problém,
1 kdyz jde jen o zlomek ¢asu ve srovnani se stiedni Skolou. Vyjadiuje obavu z toho, ze
po absolvovani vysoké Skoly nastoupi do pracovniho zivota, kde bude opét dany
pravidelny denni rezim a bude pro ni tak velice t€zké si zvykat na omezeny volny cas,
ktery uz nebude tak snadné si udélat.

Marta tak narazi na jakysi paradox ve vnimani svého volného Casu. Zduraznuje,
ze ¢im vice volného Casu m4, tim vice ho zane oCekéavat a pozadovat, ackoliv vi, ze
prebytek Casu ma negativni dopady na jeji psychiku. Je zajimavé, ze i presto, ze si

uvédomuje, jaké problémy v ni prebytek asu vyvolava, stale si preje vice volného Casu:

., lakze by se dalo Fict, Ze tim, Ze mdm hodné volnyho casu, Ze jsem si tak zvykla,
ze ho mam, a tim vice volnyho Casu pak taky pozaduju. A i kdyz vim, Ze kdyz ho mam
hodné a nedéld mi to dobre na psychiku, tak i tak ho chci vic, protoZe mam pocit, zZe

ho nemdm nikdy dost. Je to takovej zacarovanej kruh. (smich) “

Zménu ve vnimani volného Casu na vysoké Skole zaznamenala také Aneta.
Uvédomuje si, ze nyni ma mnohem vice povinnosti a diky tomu si zacala svého volného
Casu vice vazit. Na stfedni Skole tento Cas zkratka méla, a tak nad nim ani nepfemyslela.
Nyni se ji zda, ze Casu pro sebe ma stale méné, a tak ho, stejné jako Marta, rad¢ji
upfednostiiuje pied Skolou. Pro Anetu ma ovSem potieba volného Casu jesté hlubsi
vyznam. Pfed par lety si totiz prosla poruchou piijmu potravy a stile se jesté zcela
nezbavila tohoto problému. Jak sama vypravi, mé horsi a lep$i chvile, a pravé mnozstvi
a kvalita volného Casu v tomto problému hraji hlavni roli. Kdyz si totiz prochézi
narocnéj§im obdobim, kdy nema dostatek Casu na péci o sebe, nestiha cvicit, starat se
ojidlo a ani spat, zaCne se pak znovu citit Spatné ve vlastnim téle a ma znovu sklony
k prejidani (tento problém se u ni objevuje i pfi stavu piebytku volného casu). Je pro
ni tedy dulezité si najit dostatek volného Casu, aby o sebe opét mohla peCovat a citila
se Iépe jak fyzicky, tak psychicky. Momentaln€ je se svym Casem nespokojena, nema
ho tolik, kolik by si prala. Kvuli povinnostem ji dny utikaji pfili§ rychle a nezbyva ji uz
energie délat véci pro sebe, které by chtéla. Volny Cas je pro ni tedy primarni v tom,
aby se citila sama se sebou spokojena. Podobn¢ jako Marta vnima volny ¢as jako néco,
co st uzije, co ji bavi a pfinasi radost. Vymezuje ho také jako dobrovolnou aktivitu, ktera
by ¢loveéka méla n€jakym zptisobem uspokojovat, a ne jako povinnost.

Markéta také zaznamenala ve svém vnimani volného ¢asu zménu. Kvili studiu na
vysoké Skole a ostatnim povinnostem pocituje, ze volného ¢asu ma méné, je vSak
schopna si ho lépe rozvrhnout a naplanovat. Diky omezenosti volného casu si ho také
dok4dze mnohem vice uzit. Tento posun vSak nepfipisuje piimo oboru Pedagogika

volného Casu, jakoZto spiSe svému osobnimu rustu.
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Zajimavé také je, jak se zménilo jeji vnimani urCitych socialnich aktivit, vCetné
kulturnich setkani nebo schizek s prateli. I kdyz se tyto udalosti odehravaji ve volném
Case, Markéta je vnima spiSe jako povinnosti, 1 pfestoze ji bavi. Diky lepSimu planovani
se tak tyto aktivity staly pro ni takika nutnosti, protoze jsou pevné dané v jejim
kalendafi. Pravym volnym casem pro ni pak zastava okamzik, kdy mize byt doma
a jednoduse si uzivat klidu a pohody, byt sama se sebou a délat to, na co ma zrovna
chut'.

., ... kdyZ ve volnym Case jdu na néjakou akci, at' uz je to prosté kulturni nebo
Jenom na kafe, tak ja to porad beru jako planovanou véc a neberu to uiplné jako miij
volnej cas. Ze viastné sviij volnej ¢as beru tak, Ze jsem sama a tieba v pokoji nebo nékde

¢

venku a miizu ten volnej cas travit sama pro sebe...

Naopak Martin povazuje socidlni setkavani ve volném case, stejné jako jeho
mimoskolni aktivity, stale jako sviij volny Cas. Je to pro néj ¢as, ktery mize investovat
sam do sebe, protoze vi, ze tyto aktivity, napiiklad Cesky znakovy jazyk, ho urcitym
zpusobem posouvaji v zivoté dal a prinasi mu lepsi pocit ze sebe samého. Piestoze jsou
to pro néj stale povinnosti, povazuje tyto aktivity stale za svij volny Cas, protoze ho
dale rozviji. Je to pro néj urcita forma relaxace, odreagovani a aktivniho odpocinku, coz
je prave to, k cemu by podle n€j mélo ve volném Case dochazet.

Diky mnoha povinnostem spojenym s jeho praci a dalkovym studiem pochopil, ze
si obcas musi dovolit odpocivat. Pravé s odpocinkem mél velké problémy, protoze mél
pocit, ze si ho nemtze dovolit a mél by byt stale produktivni. Nedoptaval si proto moc
volného ¢asu pro sebe, az to doSlo do faze, kdy uz v narocném rezimu nemohl
pokraCovat dal a prosel si syndromem vyhoteni. Dulezity pro néj je predevsim kvalitni
psychicky odpocinek, kdy se opravdu potiebuje odreagovat a ,,vypnout hlavu“ a nebyt

v myslenkach stale u povinnosti.

., ... zacal jsem nad tim volnym casem premejsiet i tak, Ze je to i urcity odpocinek,
nent to jen, Ze clovék je linej a nic se mu nechce. Ne, ¢lovék si potiebuje odpocinout, tak
si to dovoli, aby si odpocinul...naucil jsem se za posledni rok vdzit si toho volnyho casu

¢

a doprdt si v ném i ten odpocinek, aby se mi to pak zase nepromitlo na zdravi. ‘

Nicméné Martin je ¢asto nucen zarazovat svou naro¢nou praci 1 do svého volného
Casu. Snazi se vSak pristupovat k této situaci novym zpusobem a vnimat ji jako volbu,
kterd je na ném, a ne jako potfebnou nutnost. Snazi se do toho vnést urCity piesah
a zaklada si na tom, aby si tento ¢as co nejvice zpfijemnil. Diky tomu, ze se mu dafi
zmenit své vnimani, 1épe snasi situace, kdy je na né kladen velky tlak.

Oliver, naproti ostatnim respondentim, se zmifuje, ze volného Casu ma nyni

na vysoké Skole vice, nez mél na stfedni Skole. Je to dano tim, ze Oliver kazdy den
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dojizdél do nékolik kilometri vzdaleného mésta na stfedni umeéleckou Skolu a domu
se vracel kviali naroénému rozvrhu vzdy az vecer. V soucasnosti si vSak uvédomuje
vyhodu vysoké skoly, ktera spociva v tom, ze volny cas si 1ze snadno udélat, vynecha-li
napfiklad nepovinnou pfednasku. Oliver proto do Skoly moc Casto nedochazi, misto
toho preferuje volny ¢as. Stejné jako Marta a Aneta mé pocit, ze volného ¢asu nema
nikdy dost. Hranice mnozstvi jeho volného €asu se diky nenaro¢nému skolnimu rozvrhu
posunula, ¢asu ma ¢im dal vice, a vnima to tak, ze potrebuje, aby jeho mnozstvi jesté
pfibyvalo a povinnosti ubyvalo.

Volny ¢as je pro Olivera predev§im néco, co je v jeho silach kontrolovat. Je to Cas,
ktery muze byt straveny néjakou aktivitou, pfipadné i neaktivitou, kterou si sam miize
zvolit a o které se mize samostatné rozhodnout. Volny ¢as pro néj také znamena to, ze
nema zadné povinnosti a nemusi nic délat.

Myslim si, ze je fascinujici zkoumat, jak studenti vnimaji a prozivaji svij volny
Cas. I presto, ze se vénuji studiu oboru Pedagogika volného casu, je pro né vlastni
volny Cas tak dualezity, Zze mu davaji prednost pied Skolni dochazkou. Toto vnimani
se také promeénilo od doby stfedni Skoly — studenti si nyni vice svého volného Casu vazi
a jsou si védomi jeho hodnoty. Je zajimavé, ze naplanované aktivity ve volném cCase
mohou byt vnimany jako povinnosti.

OvsSem musim pfipomenout, ze je pro studenty mnohdy narocné balancovat mezi
Skolou, brigadami a volnym Casem. Ve volném case, ktery by mohli mit a vyuzivat
podle svych ptéani, se radé€ji zaméstnavaji dalSimi povinnostmi, at' uz vydélavanim
penéz nebo pravidelnymi tréninky.

Ackoliv si tedy uvédomuji dilezitost vlastniho volného Casu a jak na né€ pusobi
jeho nedostatek, piili§ mu nevénuji pozornost v porovnani s jinymi aktivitami. Mnohdy
tyto aktivity studentim davaji pocit, Ze jejich den byl naplnény a smysluplny a zaroven
jim rychleji utekl. Oproti tomu prebytek volného casu, ktery studenti nedokazou
kvalitné zuzitkovat, mize byt vniman jako nekonecCny a miZe vyvolavat u studentt
pocity bezcennosti a necinnosti. Pfestoze by chtéli stale vice volného ¢asu, piebytek jim
jiz nepiinasi potéSeni a radé€ji se zameéstnavaji jinymi Cinnostmi. Moznost vlastniho
zachazeni se svym volnym ¢asem dava studentim pocit kontroly a jistoty, kdy vi, Ze si

se svym ¢asem mohou nakladat podle svych predstav.
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11 Diskuze

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jak studenti pedagogiky volného c¢asu vnimaji
a prozivaji svyj vlastni volny Cas a jakou roli hraje v jejich zivotech. Myslim si, Ze je
velmi zajimavé se na volny ¢as ptat prave studentd tohoto oboru.

Velice zéasadni bylo zji§téni, jak se studenti dokdzou vyporadat snedostatkem
volného Casu, a naopak 1 s takovym mnozstvim, které by se dalo oznacit za nadbytecné.
I j4, stejn€ jako spousta dalSich mladych lidi v dnesni dob€, se stakovymi situacemi
potykam a stale hledam zpusob, jak se s nimi vyporadat.

Jak jsem zminovala na zacatku své prace, otazka volného Casu je pro mé velice
relevantni. Casto se mi stava, e mam tolik volného Gasu, s kterym nejsem schopna
efektivné pracovat. V takovych chvilich Casto upadam do nepfiijemnych stavi, jejichz
pfi¢éinu jsem dlouhou dobu nebyla schopna identifikovat. Az diky rozhovorim
srespondenty a studiu odborné literatury jsem zacala vnimat spojitost mezi rtiznymi
aspekty, které jsem do té doby povazovala za navzajem nezavislé, a zarovein jsem
si uvédomila komplexitu celého problému. Zjisténi, s nimiz pfichazim v této praci, mné
samotné pomohla uvédomit si, jak vyznamny vliv ma mnozstvi volného ¢asu na moji
osobu, na moji naladu i na celkovy pocit zivotni spokojenosti.

Pro nékteré Ctenafe mozna muze byt tento stav tézko predstavitelny. I mné
se dfive zdala situace, ve které bych méla tolik volného ¢asu, ze bych nevédéla, co s nim
délat, nepredstavitelna. OvSem s nastupem na vysokou Skolu jsem se, stejné jako ostatni
respondenti, setkala s volnoCasovym mnozstvim, které bych oznacila za nadbytecné a se
kterym jsem nedokazala kvalitné zachdzet. To meélo negativni dopady na moje
psychické zdravi, hrani€ici az s existencni krizi, kterd ovSem po skonceni nadbyte¢ného
volna skoncila.

Jak tvrdi Hajek, mladi lidé disponuji pomémeé velkym mnozstvim volného Casu,
ale kdyz jej nedokazou spravné vyuzivat, muze se jejich volny Cas zménit na pouhé
pocity ,,prezivani“, nudy a duSevni prazdnoty (Hajek et al., 2003, s. 5). Toto tvrzeni
se potvrdilo 1 v mém pilotnim Setfeni.

Domnivam se, ze zasadnim problémem prebytku volného ¢asu neni jeho
mnozstvi, ale kvalita. Pokud by studenti, ktefi se stouto problematikou potykaji,
dokazali volny Cas vyplnit kvalitn€, tzn. tak, aby jim to pfinasSelo pocit uspokojeni, stav,
kdy maji dlouhodobé hodné volného Casu, by pro né¢ nemusel predstavovat problém.
Myslim sic, ze vekvalité volného Casu se odrazi kvalita vlastniho Zivota jedince.

Problém vidim predevsim v tom, Ze studenti jsou jiz od Gtlého détstvi vedeni k riznym
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pravidelnym volnocasovym aktivitam, které postupné ziskavaji povahu povinnosti.
V podstaté cely zivot maji dany pevny rezim — Skola, konicky, tréninky atd. S nastupem
na vysokou Skolu pak o tento rezim (kdy je jejich Cas fizen nékym jinym) cCasto
zCasti nebo zcela prichazeji a se svym , skute¢nym® volnym Casem se musi naucit
sami zachazet. Najednou zji§tuji, ze jsou v podstaté nekompetentni v zachéazeni
s volnym Casem, neumi si s nim poradit, a v situacich, kdy maji velké mnozstvi volného
casu a minimum povinnosti, najednou upadaji do stavu existencialniho vakua. To je
podle Frankla (1999, s. 14) stavem, kdy jedinec zaziva pocity vnitini prazdnoty
a nesmyslnosti vlastniho byti.

Ztrata smyslu zivota je tedy dalezitym faktorem kvality Zivota. Volny Cas je Casto
vniman jako prostor pro seberealizaci, ve kterém mnoho lidi nachédzi uspokojeni a smysl
vlastniho zivota. Kdyz vSak studenti maji tolik volného casu, ze ho lze oznacit
za nadbytecny, mohou snadno upadnout do stavu dlouhodobé nudy a ztracet motivaci
k vykonavani i téch Cinnosti, které je dfive bavily. V téchto aktivitach totiz uz nepocituji
smysl a ucel.

Ukazalo se, ze vétSina studentu, kteri zazili nebo zazivaji prebytek volného
casu, neni schopna tento ¢as vyuzit. Podobné jako j4, i oni maji problém ho naplnit
raznorodymi aktivitami, které by jim mohly pfinést pocity uspokojeni a smysluplnosti.
Misto toho se dostavaji do kolobéhu nicnedélani, nudy a mohou prozivat melancholické
stavy, které odpovidaji ned€lni neurdze, jak ji popisuje Frankl (1998, s. 62).

Nabizi se otazka, zda by studenti, vzhledem k oboru, ktery studuji, neméli byt
kompetentni v zachdzeni se svym volnym Casem. Pfeci jen ve svém profesnim zivoté
povedou mladou generaci k spravnému vyuzivani volného Casu. Ve svém oboru se uci,
jak je kvalitn€ straveny volny Cas dulezity, pfesto v§ak sami nejsou schopni ho kvalitné
vyuzit.

Ukazalo se, ze studenti se setkali ¢i se setkavaji i s problémem nedostatku volného
Casu. Predevsim b&hem zkouskového obdobi, kdy jsou na né€ kladeny vyS$si naroky nez
v prubéhu akademického roku, musi svij volny ¢as omezit. To u nich vyvolava pocity
nespokojenosti, bezmocnosti a dokonce pocit ztraty kontroly nad vlastnim zivotem. Zde
bych chtéla zdiraznit dulezitost planovani. Vyslo najevo, Ze studenti, ktefi jsou schopni
si svij Cas efektivné rozvrhnout tak, aby méli dostatek ¢asu jak na povinnosti, tak na
odpocCinek, se citi béhem tohoto obdobi spokojenéjsi a maji pocit, ze situaci lépe
zvladaji. Naopak studenti, kteri si sviij ¢as neumi spravné rozvrhnout, pocit’uji vétsi
unavu a uzkost. Nedokazou svij Cas vyuzit tak, jak by chtéli, coz muze ve finale
zpusobit jiz zminénou ztratu smyslu.

Prekvapenim pak bylo zjisténi, jak zaneprazdnéni jsou studenti béhem svého
studia. VétSina si privydélava brigaddami a dochézi na pravidelné tréninky. Pfestoze vi,
jaké negativni dopady na né ma nedostatek Casu a prestoze dokonce vyjadiuji potiebu
vice volného Casu, zapliiyji ten volny cas, ktery maji k dispozici, praci a pretézuji se.
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Zustava otazkou, zda by studenti oboru Pedagogika volného ¢asu neméli mit néjaky
volny Cas, aby mohli tento fenomén a jeho vyznam lépe pochopit a pfipravovat na néj
dalsi generace. Ja s timto tvrzenim do jisté miry souhlasim. Na druhou stranu chépu, ze
pro studenty muaze byt nékdy té€zké si volny Cas udélat a vzhledem kjejich zivotnim
podminkam tak musi prioritizovat jiné zalezitosti.

Ctenaf si musi predstavit, vjaké Zivotni situaci se studenti nachazi. Studenti
si prochazi obdobim rané dospélosti, které je, podle Hajka et al. (2008, s. 110), spojeno
s postupnym ziskavanim nezavislosti, zakladanim vlastni domdécnosti 1 rodiny,
samostatnym zajiStovanim finan¢nich prostredkt, dokoncovanim vzdélani a budovanim
vlastni kariéry. Mladi lidé v tomto obdobi maji méné Casu, jsou mnohdy nuceni opustit
své puvodni zaliby a budovat nové jistoty.

Pravé zajisténi finan¢nich prostiedki je mnohdy klicové pro osamostatnéni
studentl i ,,pfeziti“ v novém zivoté. Piestoze by tedy néktefi studenti radsi chozeni na
brigadu vynechali, nemohou si to zkratka zfinancnich divodi dovolit a musi tak
pracovat i na ukor volného Casu, ptipadné pifimo Skoly. Na zebticku priorit ma ovSem
pro studenty volny ¢as mnohdy vétsi prednost nez samotna Skola. Brigady jsou studenty
vnimany jako povinnost, proto se musi omezit bud’ ve svém volném cCase, nebo v Case
vénovaném studiu. Z téchto dvou moznosti se ukazalo, ze volny ¢as je pro studenty
dtlezit&jsi, a tim padem se ho snaZi zajistit na ukor Skoly. Ctenaf mdaze nyni
polemizovat nad tim, ze tato volba neni pfili§ rozumna, protoze by se studenti méli
nejspis soustredit na studium coby na pfipravu k budoucimu povolani. J4 ovSem vidim
vtomto zjisténi pozitivum — volny ¢as je pro studenty pedagogiky volného casu
velmi dulezity, takze i pfes to, Ze jsou pomérné vytizeni, si uvédomuji jeho potiebu a
dokazou si ho vydobyt.

Zarovenl jsem toho ndzoru, ze néktefi studenti si svou zaneprazdnénosti
castecné kompenzuji osobni problémy v zivoté, se kterymi se jinak neumi vyrovnat.
At uz se jedna napfiklad o nadbyte¢né pfemysleni u Marty, nebo problémy s prejidanim
u Anety. Pro tyto studentky je pfinosnéj§im stav zaneprazdnénosti, protoze jim slouzi
jako prevence zhorSeni jejich osobnich problémd. Zaméstnanost také muze pomoci
studentim piekonat piipadné pocity nudy, osamélosti ¢i Zivotni stagnace.

Nelze zapomenout zminit 1 zajimavy paradox, ktery byl zaznamenan u vétSiny
respondentt. Studenti si uvédomuji, jaky neblahy vliv na né ma nedostatek i prebytek
volného ¢asu. Vyjadiuji obavu ztoho, ze budou mit velké mnozstvi volného Casu, ale
i pfesto by si vSak prali mit vice Casu kdispozici. Zaroveni si uvédomuji dopady
nedostatku Casu, a i1 presto se stale zaméstnavaji riaznymi aktivitami a povinnostmi,
které nasledné€ vyvolavaji jejich touhu po volném case. Je to tedy jakysi zacCarovany
kruh. Studenti touzi po volném case, ale kdyz pifijde, nevi, jak s nim nalozit. Poté

hledaji, jakym zptsobem se zabavit (napf. brigady) a opét touzi po volném Case.
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Idealnim feSenim je, podle mého ndzoru, najit mezi t€mito extrémy rovnovahu
a toto prani vyjadiuji také studenti. I podle Hajka et al. (2003, s. 23-24) je nejlepsi
moznosti stav, kdy jedinec chape realny vyznam volného Casu, ktery neprecenuje ani
nepodceniuje. Nachazi tak balanc mezi t€mito rovinami, nepiikladad nejvyssi vyznam
svym pracovnim zavazkim ani volnému Casu.

Tato prace a rozhovory se studenty mi pomohly ziskat odpovéd na otazky,
zjakého duvodu je pro mé osobné volny Cas tak dulezity. Zpusob, jakym studenti
prozivaji svij volny Cas, mé pfivedl k zamysleni nad vlastnim zivotem a na zaklade
toho jsem se rozhodla provést nékolik zmén ve svém osobnim zivoté a zapracovat

na zpusobu traveni volného casu.
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Cilem prace bylo zjistit, jak studenti pedagogiky volného Casu vnimaji a prozivaji svij
volny cas a jakou roli hraje vjejich zivotech. Myslim si, ze tato prace uspé$né splnila
sviyj cil.

Diky kvalitativnimu pilotnimu Setfeni se mi podafilo dostat odpovédi na otazku,
jak dulezitou roli hraje volny Cas v zZivotech studentti. Mam radost z toho, Ze studenti si
uvédomuji potiebu a dulezitost svého vlastniho volného Casu. Takze i pfestoZe jsou
stejné ponekud zaméstnani, dokazou rozpoznat situace, kdy je pro né volny cas
dilezit€jsi nez ostatni povinnosti. Jsou schopni si volny ¢as najit nebo si ho pfimo
vytvorit. V mnoha pfipadech studenti dokonce davaji volnému Casu vyssi prioritu nez
samotné Skole.

Zasadngj$i zjisténi jsem vSak ucinila v odpovédich na dil¢i otazky po tom, jak
studenti prozivaji piebytek a nedostatek volného Casu. Jsem toho nazoru, ze tato zjisténi
jsou stejné, byt ne vice, zasadni jak pro mé osobné¢, tak pro studenty, a hlavni cil prace
se vnich odrazi. Vétsina bakalafskych praci na Theses.cz se vénuje pievazné€ zpusobu
traveni volného Casu a volnoCasovym moznostem. Tématim nedostatku a prebytku
volného Casu se nevénuje prilis velka pozornost, presto dokazou ¢lovéka velmi ovlivnit
z hlediska osobnosti 1 psychiky. Z analyzy dat vyslo nékolik zjisténi spojenych praveé
s touto problematikou.

Mezi tato zjiSténi patii napiiklad zptsob, jakym ovliviiuje nedostatek volného
Casu studenty. Ti kvuli nedostatku Casu, ktery mohou vyuzivat podle sebe, pocituji
ztratu kontroly nad vlastnim zivotem, coz zvySuje tak jejich uzkost, stres a dalsi
nepiijemné pocity.

Pfinosné je porovnani zkusenosti studentl prezencniho studia se studentem studia
kombinovaného, ktery si zazil tento nedostatek jesté ve vét§i mife. Zajimavé je také to,
jak pravidelné a efektivni planovani ¢innosti a volného ¢asu muze prispét k tomu, Ze se
student dokaze lépe vyrovnat snaroCnym obdobim. Vyznamné je také zjiSténi, ze
studenti se zaneprazdiuji riznymi povinnostmi i mimo studium, a sami si tim ubiraji
svij volny cas.

V tématech prebytku volného Casu bych zase zminila dilezité zjisténi, kterym je,
ze vubec néco takového, jako je , prebytek volného Casu mize nastat a ma negativni
dopady, kdyz neni kvalitné prozity. Zasadni je prevazné nuda, demotivace, ztrata
smyslu vlastniho zivota a osamélost jedinci. Tyto faktory maji velice neblahy vliv

na celkovou spokojenost a mohou vyvolavat ¢i posilovat osobni problémy jedincu. Jak

53


http://Theses.cz

se ukazalo, ne vSichni studenti jsou na stav pfebytku volného Casu pfipraveni a dokazou
s nim zachézet k pocitu vlastni spokojenosti a naplnénosti.

Jednou z otazek, které jsem si pokladala, bylo také to, co povazuji studenti za
volny Cas. Ukazalo se, ze vSichni studenti vnimaji volny ¢as jako néco, o ¢em si sami
mohou svobodné rozhodnout, co mohou kontrolovat, kdy je volba jen na nich. Ve
volném cCase si mohou délat, co sami chtéji a nemaji zadné povinnosti. Aktivity ve
volném case je maji bavit a prinaset radost. Pfesto se pro nékteré studenty i aktivity ve
volném cCase mohou stat povinnosti, protoZze jsou pravidelné, nebo naplanované
v kalendati.

Prestoze jsem jiz vyjadiila mou radost ztoho, ze volny Cas je pro studenty
podstatny a dilezity, musim nyni vyjadfit drobnou obavu ztoho, ze néktefi studenti
neumi se svym volnym casem pfili§ efektivné zachazet. Myslim si, ze by bylo vhodné,
aby studenti zapracovali na jiz zminéném planovani a rozvrhovani svého Casu. To by
mohlo pfinést pocit vétsi jistoty v zivoté a usnadnit kvalitnéjsi vyuziti volného Casu.

Tuto praci bych doporucila vSem studentim, ktefi stejn€ jako ja zapoli se svym
volnym Casem a je pro né tézké se v ném orientovat. Véfim, ze zjisténi mého pilotniho
Setfeni by mohla pfispét kuvédoméni si riznych souvislosti ve zptusobu prozivani

volného Casu kazdého jedince.
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Prilohy

Priloha L. Vzorovy rozhovor s Martou

Tak ahoy, ja té tady vitam, jsi pfipravena zacit?
Ahoj, no jasn¢, jdeme na to.
Stalo se ti nékdy, ze jsi méla néjak hodné volného casu?

Ano parkrat, hrozny to pro me bylo po maturité, to si pamatuju doted’. Ja jsem se na
maturitu opravdu hodné ucila, tfeba rok v kuse, protoze jsem se bala ze ji neudélam,
takze v podstaté cely muj zivot a volny Cas se to€il podle uceni a sportu. Ja jsem chodila
behat, a kdyz jsem se neucila tak jsem behala. Chodila jsem taky tak 3x tydné na
doucovani z anglictiny, protoze jsem v ni byla mizerna, takze veskery volny Cas mi
zabrala ta Skola. Vynechavala jsem hodné svoje kamarady a dosavadni koni¢ky. Hodné
jsem jela v nervu a jen se ucila, ucila, no a pak jsem tu maturitu udélala. Pak se stalo to,
ze jsem z toho nemeéla ani radost, protoze se celej muj zivot tocil podle toho, jen jsem
sedéla doma a nedélala nic moc jinyho. No a pak najednou ten celej den, co jsem byla
zvykla se ucit, nebylo co délat, kamaradi na mé€ neméli Cas a byla jsem dost sama
a mohla jsem jen koukat do zdi a nudit se, protoze jsem méla pocit, Ze jsem splnila ten
cil, a zatimco jsem nenasla zadnej novej, méla jsem pocit, Ze ten zivot najednou nemél
smysl. Pamatuju si, ze jsem pak z toho méla velké , depky®, a trvalo asi mésic, nez jsem
se z toho dostala a zajela jsem se na n¢jakej novy rezim. Takhle to mam vzdycky. Proto
se snazim najit ve vécech balanc a soustfedit se na vice cili. Dfiv jsem brala to uceni
jako soucast svyho volnyho Casu a n€jak to nerozde€lovala, coz bylo vlastné §patn¢.

Jak na tebe piisobi tento ,,prebytek* volného ¢asu?

No hrozn€, mam pak pocit, Ze nic nedélam a Ze ty dny uteCou a nemaji smysl, na konci
dne pak lituji, Ze jsem ten den jen proflakala, takze piebytek volného ¢asu neni nic pro
mé.

Miyslis si, ze to, kdyz splnis svoje cile a nemas pak co délat dal, muze za tyto pocity,
nebo v tom muze hrat i néjakou roli tfeba ta samota?

Rekla bych Ze oboje. Ja nejsem zvykla byt sama a bojim se toho. Zarovei taky ale, kdyz
mam hodné volnyho Casu, tak ne vzdy mam moznost se s nékym vidét nebo n¢koho
navstivit, protoze bud’ pratelé nemaji Cas, nebo si feknu, ze to udélam zitra a pak ten den
promrham sama a citim se §patn¢, hrozné me to vzdy depta, ze si nemam s kym povidat,
a tfeba 1 nikdo vedle mé nedycha. Nevadi mi tfeba, kdyz jsem jeden den sama, ale
dlouhodobé je to fakt straSny (povzdechnuti). Potiebuju jako chvilku klidu, ale kazdy
den uz je moc. Kdyz mam takhle volnej den, tak si ho zafidim podle sebe, zacvicim si,
dojdu tfeba s kamaradkou na kavu, uklidim si, ale jak je téch volnejch dn moc, tak mi
ptijde, ze uz je nedokazu travit tak plnohodnotné. Uz to pak neni ten ¢as pro mé, spis

58



jako Cas, kterej jen tak prezivam, tieba, nez se s nékym uvidim. Kdyz pak nemam volne;j
Cas, tak se hrozné té§im na ten volnej den, ale pak se to taky docela rychle zlomi, fekla
bych ze tak tifeba po tfech dnech, kdy uz musim vyhledéavat kontakt.

A co se tyce produktivity?

No tak to je to se mnou pfiSerny (smich). Pfijde mi, ze kdyz mam hodné€ volnyho Casu
na to néco délat, tak nic neudélam, protoze mam na vSechno hromadu cCasu a vSe
odkladam. J& potfebuji byt trochu pod tlakem, aby mé néco hnalo. Takze kdyz jsem
doma a mam cely den volny, tak nemam disciplinu a nic mé nedozene, taky vSechno
odkladam, a pak mam kvuli tomu taky Spatny pocity, protoze si pfijdu neschopna. Takze
kdyz mam napftiklad jeden den volnyho Casu, tak toho udélam vic nez za tyden volna.

Takze bys rekla, ze kdyZ mas moc volného ¢asu, tak na tom psychicky nejsi moc
dobre?

Jo to urcité! Ja jsem pak moc ve svoji hlavé a moc pfemyslim, protoze nemam, co
jiného délat. To se pak uplné rozpitvam a zanalyzuji a pak dostanu hroznou depresi. Je
to spojeny urcité i s tou samotou a taky nudou, ze prosté neni co d¢€lat, nebo na to uz pak
neni ani chut’. Nebo taky premyslim az moc o vécech, co jesté musim udélat a pak jsem
zase piehlcena, takze ideal pro mé je nepfemyslet (smich). Takze kdyz mam moc
volnyho casu, tak se nudim a za¢nu premyslet, a to pak nedopada dobfe.

Miyslis si, ze to muze byt spojené i s néjakym charakterem?

(zamysli se) No to je jasné, ja tfeba o sob& vim, ze jsem takovéa, ze se ve vS§em babram
a vSe analyzuji, a kdyZ nemam zaméstnany mozek, tak se mizu zblaznit. Ja nemohu ani
sama cestovat, protoze potfebuju spolecnost, pofad néco slySet a na néco se soustredit.
Kdyz jsem sama, tak si pfijdu osaméla a pak na me zacne padat otazka ,.co ted budu
délat?. Pak se to snazim prebit néjakyma aktivitama, u kterejch stejné nevydrzim a pak
se pravé zacnu motat ve svy hlavé, a to uz vim, ze je Spatné. Proto je pro mé i lepsi,
kdyz si stézuju, Ze nemam volny cas, ze porad nékde litam, 1 kdyz z toho jsem pak taky
pekné nervozni, takze se snazim najit néjaky balanc. Ale alespoil mam tak pocit, Ze néco
délam a néjak se posouvam. Rozhodné je to lepsi varianta nez mit toho volného ¢asu
az moc.

Stalo se ti nékdy, ze bys ten ¢as naopak neméla? Jak na to na tebe pusobilo?

Tak nedostatek volného ¢asu ma na me podobny efekt, jako ten prebytek volného Casu.
Ja, kdyz nestiham néjaké véci, které bych chtéla stihat, tak jsem z toho taky v , depce®,
zaroven jsem takova, ze si moc téch véci, co bych chtéla nedokazu odrfict, takze se to
pak vSechno snazim stihat. Honim se a snazim se to vSechno natlacit do toho mala Casu,
ale to nejde. Takze pak je toho na mé taky uz moc a také to konci blbé. (smich) Hm, asi
bych nedokazala fict, jestli je horsi ten nedostatek volného Casu nebo prebytek, asi to
chce opravdu néjakej ten balanc, kterej je samoziejmée hrozné tézky najit. Myslim si, ze
jak nedostatek, tak prebytek volného Casu ma takovy destruktivni styly. Kdyz mam
nedostatek volného Casu, tak jsem z toho vyCerpana a nervozni, a jak se snazim stihnout
hodné véci, tak mam pocit, Ze nic nestiham a nedélam poradné, takze pak zacinam byt
protivna a citim takovou tu tzkost, vnitiné Silim. Nikdo po mé nikdo uz nemuze nic
chtit, nejhorsi je ten tlak, kdyz vim, kolik toho musim stihnout a potfad po mé nékdo
néco pozaduje. Mam pak pocit, Zze neni Uniku a pfijdu si jak papifiak, ktery ¢eka na
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vybuch. Takze bud’ si ten volny cas prosté¢ vydupu, nebo to néjak vstiebam ale pak
to stejné musi ven. Stalo se mi to v praci, kdy jsem méla hodné smén, a chodila jsem do
Skoly a ze Skoly do prace a z prace do skoly. Potom uz toho na mé bylo moc a za mésic
uz jsem to nemohla vydrzet a musela jsem pozddat o méné smén, protoze jsem to
psychicky nedavala.

Jak ses u toho citila?

Paniku a takovej hroznej pocit tlaku, uzkost ve stylu: tyjo, mé ty dny tak ubihaji a ja
nedélam vibec nic, co bych chtéla, a zivot mi utika mezi prsty.“ Ja to mam v sobé€ tak
zakodované, ze kazdej den by mél mit n€jakou napln, takze j4 moc neumim odpocivat,
coz je teda taky Spatné. Pak ale zase Spatné snasim, kdyz je ten kazdej den stejnej a jsem
zacyklena v tom, ze délam to, co nechci. Pak totiz nestiham véci, ktery bych chtéla,
tfeba vidét se s prateli, dojet si za rodinou, zacvicit si a podobné. Hodné¢ mé to poté
psychicky depta a zere. Jsem vnitin€ protivna, fvu a kdyz mé nékdo o néco pozada, tak
chci, aby mé uz vsichni nechali byt. Je to nepfijemny.

Jak tedy mysliS, ze bys mohla najit ten balanc? Abys neméla potiebu a cas se tak
zabyvat sama sebou a zaroven se nezblaznila ze vSech téch pozadavki a méla cas
sama na sebe?

U mé je to docela tézky. M¢ ptijde, ze ja, kdyz mam néjaky novy rozvrh véci, musim si
do toho tak né&jak dostat a zajet a zvyknout si. Vzdy to u mé potiebuje urcitej proces.
Treba kdyz mam novej rozvrh ve Skole a do toho smény v préci, chvili trva, nez si
zvyknu a tfeba si feknu: jo, tady mam volno, tady si naplanuju tohle*. Ted’ se mi to ale
vubec nedafi a nemizu si zvyknout. Treba v tom srpnu jsem bojovala s tim prebytkem
volného Casu, protoze to jsem méla malo prace, ja pracovala v Cervenci a srpen jsem si
chtéla uzit. Jenze moji kamaradi chodili do prace a ja jsem se hrozné nudila a neméla co
délat. Takze jsem si vymyslela aktivity sama, ale to mé prosté€ vilbec nenapliovalo. Byla
to uz takova rutina. Ted’ to mam zrovna ale naopak, a to ten nedostatek, mam skolu,
préci, praxe, rodice na druhé strané mésta, konicky a nic moc volného ¢asu teda nemam.
Coz je na jednu stranu dobfe, protoze bych si pak pfisla osamele, ale na druhou stranu si
zase fikam, ze bych ten volny Cas pro sebe chtéla. Taky mi ale pfijde, ze jak jsem si
v tom srpnu zvykla na hodné volného Casu, tak ted je tézké se do toho rezimu dostat.
Treba dny, kdy mame v rozvrhu volno, tak na ty se hrozné té§im a pak mi tfeba stra§né
vadi, kdyz tfeba musim jit na tu praxi. Tam se mi opravdu nechce a vim, Ze to tam tieba
jen prosedim a misto toho bych mohla délat hromadu jinych véci. Vnimam taky to, zZe
se na ten den tésim méné, kdyz vim, ze tfeba na tu praxi nebo do prace musim, byt
mam tieba to dopoledne volny. Tak ten den pro mé neni plnohodnotné€ volny a je to pro
me tak zkazeny den, ktery je cely zabity. Takze to je vlastné tak, ze kdyz téch volnych
dni mam malo, tak se na né hrozné t€s§im a vazim si jich a stihnu v nich hodné véci a je
to dobrej den.

Prijde ti, ze ted’ na vysoké Skole to vnimas jinak, tFeba v porovnani se stredni
skolou?

(zamysli se) Asi jo, protoze na stfedni Skole je stanoven piisny rezim a je to jak prace,
kam se musi chodit od osmi rano do odpoledne, a ani té nenapadne, ze bys mohla to
dopoledne délat néco jiného. To samé to bylo na Vyssi odborné skole. Ve dvé odpoledne
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jsem pak vysla ze Skoly a byla jsem s tim v pohodé. Ale ted’ na vysoky Skole jsem si
zvykla na ty dny volna a pozaduji je tak vic a vic a pak, kdyz mi tam tfeba daji seminar,
nebo praxi, tak mam pocit, ze mi kradou ten den, pfitom je to Ctvrtina toho, co jsem
délala na stfedni skole. Myslim si teda, ze po ty Skole, az pijdu do prace se budu hrozné
tézko zajizdét, protoze mi bude pfipadat, ze mam malo Casu. Protoze ted treba
dopoledne si délam svoje véci a odpoledne mam vyhrazeny na kamarady a pak uz
nebude tolik toho Casu, na kterém mi zalezi, protoze mi pil dne sezere prace a pak
nebudu stihat véci, na ktery jsem zvykla a budu muset ubirat bud na sob€, na
konickach, nebo kamaradech. Bude to pak asi dost tvrdej naraz na realitu, ale myslim si,
ze az si zajedu na ten rezim tak uz nebudu muset pfemyslet, jestli ten volny cas travim
smysluplné, a nemam z toho depky, prosté pujdu do prace a mij volnej ¢as bude zacinat
aZ po praci.

Takze by se dalo fict, ze tim, Ze mam hodn¢ volnyho Casu, Ze jsem si tak zvykla ze ho
mam a tim vice volnyho ¢asu pak taky pozaduji. A 1 kdyz vim, ze kdyZ ho mam hodné
a nedéla mi to dobte na psychiku, tak i tak ho chci vic, protoze mam pocit, ze ho nemam
nikdy dost. Je to takovej zaCarovanej kruh. (smich)

Jak moc je pro tebe dulezité, abys méla volny ¢as?

Jo, urCité, je to pro mé hodné dulezity. Ja jsem Cloveék, co déla hodné€ véci a nemam
problém se zabavit, kdyz toho Casu teda neni prebytek, tak si ten volnej Cas dokazu
vyplnit. A vim, Ze potfebuju sviij volnej Cas a upfednostiiuju ho pred vydélky, nemohla
bych chodit napfiklad do dvou praci, nebo naptiklad o prazdninach, spoustu mych
kamaradd pracuje hodné pres prazdniny s vidinou velkych penéz, ale ja si rad€ji uziju
ten volny Cas, ktery mam v podstaté za odmeénu po Skole. Nikdy bych nechtéla praci na
ukor svyho volnyho ¢asu.

Jak ty sama chapes volny ¢as? Co té napada, kdyz se rekne ,,volny ¢as“?

Je to pro me Cas, o kterém si mohu rozhodovat naprosto svobodné. Ja za volny ¢as ani
nepovazuji néco, co vim, ze musim udélat. Nesouvisi to tfeba tak s praci, ale tfeba s tim
ze mi nékdo napise, at' mu s nécim pomuzu. Je to uz n€jaka povinnost, o které jsem se
tak nemohla rozhodnout. Je to vylozené to, o ¢em jsem si svobodné rozhodla, sama si
udélam néjaky plan a program. Ve volnym case délam to, co chci v té chvili zrovna
délat a vim, ze bych nechtéla délat nic jiného. Je to néco, o Cem si sama rozhodnu
a nemusim se do toho nutit.

A co tieba tymové sporty s pravidelnymi tréninky? Je to tvuj konicek, ale zaroven
tam musiS dochazet, jak to vnimas?

(zamysli se) No ja hodné sportuju a chodim na pravidelné tréninky, a mam je na tyden
nastaveny, mam nastaveny, co musim zvladnout, co odtrénovat. To ale pofad vnimam
jako svij volny cas, protoze mé to bavi. Dokud mé€ to bavi a neni to jen né&jaka
povinnost, nebo vyplii volného ¢asu. Je to na urovni hobby. Beru to porad jako radost
a dulezité je, ze tam neni ta povinnost. Jakmile vim, ze to nemusim udélat, nikdo mé
nenuti a nikdo mi neutrhne hlavu, kdyz tfeba neptijdu (smich). Tim padem tam neni ten
tlak, ale muzu, protoze chci, je to pro mé volnej Cas a je to piijemnéjsi. Je dalezité v tom
mit tu svobodu, kdy si sama mohu vybrat, pak z toho mazu mit tu radost.
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Myslis si, ze se néjak zménil tvij postoj nebo vnimani volného ¢asu diky studiu?

Asi ani ne, ja uz jsem si diiv hodné uvédomovala dulezitost svého volného Casu, a to,
jak na mé pusobi jak jeho nedostatek, tak piebytek. Vim, Ze si ho umim vyplnit, Ze si ho
chei tidit podle sebe. Spi§ mi to studium ukézalo, kolik tfeba moznosti na traveni
volného Casu maji ty déti, naptiklad v druzin€ nebo domu déti a mladeze. Zaroven mi
studium dava smysl, ale bere mi muj volny ¢as. Musim chodit do prace, takze mi zbyva
jediné skrouhnout Skolu, abych méla né€jaky volny Cas. Piesto to ale snasim lip nez tfeba
na Vys§si odborné Skole, kde mi studium nic nefikalo. Snazim se balancovat $kolu
a praci tak, abych ten svij volnej Cas méla. Nedokazu si predstavit, Zze bych chodila ze
Skoly do prace a neméla Cas na svoje kamarady a konicky. Psychicky je to obcas docela
naro¢ny, ale snazim se to zvladat, mam narazové hodné€ volného Casu a dalsi tyden zase
naopak malo. Snazim se taky vzdycky v ned€li zorganizovat svij tyden a napsat si ho na
papir, zpétné pak vidim, co jsem vSechno zvladla a mam pak lepsi pocit, ze mi ten tyden
déaval smysl.

Dobfre, to je za mé asi vSechno, chtéla bys jeSté néco dodat?
Asi mé nic nenapada (smich).

Tak ja ti dékuju za rozhovor.
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Tato bakalarska prace se zabyva tim, jak studenti pedagogiky volného cCasu
vnimaji a prozivaji svij vlastni volny Cas. V teoretické Casti jsou predstaveny zakladni
pojmy souvisejici se studiem volného Casu (volny cas, pedagogika volného casu,
vychova ve volném &ase). Ctenafi jsou také seznameni s pozadavky spojenymi
s vykonem povolani pedagoga volného ¢asu. V praktické Casti se pak ¢tenafi seznami
s vysledky vyzkumu provedeného mezi studenty.

Cilem této prace je zjistit, jak sami studenti vnimaji volny cas, jak potieba
volného Casu ovliviyje jejich zivoty a jak je pro né€ dulezité, aby méli néjaky volny Cas.
Ctenafi této prace by mohli byt sami studenti pedagogiky volného &asu, pro které
by prace mohla slouzit jako forma sebereflexe a uvédomeéni si dilezitosti vlastniho

volného Casu.
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This bachelor thesis deals with how students of Leisure Time Pedagogy perceive
and experience their own free time. The theoretical part introduces the basic concepts
related to the study of leisure (leisure, free time, leisure pedagogy, leisure education).
The reader is also introduced to the requirements related to the profession of leisure
educator. In the practical part, the reader is introduced to the research conducted among
the students.

The aim is to find out how students themselves perceive leisure, how the need for
leisure affects their lives and how important it is for them to have some. The readers
of my work could be the students of pedagogy of leisure themselves, for whom the
work could serve as a form of self-reflection and awareness of the importance of their

own free time.
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