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Uvod

Tématem bakalarské prace je zivotni Krize a jeji vliv a dopad na volny ¢as. Téma jsem
si zvolila z divodu zajmu 0 nejen aktualni propojenost téchto dvou témat v mirné
navaznosti na urcitou ovlivnitelnost obrovské skupiny lidi v dobé covidové a
postcovidové a blizké valecné. Velice dulezité je pochopit rizné typy krizi, které ¢loveék
muze prozivat v pribéhu svého zivota, nejen v détstvi, ale také v dospélosti a ve stafi.
Porozuméni témto krizim a jejich zvladani je klicové pro udrzeni duSevniho zdravi a

celkové zivotni pohody.

Béhem zivota, at’ uz v osobni, spolecenské nebo pracovni sféfe, se lidé potykaji s
riznymi krizemi. Zatimco nékteii jedinci zaziji mnoho krizovych momentd, jini mohou
projit zivotem téméf bez nich. Jednim z typu krizi, kterym celime, jsou vyvojové krize.
Tyto krize jsou nedilnou soucasti lidského riistu a vyvoje, takze je v urcité forme proziva

kazdy z nas.

Kromé vyvojovych krizi se lidé také setkavaji s jinymi typy krizi, které casto ptichazeji
necekané a bez piedchoziho varovani. Tyto krize mohou zahrnovat situace, jako je ztrata
zaméstnani, rozvod, umrti blizké osoby nebo vazné onemocnéni. Na rozdil od
vyvojovych krizi, které jsou predvidatelné a souviseji s ptirozenymi zivotnimi piechody,
neocekavané krize ptichdzeji ndhle a mohou mit zna¢ny dopad na psychické a fyzické
zdravi jedince. Béhem jakékoliv krize je velmi dilezité mit pti sobé nékoho, kdo ¢lovéka
podpofi, poskytne pomoc a cenné rady. Jestlize clov€k nema nikoho takového a musi tedy
s krizi bojovat sam, je zna¢né pravdépodobné, ze se s danou krizi nevyrovna Uspé&sné.
Podpora od rodiny, ptatel nebo kolegli miize byt klicova pro zvladnuti krizovych situaci.
V mnoha piipadech lidé pii svych krizich vyhledavaji odbornou pomoc psychoterapeuta,
psychologa nebo psychiatra. Tito odbornici poskytuji krizovou intervenci, kterd je

zameéfena na okamzitou stabilizaci a feSeni aktualni krize.

Nachéazime se v moderni dobé€, kde je kladen diiraz na stdle rostouci moznosti
osobniho a profesniho rlstu, coz je mozné zejména diky volnému Casu, ktery mame k
dispozici. Diky flexibilnim pracovnim podminkam muzeme lépe vyuzivat svij Cas k
seberozvoji, vzdélavani a ziskavani novych dovednosti. Tento trend nam umoziuje
nejen efektivnéji pracovat, ale také nalézat rovnovahu mezi pracovnim a osobnim
zivotem. Prestoze dne$ni moderni doba ptinasi mnoho pfilezitosti, vyskytuji se také
rostouci negativa, jako je kriminalita, nezaméstnanost a socialni nepfijeti, coz je zvlasté

patrné u mladsi generace.

Oblast volného Casu je Sirokd a stimulujici, obsahujici fadu aktivit a moznosti pro
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vSechny vékové skupiny. Jedna se napiiklad o zajmové a vzdélavaci krouzky, sportovni
aktivity, turistické vylety piipadné pobyt v relaxacnich stfediscich. Tato oblast je
klicova pro pozitivni rozvoj jednotlivcli, zejména béhem krizi, a vyzaduje proto
neustalou pozornost. Dilezitost smysluplného traveni volného Casu je stale aktualni a
bude jisté kli¢ova i v budoucnu. Podstatna je propojenost témat Zivotni krize a volny
¢as. Volny ¢as muze byt jako prevence a zvladani krizi. Jednotlivci mohou Iépe planovat
svlj volny Cas a zam¢éfit se na aktivity, které jim pomohou zvladat stres a predchazet
krizim. Krize ovlivituje volny ¢as a i volny ¢as ovliviiuje krizi naptiklad v dobach krize
muze byt volny ¢as omezen kvili zvySenym pracovnim povinnostem, finan¢nim tlaktim
nebo psychickému stresu. Naopak v druhém piipadé mize adekvatni volny ¢as pomoci
jedinci 1épe se vyrovnavat s krizi, zvySovat jeho odolnost a snizovat negativni dopady

krize na jeho zivot.

Hlavnim cilem bakalatské prace je vymezeni vnimani zivotni Krize ¢lovéka a jeji vliv
a dopad na volny ¢as z pohledu psychologickych pracovnikii. Do jaké miry ovliviuje
krize volnocCasové aktivity anebo naopak, jak volnocasové aktivity mohou pomoci
v feSeni krizovych situaci. Bakalafska prace se sklada ze dvou hlavnich ¢asti, a to z ¢asti
teoretické a z Casti praktické. V teoretické Casti je rozebiran vyvoj a pojeti volného ¢asu
v historické lince, samotné pojeti pojmu volny cas a funkei volného ¢asu. Dalsi kapitola
pojednava o krizi jako pojmu a vlastni typologii krize zahrnuje popisy specifickych krizi,
projevy a prub¢h krize a samostatné podkapitolou je krizova intervence.

Prakticka ¢ast zahrnuje metodologii, ve které je popisovana metoda pii provadéni
vyzkumné sondy pomoci sbéru dat prostiednictvim vedeného rozhovoru potizeného
psanou formou a nahravkami na vzorku Sesti respondentii (odborné vefejnosti).

V teoretické Casti jsem se opirala o poznatky, které jsem ziskavala predev§im studiem
odborné¢ literatury. Déle jsem vychazela ze svych osobnich zkuSenosti, kdy ma blizka
osoba nevédéla, jak se spravné vypotadat s vyuzitim volného ¢asu a nasledné se dostala
do Zivotni krize.



1 Volny ¢as

V kapitole o volném Case se v prvni fadé¢ zabyvam pojedndnim o historii volného
Casu, dale se zminuji o vymezeni principu volného ¢asu a v neposledni fad¢ bych se chtéla
dotknout problematiky typti jednotlivych funkci. V této kapitole jsem opirala o poznatky

z odborné literatury, které je uvedena v nésledujicich podkapitolach.

1.1 Vyvoj a pojeti volného ¢asu v historii

Od samého pocatku vyvoje spolecnosti se volny ¢as dotyka zivota lidi, stejné€ jako prace.
Prace je neoddélitelnou soucasti lidského zivota, a diky ni dokazeme pIné pochopit a
ocenit vyznam volného ¢asu. Tyto dv¢ slozky se vzajemné dopliuji i prolinaji po cela
staleti vyvoje spolecnosti a jeden bez druhého by ztratily svlij zdsadni vyznam. Prace
nam poskytuje strukturu a smysl, zatimco volny cas nadm umoZziuje relaxovat,
regenerovat a rozvijet své osobni zdjmy a dovednosti. Timto zplisobem vytvareji

harmonicky celek, ktery piispiva k nasemu celkovému blahu a spokojenosti.

V  nejrangjSich fazich lidskych dé&jin, v prvobytnych komunitach 1 u
nejprimitivnéjSich kment, které ptetrvavaji dodnes, nebylo mozné rozliSovat mezi praci
a volnym ¢asem. V té€chto spolecnostech byl Zivot jednolitym socidlnim procesem, zcela
zavislym na pfirodnich podminkéch. Lidé v téchto komunitach ¢asto provadéli ¢innosti,
které soucasné plnily potieby jejich preziti a mely socidlni nebo kulturni vyznam, aniz

by je striktné oddélovali na praci a volny Cas.

Jak se spolecnost vyvijela, zacal byt volny €as odliSovan od prace. Naptiklad v
antickém Recku, mél volny &as jen ten, kdo byl osvobozen od kazdodenni manualni
préace. V pribéhu staleti se ménil nejen pomér mezi praci a volnym casem, ale 1 samotné
chdpani volného casu, coz bylo vzdy Uzce spjato s ekonomickymi a spolecenskymi
podminkami dané doby.

Naptiklad v primyslové revoluci byl volny ¢as velmi omezeny, protoZe vétSina lidi
pracovala dlouhé hodiny v tovarndch. Naopak v moderni spole¢nosti, zeyména ve
vyspélych zemich, je volny €as povazovan za diilezitou soucast zivota a pravni piedpisy
Casto zajist'uji pravo na volny ¢as a dovolenou. Lze shrnout, Ze charakter a mnoZzstvi
volného ¢asu se vyrazné lisi podle historické éry a socioekonomickych podminek. Podle
Péacla (1988) dochéazi k odde€leni volného Casu od prace az s piichodem tfidnich
spolecnosti. V téchto spolecnostech se volny Cas stava vysadou mocnych a bohatych

vrstev, jako jsou otrokafi, feudalové a vladci, zatimco prace je naopak piidélena
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vykofistovanym a utla¢ovanym tfidam.

V téchto tiidnich spolecnostech se jasn¢ vymezuje, kdo ma piistup k volnému casu a
kdo je odsouzen k neptetrzité praci. Z vyse uvedeného vyplyva, ze v ptipadé nepoméru

prace a volného ¢asu miize dochazet ke vzniku riznych krizovych situaci.

Ve starovékém Recku bylo rozdéleni prace mezi svobodné a nesvobodné obcany
pomérn¢ vyrazné. Osvobozeni od rukodélnych povinnosti umoziovalo
privilegovanéjSim jedinciim vénovat se intelektudlnim aktivitam, jako byla rétorika,
politika nebo nabozenské ritudly. (PETRUSEK, 2003). Tato intelektualni ¢innost byla
spoleCensky vysoce cenénd a povazovana za symbol prestize. Platon a Aristoteles, jako
predni myslitelé té¢ doby, se zabyvali pojmem volného Casu a jeho vyznamem pro lidsky
zivot. Podle Aristotela by mél byt volny c¢as vyuzivan ke cCteni, rozjimani a
spoleCenskym setkanim. Ve svém chapani volného ¢asu klade diraz na dosazeni Stésti
a spokojenosti. I kdyz mtze byt Aristotelova piedstava volného ¢asu povazovana za
idealistickou a jednostrannou, zlstava aktualni i dnes. Hledani radosti a potéSeni je stale

klicovym aspektem volného Casu, stejné€ jako bylo v Aristotelové éte.

Skute¢né, volny ¢as miize byt povazovan za zrcadlo spole¢nosti v daném historickém
obdobi. (CTHOVSKY, 2002). O vyuziti volného ¢asu v raném stfedovéku panuji rizné
nazory, jak lid v tehdejsi dob¢€ neznal téméi zadny odpocinek a jeho jedinou néplni byla
umorna prace. Dle mého nézoru to tak docela pravda neni, protoze ve skute¢nosti uz
lidé 1 ve stfedovéku travili volny ¢as podobné, jak ho travime i my nyni. Nejveétsim
rozdilem je v8ak pouze to, Ze volného ¢asu méli podstatné mén¢, nez mame k dispozici

my V soucasné dob¢.

Na druhou stranu panuje nazor, Ze pro fyzicky pracujici obyvatelstvo bylo obtiZné
najit Cas na spoleCenské a osobni aktivity mimo préci, a ti, kteti méli majetek, vedli asto
zivot bez vyvazeného volného Casu. Lidové obyceje a zvyky poskytovaly urcitou
spoledenskou a kulturni strukturu mimo pracovni ¢as. (KUBATOVA, 2010)

Thomas More ve svém dile "Utopie" ptedstavil prilomovou myslenku rovnosti mezi
lidmi, véetné rovnosti v piistupu k praci a volnému casu. Tato koncepce byla
predstavena jako fiktivni cestopis, ktery li¢i navs§tévu neznamého ostrova, kde jsou
socidlni vztahy uspofddany na zdklad¢ principti rovnosti a spravedlnosti. Timto
zptisobem More ovlivnil d&jiny socialnich koncepci prace a volného Casu.

Kapitalismus vytvofil nové koncepty voln¢ho casu, které se vyrazné liSily od
predchozich pfedstav. Predkapitalistické koncepce volného casu se vétSinou tykaly
pouze Uzké vrstvy spolecnosti, zatimco kapitalismus rozsifil tento koncept na Sirsi
populace.



Karel Marx vyznamné pfispél k pochopeni vztahu mezi praci a volnym ¢asem a jeho
analyzy jsou stale relevantni dodnes. V jeho dilech, jako jsou "Rukopisy" a "Kapital",
Marx zkouma strukturu a organizaci ¢asu v kapitalistické spole¢nosti a jeho dopady na
jednotlivce. Marx rozliSuje mezi praci a volnym ¢asem. Prace je pro n¢j sféra nutnosti,
kde jedinec musi vynakladat svou pracovni silu na zajisténi svého zivobyti, zatimco
volny cas je sférou svobody, kde ma jedinec moznost svobodné rozhodovat o svych
aktivitich a cCinnostech. Marx chapal volny c¢as jako dillezitou soucast rozvoje
jednotlivee a lidské svobody. V jeho perspektivé by méla spolecnost sméefovat k
osvobozeni jednotlivce od nutnosti prace a umoznit mu plné¢ vyuzit sviij volny cas k
rozvoji svych schopnosti a zajml. Pracovni Cas je obvykle vénovan vynakladani

pracovni sily na zaji§téni Zivobyti jedince a jeho rodiny. (CITHOVSKY, 2002).

Béhem 19. a 20. stoleti se volny ¢as stal klicovou soucésti lidského zivota. Rozvoj
strojového prumyslu a vznik modernich tovaren vedly k prodluzovani pracovni doby,
ktera se stala vyznamnou ¢asti denniho rezimu nejen dospélych, ale i mladeze a déti.
Ziskani dostatecného casu pro obnovu pracovni sily, sebevzdélavani, socialni
angazovanost a rozvoj osobnich z4jmua se stalo hlavnim cilem spole¢enského hnuti,
zejména v obdobi, kdy zacaly probihat zmény v pracovnich podminkach a délce
pracovniho dne. Tento proces podpofil rozvoj riznych volnocasovych aktivit a
organizaci, které se primarné zamétovaly na dospélé (PAVKOVA, 2002). Vznikaly riizné
formy vzdélavani, kultury, sportu a rekreace, jako divadelni pfedstaveni, koncerty,
sportovni aktivity, turistika, slavnosti a vylety. Sou€asné se zakladaly délnické domy,
kluby, zajmové skupiny a socidlni organizace, které nabizely pfileZitosti k setkavani,

sdileni z4jmu a podpote spoleCenského Zivota.

Po druhé svétové vélce doslo k dal$im zménam v pojeti a obsahu volného ¢asu ve
vyvoji socialistické spolecnosti. Tento proces 1ze roz€lenit do tii etap, které odrazeji
zmény v socidlnim a politickém prosttedi (NEMEC, 2002).

-V prvni etap¢, kterd se rozkladala v letech 50. az 60. let 20. stoleti, byl
kli¢ovym prvkem volného ¢asu odpocinek a rekreace. Vzdélavani bylo
vnimano ptevazné jako nastroj pro zvySovani pracovnich kvalifikaci, coz

odrazelo dobu, kdy prace predstavovala stale dominantni aspekt zivota.

- Druha etapa, vymezena 70. az 80. 1éty, pfinesla rozsifeni aktivit ve volném
case. Lidé¢ se vedle odpocinku a regenerace zacali vice zamétovat na zabavu
a objevovani novych zazitki. Soucasné se vzdélavani dospélych stile vice

propojuje se seberealizaci a rozvojem osobnich zajmu.
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- Ve tieti etap¢, kterd pfiSla v devadesatych letech, zacaly mizet rozdily mezi
praci a volnym cCasem. Lidé zacali vice dbat na své osobni pozadavky a
ocekavani ohledné toho, jak travi sviij volny cas. Po roce 1989, zvlasté v
Ceské republice, se oteviely nové moznosti pro aktivni traveni volného &asu

a znovu se objevily ¢innosti, které byly v obdobi normalizace potlacovany.

1.2 Vymezeni pojmu volny ¢as

Volny ¢as je pojem, ktery Casto slychdvame ve svém kazdodennim zivoté. Tento pojem,
jak jiz bylo zminéno, ma dlouhou historii a jeho vyznam i pouziti bude pokracovat i do
budoucna. Ve stale vice zrychlujicim se svété se volny Cas stal pojmem, ktery je Siroce
preferovan, a z riiznych divodii ho lidé velmi ceni. Casto je spojovén s relaxaci, rekreaci
nebo zdbavou. Presto mnoho lidi nema plné povédomi o komplexnosti a dilezitosti

volného Casu, ktera zahrnuje jak teoretické, tak praktické aspekty socialnich véd.

Pii slyseni slova ,,volny* mnohym okamzité vyvstane na mysli obraz volného vétru.
Jaka je vSak prava podstata této volnosti? Je to svoboda, ktera umoziuje vétru proudit
kamkoli a kdykoli, bez jakychkoli ptekdzek? Moznd pravé v tomto smyslu lze najit
spojitost s ¢astym uzivanim terminu "free" v slovniku mladych lidi, kteti radi pouZzivaji
vyraz "byt free". Slovo svoboda - freedom ma v anglickém jazyce svij kofen pravé v
popularnim slové free. Polozit si mtizeme i filozofickou otazku, zda je ¢lovek, ktery je
svobodny, skute¢n& volny, nebo ne (PAVLISOVA, 2010). Dle mého nazoru tato
svoboda plati, nicméné v posledni dobé na ni plisobi pomérné dost vnéjsich vlivl napf.
covidova epidemie, vale¢né konflikty ve svéte, problém s migraci, které mohou
druhotné ovliviiovat svobodu jedince. Pti zamysleni nad riznymi vyznamy slova ,,Cas*
si miZzeme vybavit mnoho slovnich spojeni, kterd s nim souviseji. Zakladni rozdéleni

zahrnuje biologicky, fyzikalni, socidlni a psychologicky cas.

- Biologicky ¢as se vztahuje na obdobi od narozeni jednotlivce az po jeho smrt,
pri¢emz zahrnuje vSechny faze jeho Zivota.

- Fyzikélni Cas se vztahuje na méfitelny usek, ktery se vyjadiuje v sekundach,
minutach, hodinach, dnech, meésicich, letech, a muze dosahovat 1 staleti a
tisicileti.

- Socialni Cas je strukturovan spolecnosti a fizen podle tempa socialnich ¢innosti.

- Psychologicky cCas je pfirozené subjektivni a odvozuje se z naseho vnimani
procest a udalosti v naSem okoli. Jeho rytmus zavisi na intenzité, s jakou tuto

udalost prozivame.
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Vnimani ¢asu se li§i v zavislosti na veku. Déti Casto citi, Ze jejich dospivani trva velmi
dlouho, zatimco starsi lidé maji pocit, Ze jejich roky ub&hly velmi rychle. V dnesni dobé
mnoho manaZert, podnikatel a dalich profesionalt Zije podle zasady ,,Cas jsou penize.
zpochybnéno ve srovnani s hodnotou ¢asu. John Adair (2004) ve své knize o fizeni Casu
zduraznil, ze Cas se liSi od penéz. Zatimco penize 1ze vzdy néjak ziskat, Cas nelze nijak
pridat. Penize nejsou omezené, ale Cas ano. Kazdy okamzik, ktery uplyne, je
nenahraditelny. Z toho vyplyva, e as je mnohem cenngjsi nez penize. Cas je jakymsi

kazdodennim z4zrakem, ktery umoziiuje vSe a bez n¢ho neni nic mozné.

Cas lze Kklasifikovat z riznych hledisek, véetné pedagogiky, sociologie a
psychologie. Sociologie rozliSuje mezi vazanym, pracovnim a volnym c¢asem. Z
pedagogického pohledu se rozliSuji rizné typy €asu, jako je Cas mimo praci, pracovni cas,
polo-volny ¢as a volny ¢as. V psychologii se zaméfujeme na Cas straveny ucenim, hrou,
praci a odpocinkem. Koncept volného casu je komplexni a jeho piesné vymezeni miize

byt narocné.

Hofbauer (2004) definuje volny cas jako obdobi, kdy jedinec neni zatizen
povinnostmi spojenymi s riznymi socidlnimi rolemi a pracovnimi zavazky. Tento Cas
poskytuje prilezitost pro osobni rozvoj a udrzovani vlastniho zivota. Nékteré teorie o
volném ¢ase ho chapou jako cCas, ktery zbyva po splnéni pracovnich a nepracovnich
povinnosti, coZ se oznacuje jako zbytkova teorie. AvSak pfesnéjsi ptistup vnima volny
¢as jako obdobi, kdy si jednotlivci mohou svobodné vybirat ¢innosti, které jim pfinasSe;ji
radost a uspokojeni. Volny ¢as Ize rozdélit na negativni a pozitivni. Negativni volny Cas
je ten, ktery zbyva po splnéni pracovnich zdvazkl, domécich ukolii a zakladnich potieb.
Naopak pozitivni volny ¢as je obdobim, kdy jedinec ma k dispozici ¢as, ktery mliZze vyuZit
podle vlastniho uvazeni. Podrobnéjsi definici volného ¢asu poskytuje Pavkova a kolektiv
(2002), kteti tento Cas oznacuji jako opak doby vyhrazené k praci a povinnostem, kterou
je tieba k obnové sil. Volny €as zahrnuje rizné aktivity, jako jsou rekreace, zabava,
odpocinek, zajmové cCinnosti, dobrovolnicka prace a také cinnosti, které se mohou
povazovat za méné efektivni vyuziti ¢asu. U déti je volny cas oddéleny od Skolnich
povinnosti, osobni péCe, sebeobsluhy, domacich praci, vychovnych ukold, rodinnych

aktivit a dal§ich forem mimoskolniho vzdélavani.

Zich (1978) tvrdi, Ze volny ¢as predstavuje bohatstvi, které nabizi jedincim znac¢ny
prostor. Slepickova (2005) zdlraznuje vyznam holistického pojeti volného casu, které
nejenze pomahd identifikovat, kolik ¢asu lidé vénuji svym konicklim a z4jmtm, ale také

porozumét kontextu a diivodiim, pro€ si vybiraji urcité aktivity ve svém volném case.
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Tento pfistup také osvétluje zakladni principy, které by mély motivovat jedince k

aktivnimu vyuziti volného Casu.

Cilem pro kazdého jednotlivce i pro spole¢nost by mélo byt, aby volny ¢as ptinasel
pozitivni hodnoty. Dle Spatenkové (2017) autorky je volny ¢as mozné shrnout jako
obdobi, ve kterém c¢lovek neni zatizen zadnymi povinnostmi, ani vii¢i sob¢, ani viici
ostatnim. Ve volném cCase se lidé mohou vénovat aktivitam, které si sami svobodné zvoli
a které je bavi, prinaseji jim radost a uspokojeni, aniz by je zaté¢zovaly trvalymi obavami
¢i uzkostmi. Oblast volného Casu je velmi pestra a ¢asto dochazi k prolinani hranic mezi

praci a volnym casem.

1.3 Funkce volného ¢asu

Volny ¢as je vice nez jen obdobi mimo préci, je to nezbytna soucast Zivota, ktera
podporuje fyzické, dusevni a socialni zdravi. Jeho spravné vyuziti mize vést k osobnimu
naplnéni, hlubsim socialnim vazbam a celkovému zlepSeni kvality zivota. V moderni
spole¢nosti, kde je ¢as Casto povazovan za cennou komoditu, je dalezité si uvédomit
hodnotu volného ¢asu a vénovat mu nalezitou pozornost. Tyto funkce jsou pevné
zasazeny do naseho kazdodenniho zivota. Volny ¢as plni nékolik zésadnich uloh, které
jsou dulezité jak pro jednotlivce, tak pro spole¢nost. Klicové funkce volného casu lze

rozdélit nasledovné:

Podle Pavkové (2002) 1ze v soucasnosti rozlisit alespon tfi hlavni funkce volného ¢asu:

- Obnova energie: tento aspekt zahrnuje aktivity zamétené na regeneraci
fyzickych a dusevnich sil.

- Vyvéazeni jednostranné ¢innosti: volny ¢as slouzi k vyrovnani a kompenzaci
jednostranné nebo namahavé préce.

- Osobni orientace a smysl Zivota: volny ¢as poskytuje prostor pro osobni rozvoj a
hledani smyslu Zivota, umoznuje jednotliveim najit a sledovat své Zivotni cile a

hodnoty.

Dle rozdé€leni ma volny ¢as multifunkéni charakter a hraje nezastupitelnou roli v
zivoté jedince 1 spolecnosti.
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1.4 Shrnuti

Kapitola poskytuje historicky a socialni kontext vyvoje vztahu mezi praci a volnym
c¢asem. Od prvobytnych komunit, kde nebylo mozné rozliSovat mezi praci a volnym
¢asem, az po moderni spolec¢nost, kde jsou tyto dvé slozky jasné€ oddélené, ukazuje, jak
se chapani a vyuziti volného &asu vyvijelo. Antické Recko, stfedovék, pramyslova
revoluce a socialismus jsou zkoumany jako klicové obdobi, které ovlivnily rozdéleni a
vyznam volného Casu. Kapitola se také zabyva riznymi definicemi volného ¢asu, jeho
funkcemi a rozdily v jeho vnimani a vyuziti v riiznych spolecenskych a historickych
kontextech.

2 Zivotni Krize

Tato kapitola pojednava o jednotlivych typech krizi, snazi se vymezit pojmy situacni,
vyvojové a kumulativni. Jedna se o zcela odli$né typy krizi, nicméné 1 v nich lze najit
nékteré spolecné rysy, které jsou projevem odliSnych charakterovych vlastnosti jedinct.
Stru¢né feceno, kazdy jednotlivec proziva zivotni krize rozdiln€ a nasledné i na n€ odlisné

reaguje.

2.1 Vymezeni pojmu Zivotni krize

Zivotni problémy se stavaji nedilnou souéasti naseho byti a provazi nas po celou dobu
naseho zivota. Diskutuje se 0 ném v kontextu rtznych situaci, v€etné hospodaiské,
vladni, finan¢ni a ekologické krize. | v bézném Zivoté nds mohou potkat krize, které se
tykaji nejenom probléml v manzelstvi ¢i rodiné, ale také ve spravném chovéni a
posuzovani hodnot. Krize neni pouze jev, ktery ovlivituje celou spole¢nost, ale Casto ma
také hluboky dopad na jednotlivce. Termin "krize" je Casto pouzZivdn pro popis
negativnich situaci nebo situaci, ve kterych dochazi k né&jakym zménam, jez jsou
vnimany negativné. (SPATENKOVA a kol., 2017).

Podle Spatenkové (2017) je krize stav vnitini nerovnovéhy, ktery je ¢asto vyvolan
kritickymi nebo Zivotnimi udalostmi a vyzaduje zasadni zmény a feSeni, poskytuje hlubsi
vhled do povahy krizi a jejich dopadu na jednotlivce a spolecnost. Tento pohled
zduraznuje, Ze krize neni trvaly stav, ale doCasny proces, ktery vyZaduje adaptivni reakci.
Eis (1994) popisuje krizi jako situaci, kdy €lovek ztraci svou vnitini stabilitu, ale zdroven
ji vnima jako Sanci pro pozitivni zménu. Podle néj muze GspéSné piekonani krize vést k

novym ¢innostem a rozvoji hodnot.
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Podle Hartla a Hartlové (2000) je krize zasadni zivotni udalosti nebo obtiznou situaci,
ktera vyzaduje od jedince zna¢nou psychickou ndmahu a velké tsili k jejimu zvladnuti.
V tomto ptipad¢ se jedna o krizi z extrémni psychické zatéze. Jako prvotni impuls miize
zapusobit napiiklad smrt blizké osoby, vazna nemoc, rozvod, ztrita zameéstnani,
zkuSenost s nasilim nebo ptirodni katastrofou. Déle hovofi o krizi jako obdobi ptechodu
mezi vyvojovymi stadii. Krize v tomto smyslu oznacuje fazi zmény nebo transformace v
ramci osobniho vyvoje jedince. Je to pfechodné obdobi, které miize byt narocné, ale také
nabizi pftilezitost k rustu. Adolescence, dospélost, stiedni vék, piechod do dichodu,
rodi¢ovstvi, zména kariéry. Tyto ptiklady mohou zahrnovat nejistotu, stres, zménu

identity, ale také osobni rust, ziskani novych dovednosti a znalosti.

Dutlezité je rozliSeni pojmu, které jsou s krizi spojovany. Jedna se o stres, trauma,
konflikt a deprese. Pravé tyto pojmy jsou krizi bézné spojovany a mohou vyznamné
ovlivnit lidské zdravi a pohodu. Dle mého nazoru je stres ptfirozena reakce téla na vyzvy
a naro¢né situace, které snadno mohou dostat jedince do krize. Mlze byt zptisoben
riznymi faktory, jako jsou pracovni tlak, osobni problémy nebo finan¢ni obtize. Trauma
je emocionalni reakce na velmi stresujici uddlost, jako je ptfirodni katastrofa, nehoda,
nebo nasili. Trauma tedy mize byt nésledek opakované¢ho vystavovani stresovym
situacim, ale i vysledkem jediné traumatické udalosti. Konflikt je situace, kdy dvé nebo
vice stran maji protichtidné zajmy nebo nazory, které se mohou stat krizi. Deprese je
Z téchto pojmu s krizi nejvice propojend. Behem krize, ale 1 béhem deprese pocituje
jedinec smutek, prazdnotu ¢i ztratu zajmu nebo potéSeni z aktivit. Zatimco krize mize
byt intenzivni a vyCerpavajici, obvykle neni dlouhodobé a mize byt zvladnuta s adekvatni
podporou. Naopak deprese je chronicky stav, ktery vyzaduje dlouhodobou 1é¢bu a
sledovani.

To, co Eis (1994) zdlraziuje, je dileZity rozdil mezi pojmy krize a katastrofa a jejich
vzajemna souvislost. Krize je emoc¢ni nebo psychologicky stav, ktery je reakci na
naro¢né nebo traumatické udalosti, ¢asto pravé na katastrofy. Krize mtze nastat jako
vysledek katastrofy, ale mize byt také vyvolana jinymi stresory, které nemusi byt tak
viditelné nebo okamzité. Katastrofa je udalost nebo situace, ktera ma viditelny a Casto
devastujici dopad. MuZe jit o pfirodni udalosti, jako jsou zaplavy, zemétieseni nebo
hurikédny, ale také o osobni a socialni udalosti, jako je ztrata zaméstnani, netuspéch ve

skole nebo rozvod.
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2.2 Typy krizi

Spatenkova (2017) kategorizuje krize do ti typd: situaéni, vyvojové a kumulativni.
Situaéni krize jsou vyvolany necekanymi vnéjSimi udalostmi, které mohou byt velmi
traumatické a ohrozujici. Tyto udalosti Casto pifichazeji nahle a mohou narusit pocit
bezpeci a stability jedince. Vyvojové krize jsou pfirozenou soucasti zivotniho cyklu a
postihuji vSechny jedince. Tyto krize jsou spojeny s piechody mezi riznymi Zivotnimi
etapami a Casto vyzaduji piijeti novych tkoli a roli. Béhem kumulativni krize se
problémy hromadi a dlouhodob¢ ovliviiuji jedince. Krize jsou vysledkem opakovanych
stresovych situaci, které se postupné séitaji a vedou k vycCerpani a pocitu beznad¢je.
Kumulativni krize mohou byt obzvlast obtizné ftesitelné, protoze se jednd o

nahromadéné problémy, které nebyly adekvatné zvladnuty v minulosti.

Klimpl (1998) rozlisuje traumatické Krize a také krize z zivotnich zmén. Traumatické
krize maji ¢asto hluboky vliv na psychiku jednotlivce. Mezi bézné psychologické dopady

patfi:

- Uzkost a deprese: ¢asto vznikaji po proziti traumatickych udalosti, jako je smrt
blizké osoby nebo nasili.

- Posttraumatickd stresova porucha (PTSD): miiZze se vyvinout po extrémné
stresujicich udélostech, jako jsou piirodni katastrofy, vale¢né zkuSenosti nebo
znasilnéni.

- Poruchy spanku: no¢ni miry a nespavost jsou bézné po traumatickych zazitcich.

- Ztréta sebetcty a pocitu kontroly: Jedinci mohou ztratit diveru ve své
schopnosti a svét kolem sebe.

- Izolace a socialni staZeni: postiZeni lidé se mohou vyhybat socidlnim interakcim
a stahovat se do sebe.

Krize z zivotnich zmén jsou spojené s piirozenymi prechody nebo ocekavanymi
udalostmi v zivoté jedince. Tyto zmény mohou byt pozitivni nebo negativni, ale obé
mohou vyvolat stres a narocné obdobi adaptace. Jednd se naptiklad o ptechod do
dospélosti, kariérni zmény, manZzelstvi a rodinny Zivot, starnuti a diichod ¢i zmény
zdravotniho stavu.
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2.2.1 Vyvojové Krize

Jak jiz bylo zminéno, vyvojové krize jsou nevyhnutelnou soucasti zivota a jejich
zvladnuti je dilezité pro zdravy psychicky a emocionalni vyvoj. Béhem svého zivota
kazdy jedinec prochazi vyvojovou krizi. Patii mezi n€ naptiklad ukonceni Skoly a prechod
do pracovniho zZivota. Tento pfechod muiZze byt narocny kvili zméné struktury dne,
zvySenym oc¢ekavanim a novym odpovédnostem. Jedinec musi najit nové zpusoby, jak
zvladnout pracovni povinnosti a adaptovat se na pracovni prostiedi. Nastup do
zaméstnani je dalsi prikladem vyvojové krize. Pfechod od skolniho Zivota k prvnimu
zaméstnani muaze byt stresujici, protoze se jedinec musi naucit nové dovednosti a
piizplsobit se pracovnim océekavanim. Vyvojové krize mohou byt stresujici, ale
predstavuji také piilezitost k ristu a osobnimu rozvoji. Pochopeni a spravné zvladnuti
téchto krizi muze ptispét k celkové spokojenosti a kvalité Zivota.

Vyvojové krize, podobné jako mnoho jinych krizi, se casto odehravaji v n¢kolika
fazich. Kazda faze lidského vyvoje je spojena s uréitym psychosocidlnim konfliktem,
ktery se vytvaii mezi dvéma protichidnymi silami. Kazdé vyvojové stadium je
charakterizovano hlavnim cilem a typickou krizi, pficemz vyvojovy tkol lze splnit pouze
uspéSnym zvladnutim této krize, coz vede k dalsi osobni zmén¢ a zrani. Nicméné pokud

jedinec krizi nezvladne Gspésné€, miize to vést k defektnimu vyvoji.

2.2.2 Situaéni krize

Situaéni krize jsou ndro¢né a Casto neCekané udalosti, které mohou mit hluboky
dopad na jedince. S adekvatni podporou a efektivnimi strategiemi zvladani vSak mohou
lidé tuto krizi ptekonat a vyjit z ni silné€;j$i a odoIné;si. Tyto krize jsou t€zko predvidatelné,
nebot’ se mohou objevit kdykoli a kdekoliv, a €asto plisobi jako velky Sok. Ztrata blizké
osoby predstavuje jednu z nejintenzivnéjSich situacnich krizi, jaké mohou nastat, a je
obvykle provéazena silnymi emocemi a riznorodymi reakcemi. Krizova reakce zavisi na

tom, jak jedinec vnima dané okolnosti a obvykle se vyviji ve Ctyfech fazich.

- Faze Soku: v této prvni fazi je jedinec Casto paralyzovan Sokem a mtize se zdat, ze
je v popfteni toho, co se stalo. Emoce jako nedlivéra, zmateni a otupélost jsou
bézné. Clovék miize reagovat automaticky, aniz by si plné uvédomoval situaci.

- Faze emoc¢ni reakce: jakmile jedinec za¢ne chapat realitu situace, proziva silné
emoce. MulzZe se citit ztraceny, zoufaly, vystraseny, nebo naopak velmi rozruseny

a rozzlobeny. Tato faze je charakterizovana intenzivnim emo¢nim zmatkem a
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muze vést k depresim nebo uzkostnym staviim, pokud neni poskytnuta adekvatni
podpora.

- Faze zpracovani: v této fazi jedinec za¢ina analyzovat a zpracovavat, co se stalo.
Emoce se stabilizuji a ¢lovek se snazi pochopit situaci a jeji disledky. Dochazi k
postupnému pfijimani skutecnosti a jedinec hled4d zplisoby, jak se pfizpusobit
nové situaci.

- Faze nové orientace: toto je zavérecna faze, kdy jedinec zacCina obnovovat své
sebevédomi a planovat budoucnost. U¢i se zit s novymi podminkami a mize zacit
hledat nové cile a smysl zivota. Vytvari nové socidlni vazby a integruje zkusenost

z krize do svého Zivota.

Tyto faze mohou probihat rtiznou rychlosti a v riizném potadi v zavislosti na jedinci a
povaze krize. Je dulezité si uvédomit, Ze tyto faze se mohou prekryvat a jejich prechody
nejsou vzdy jasné oddélené, protoze Casto probihaji plynule (Spatenkova a kol., 2017).

2.2.3 Kumulativni Kkrize

Na rozdil od situac¢nich krizi, které jsou zplisobeny jednou vyraznou udalosti,
kumulativni krize vyplyvaji z fady mensich stresord, které se postupné nahromadi a
vedou k pocitu pietizeni a vyCerpani. Problémy se hromadi postupné a ¢asto pretrvavaji
dlouhou dobu. Jedinec mtze pocitovat staly nebo opakujici se stres. Kazdy jednotlivy
stresor nemusi byt sim o sob¢ vyznamny, ale jejich kombinovany efekt mize byt velmi
zatéZujici. Napiiklad kombinace pracovniho stresu a rodinnych problémi. Neustalé
problémy v préci, jako je nadmérné pracovni zatizeni nebo konflikty s kolegy, v
kombinaci s rodinnymi problémy, jako jsou vztahové potiZe nebo starost o nemocného
Clena rodiny. Pfi takové kombinaci vznikne nova krize, ale i dokaze zhorsit krizi

puvodni.

Podle Baldwinovy (1980) klasifikace krizi, ktera rozdéluje kumulativni krize do
Sesti riznych kategorii na zakladé psychopatologické zavaznosti, 1ze jednotlivé typy
krizi popsat nasledovné:

- Situace krize (nebo dispozi¢ni krize) je nejméné zadvazna kategorie, ktera vznika
vlivem vnéjsich faktort, jez vedou k intenzivnimu stresu. Napiiklad student, ktery
se pfipravuje na zkouSky a je neustéle ruSen spolubydlicim, ¢eli takové situaci.

- Tranzitorni krize se tykaji udalosti, které jsou predvidatelné a na které se da
pfichystat, naptiklad pfichod ditéte do rodiny.

- Traumatické krize jsou necekané a obtizné zvladnutelné, zahrnujici situace jako

napiiklad dopravni nehoda nebo umrti blizkého ¢lovéka.
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- Vyvojové krize vznikaji z nevyfeSenych problémi spojenych s vyvojovymi

ukoly, napiiklad opakovanymi netuspéchy ve vybéru partnert.

Tento pfistup k typologii krizi umoznuje pochopit rizné stupné zdvaznosti a pticiny krizi,

s nimiz se lidé mohou setkat.

2.3 Projevy krize

Projevy krize jsou velice individualni zalezitosti, stejné jako my je kazda krize jina.
Jedinec mlze vystupovat jako nezdolny hrdina nebo naopak jako kiehkéd bytost. U
hrdiny je téZ8i krizi rozeznat. Velmi Casto problémy nesdili a na okoli piisobi spokojeng¢.
Toto ndm neumoznuje poznat vSechny typy chovani béhem krize. Eis (1994). Diky
castému opakovani chovéni je jednim z typt infantilni chovéni. Chovani, které se
projevuje potiebou détského zachizeni. Druhy typ je chovéani obranné. Jedince se
negativné stavi k riznému feSeni. Velmi astym typem je chovani rodic¢ovské. Projevuje
se v§eznalosti a poucovanim. Jedinec se bere jako rodi¢ a vSichni ostatni jsou déti. Eis
(1994) identifikuje regresivni chovani jako ptedposledni typ reakce, ktery zahrnuje

Poslednim typem chovani je agresivni, kdy se jedinec pokousi zabranit tomu, aby se

sdm stal obéti utoku, tim, Ze se uchyluje k vlastnimu agresivnimu jednéni.

2.4 Prubéh krize

Krize se projevuje individudlné a jeji vnimani je ovlivnéno osobnimi vlastnostmi, jako
jsou Zivotni zkuSenosti, dovednosti a psychickd odolnost. To znamena, Ze kazdy ¢lovek
muze krizi vnimat odli$n€, pro nékoho muize byt vnimana jako hrozba, zatimco pro
jiného mlZe predstavovat prilezitost k osobnimu ristu. Krize mize vyvolat silné emoc¢ni
reakce, jako jsou uzkost, deprese, strach, hnév, nebo pocity beznad¢je. Jedinec mize
zazivat ztratu sebedlivéry a pocit bezmoci. V nékterych piipadech mtze dojit k rozvoji
posttraumatické stresové poruchy. Pribeh krize zavisi na mnoha faktorech, jako jsou
vek, pohlavi, Zivotni okolnosti, zdravotni stav, osobni charakteristiky a socidlni podpora.
Také pfedchozi nezvladnuté krize, schopnost vypotadat se s obtiznymi situacemi a rizné

vngjsi vlivy mohou mit vliv.
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2.5 Krizova intervence

Krizova intervence je specificka forma psychologické pomoci poskytovana lidem v
krizovych situacich. Je zamétfena na poskytnuti rychlé a ¢inné podpory jednotliveim
¢1 skupindm, které se potykaji s akutnimi problémy nebo traumatickymi udalostmi.
Cilem krizové¢ intervence je stabilizovat situaci, snizit nepfijemné emocionalni reakce a
podpofit jedince pii zvladani krize. Mezi hlavni metody krizové intervence patii
psychologicka prvni pomoc, deeskalace konfliktii, raciondlni emotivni terapie, podpora
a poskytnuti informaci. Profesiondlni krizova intervence je klicova pro podporu
jednotlivet v takovych obtiznych okamzicich a muze piispét k jejich psychickému

zotaveni a dalSimu uspésnému fungovani v zivote.

Podle Spatenkové (2011) je krizova intervence specialni formou podpory
poskytované jedinctim v situaci krize. Tato pomoc mize zahrnovat strategie a techniky,

které maji za cil fesit aktudlni situaci a stabilizovat jednotlivce.

Klimpl (1998) rozliSuje krizovou intervenci od individualni psychoterapie tim, ze
krizova intervence obvykle zahrnuje prvky, které se tykaji rodinnych a socidlnich vztaht
a Casto zahrnuje i skupinovou terapii. Jejim primarnim cilem je rychlé zmirnéni akutnich
krizovych ptiznakd, snizeni jejich intenzity a poskytnuti okamzitého uklidnéni, pficemz
dlouhodobym cilem je obnoveni psychické pohody jedincce. Existuji rizné formy
krizové intervence, jako psychologicka, socialni, I¢kaiska a pravni pomoc, které nabizeji
specifické pfistupy a techniky. Psychologickéd podpora se zamétuje na postupné feseni
problému, zatimco Iékafska intervence miize zahrnovat psychiatrickou péci a
farmakoterapii.

Spatenkova (2011) uvadi kliové aktivity krizové intervence, véetnd emocionalni
opory, poskytovani bezpeci a nadéje, usnadnéni komunikace a hodnocen copingovych
strategii jedince. Dulezité je také vyhybat se kontraproduktivnim postupiim, jako je
potlacovani emoci nebo bagatelizovani projevil krize. Krizové intervence se vyznacuje
okamzitou pomoci, intenzivnim kontaktem s jedincem v krizi a individudlnim pfistupem

ke kazdému ptipadu (Spatenkova et al., 2011).

2.6 Shrnuti

V zavéru této kapitoly mizeme konstatovat, ze Zzivotni krize jsou spojené
s pfirozenymi piechody nebo ocekédvanymi udalostmi v Zivoté jedince. Autofi definuji

krize rozdilng, nekteti jako stav vnitini nerovnovahy ¢i nebezpecny stav. Je to skutecné
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tak ? Kdyz se nad tim zamyslim, krize je a bude patiit do zivota kazdého z nas.
Rovnovaha je o kladech a zaporech a jak se fika, vSechno zI¢é je pro néco dobré. Krize
za¢ina uz v détstvi, kde se miize jedince setkat naptiklad s Sikanou, ktera piisobi
negativné a muze byt pficinou i disledkem krize. Dalsi obdobi, které je spojovano
s zivotnimi krizemi je puberta. Puberta je kli¢ové obdobi vyvoje, kdy jedinec prochézi
vyznamnymi fyzickymi, emocionalnimi a socialnimi zménami. Kazdy ¢lovek je jiny a i
rozdilné proziva emoce. Proto pro nékoho muze byt krize jen maly problém a naopak pro
nékoho jako katastrofa, kde nepomtlize ani volno¢asova aktivita, rodina nebo pratelé.
V tomto ptipad¢ je dulezita krizova intervence, kterd dokaze stabilizovat situaci, snizit
nepiijemné emocionalni reakce a podpofit jedince pii zvladani krize. Poslednim obdobim
je stafi, které je casto spojovano se slovem samota. Pravé pocit samoty dokaze privést
jedince do krize. Béhem samoty miize jedinec pocitovat smutek nebo tzkost. I v tomto
pfipadé zalezi na povaze clovék. Nékomu pomuze kontakt s druhymi lidmi nebo
volnocasové aktivity. V horSim pfipadé ztraci jedinec chut’ do zivota a v nejhorSim

piipadé to miize koncit smrti.
3 Krize a volny ¢as — vyzkumna sonda

3.1 Metodologie

V mé praci jsem se rozhodla pouzit kvalitativni vyzkumnou metodu. Podle
GAVORY (2000) je kvalitativni vyzkum charakterizovan prezentaci ziskanych
poznatkll ve formé slovniho popisu. Tento pfistup nabizi plasticky, vystizny a detailni
popis. Pro sbér dat jsem pouzila metodu rozhovoru, zahrnujici jak psanou, tak
nahravanou formu. To mi umoznilo navézat blizky kontakt s respondenty a lépe
porozumét jejich neverbdlni komunikaci. Respondentim jsem poskytla textovy
dokument s ptehlednym seznamem otdzek, které jsem zaroven nahlas ptedcitala.

Pozéadala jsem je, aby odpovidali co nejpodrobné;i.

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

nejrozséahleji. Rozhovor jsem si zaznamenavala.

Respondenti jsou v dalsi ¢asti bakalarskd prace uvedeni pod pocate€nimi pismeny
abecedy, tim je 1 zachovana jejich anonymita pro objektivni nahled na nazorové rozhrani
riznych odbornikl. Sbér dat probihal v obdobi od listopadu 2022 do ledna 2023.

e Respondent A

- soukromd psychologickd praxe a koucink, vzdélani 1993. Jednooborova
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psychologie — VVPS Bratislava, Ceské Bud&jovice.
e Respondent B

- zadinajici psychoterapeut, ktery mé&l v minulosti problém s alkoholem. Ceské

Bud¢jovice.
e Respondent C

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

e Respondent D

- soukromé poradna, kde plisobi 5 let jako psychoterapeut, ptednédsel 7 let na
VSTVS Palestra, kde garantoval pedagogickou psychologii, obecnou
psychologii, socialni psychologii a psychologii osobnosti.

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

- individuélni psychoterapii,

parové terapii,

rodinné psychoterapii,

skupinové terapii.

3.2 Prepis a diskuze rozhovoru

V této podkapitole bude prezentovan podrobny piepis odpoveédi ziskanych od
respondentl. Nasledné bude nasledovat diskuze analyzujici jejich odpovédi. Tato diskuze
bude zahrnovat interpretaci jednotlivych odpovédi a identifikaci spole¢nych, ale i
odlisnych odpovédi. Cilem je nabidnout komplexni pohled na shromézdéné informace a

pfinést nové poznatky a perspektivy vychazejici z analyzy odpovédi respondenti.

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

A. Jako oboji, protoZe Zivotni krize nds dokdze srazit na kolena a byt pro nés hrozbou,
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ale zarovei ji mizeme brat jako pfilezitost zméenit sviij dosavadni Zivot.

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

C. Nejdtive jako hrozbu a v pozd¢jsi fazi jako pfileZzitost.

D. Pro mne je zivotni krize jen stres a deprivace a frustrace z neuspéchu, posléze

zacnu na sobé¢ pracovat a je to motivaci, ale na zacatku je to velké trauma.

E. Pro psychoterapeutickou a psychologickou préci povazuji za vyhodné ji vnimat

jako prilezitost. Kazda krize je ale samoziejmé oboji.

F. Z mého pohledu vnimam obecné krize jako ptilezitost ke zméné. Pokud se krize
pfijme jako vyzva, jako pftilezitost délat véci jinak, mlize nas nejen rozvinout a
naucit nds né¢emu novému, ale na druhé strané nas muze i vycerpat a ,,devastovat*
nejen psychicky, ale i fyzicky, pokud je nad nase limity. Vzdy zalezi na tom, jak
¢lovek krizi vnima, jak ji proziva, jakou ma motivaci k jejimu prekonani, v jakém
se nachazi psychickém i fyzickém stavu, ale i na jeho zdrojich, moznostech,
osobnich hodnotach a socidlni siti, kterou ma kolem sebe apod. V krizich je

dilezité nebyt na to sam a je vhodné vyuzit i odbornou pomoc.

Diskuze:

Mnoho respondentli (A, B, E, F) vnima Zivotni krizi jako kombinaci hrozby a
ptilezitosti. ZdUraziuji, Ze krize miZe byt jak destruktivni, tak 1 motivacni a pfinaSet
moznosti pro osobni rist a zménu. Napiiklad respondent A zdiraziiuje, Ze krize nas miize
srazit na kolena, ale zaroven pfindsi ptilezitost zménit zivot. Podobné respondent B mluvi
o moznosti vydat se riznymi sméry v zavislosti na druhu krize. Respondenti (C, D)
popisuji dynamiku vnimani krize v ¢ase. Nejprve je krize vnimana jako hrozba i stres,
ale pozdé¢ji se muze stat ptilezitosti pro osobni rast. Respondent C popisuje, Ze na zacatku
vnima krizi jako hrozbu, ale postupem casu ji vidi jako pfilezitost. Respondent D mluvi
o uvodnim stresu a frustraci, které se Casem pfeménuji v motivaci pracovat na sobg.
Respondenti zdiraziiuji vyznam individudlniho kontextu a faktord, které ovlivituji, jak je
krize vnimana a zvladéna. Respondent F zminuje, Ze vniméni krize zavisi na psychickém

a fyzickém stavu, motivaci, osobnich hodnotach a socialni siti. Podobn¢ respondent B
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diskutuje, jak rizné druhy krizi (napf. zavislost, imrti, rozvody) maji rizné dopady a
trvani. Z odpovédi je ziejmé, Ze zivotni krize jsou komplexni a individualné specifické
udalosti, které mohou byt vnimany rizné v zavislosti na osobnich zkusSenostech, druhu
krize a psychologickém kontextu. Spolecnym jmenovatelem je to, Ze krize mohou mit
dvoji povahu, byt hrozbou i prilezitosti soucasné. Tento dualismus vnimani je klicovy pro
pochopeni, jak lidé prochazeji krizovymi situacemi a jaké strategie mohou byt pouzity
pro jejich zvladani. Respondenti také zdlraziuji vyznam podptrné socidlni sité a odborné
pomoci pti zvladani krizi, coz ukazuje na dilezitost externi podpory a zdrojii v procesu
prekonavani krizi. Celkoveé odpovédi ukazuji, Ze vnimani a zvladani zivotnich krizi je
dynamicky proces, ktery zavisi na mnoha faktorech a miize vést k riznym vysledkim, od

destrukce po osobni rtist.

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

A. Ano, c¢lovek se zacne soustiedit pouze na své problémy, a ne na to dobré, co
Vv Zivoté jesté ma. Jeho problém se pro néj stava sttedobodem vseho.

B. Nejsem upln¢ profesiondl, ale urcité, vice ¢i ménég, jak nabofenymi stavy, ¢i

néjakychvypadkl standardi.

C. Ur¢ite, nekdo se snazi vice izolovat od okoli, nékdo vyhledava vice rodinu nebo

pratelé, aby s nimi sdilel svoje trapeni.

D. Ano velmi, strachem, ftzkosti, Spatné rozhodovaci schopnosti, agrese,
nervozita,podrazdénost.

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

¢lovéka.

F. Ano, v feseni krize zalezi nejen na osobnostnich predispozicich kazdého jedince,
ale i na socialnich vztazich, ve kterych Zijeme. Casto se stava, e v krizich
se ,,stahujeme™ ze socialniho prostiedi, které nas obklopuje, uzavirame se do
sebe, cozcasto vyvolava uzkostné a depresivni nalady s tendenci nevidét mozné

feSeni krize.

Diskuze:

Vsichni respondenti souhlasi s tim, Ze Zivotni krize ma vyznamny dopad na
psychosocidlni systém c¢loveéka. Respondent A zdaraziuje, Ze krize zptsobuje, Ze se
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¢lovek soustiedi pouze na své problémy, zatimco respondent C mluvi o tendenci lidi
izolovat se nebo naopak vyhledavat podporu rodiny a piatel. Respondent D popisuje
konkrétni negativni emocionalni a behavioralni projevy, jako jsou strach, uzkost, Spatné
rozhodovaci schopnosti, agrese a nervozita. Odpovédi ukazuji, Ze krize mtize ovliviiovat
lidi riznymi zpiisoby. Zatimco nékteti respondenti (A, C, F) popisuji obecnéjsi socialni
a emocionalni reakce na krizi, respondent D se zamétuje na konkrétni negativni projevy,
jako je nervozita a podrazdénost. Tento detailni popis ukazuje na hlubsi pochopeni
konkrétnich symptomi spojenych s krizi. Respondenti zdlraziiuji, Ze krize mtize vést k
izolaci a uzavieni se do sebe, coz Casto zhorSuje tizkostné a depresivni stavy. Socidlni
podpora a osobni predispozice jsou klicovymi faktory pii zvladani krize, jak ukazuje
respondent F. Tento pohled je v souladu s $ir§imi teoretickymi a empirickymi poznatky
o vyznamu sociadlni podpory a osobnostnich charakteristik pti zvladani stresu a krizi. Z
odpovédi je patrné, ze zivotni krize ma hluboky a komplexni vliv na psychosocidlni
systém Clovéka. Psychosocialni systém zahrnuje interakce mezi jednotlivecem a jeho
socialnim prostfedim, které jsou v dobé krize ¢asto naruSeny. Tento naruSeny systém se
muze projevovat riznymi zpusoby, véetné¢ emociondlnich reakci (strach, uzkost,
deprese), behavioralnich zmén (izolace, vyhledavani podpory) a kognitivnich obtizi

(Spatné rozhodovaci schopnosti).

3. Miize podle Vas ¢lovék vykonavat volnocasovou aktivitu, kdyz je v Zivotni
krizi?

A. Ano.

B. Urcité mutze a je to i zadouci. Pokud ¢lovék je v krizi a dojde za odbornikem,
tak toje prvni, co mu nabidne jako nastroj pro mozné ,,srovnani — je to nastroj,
jak s tou krizibojovat. Opét zalezi na tom, co se stalo, pokud ¢lovéku umie
manzelka — urc¢ité€ nebude schopny napi. 14 dni béhat, pokud to bude zavislost,
miZze to byt opravdu vypadek na n€kolik let a je mozna, ze se k dané volnocasové
aktivit¢ vibec nevrati. Je to velmi individualni, 1 vedouci aspekty jsou
individualné posuzovatelné u daného jedince — nékdo nemuize ptejit fakt, ze mu

umfel pes, jiny piejde s lehkosti, ze mu umfela babicka.
C. Jasné, muze.

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

E. Pokud je soucasti zivotni stereotypu ¢loveka, pak ano. Setkavam se ale spise s

25



tim, ze je jedinec schopen zacit délat néjakou aktivitu (béhani, silovy trénink) az
po odeznéni pocate¢niho ochromeni. Volnoc¢asova aktivita je pak souc¢asti cesty z
krize ven.

F. Ano, miiZe, ale asto na tyto aktivity nema ,,chut* a motivaci, protoze pozornost
fokusuje na problémovou oblast. Vnimani zivotni krize je individualni a jak jsem
jiz uvedl, souvisi napft. s osobnostnimi predispozicemi a s oblasti Zivota, ve které
clovekkrizi vnima, jak ji subjektivné proziva, jak je pro né¢j naroc¢na. Jednim z
mnoha aspektli zvySené zatéze byva napi. stazeni Se ze socidlnich kontaktd,
zvySené prozivani tizkostnych a depresivnich nalad, ¢lovek prestava pecovat 0
sviyj zevnéjSek apod. A samoziejmé to pozname hlavné podle toho, Ze jedinec o

svém naro¢ném obdobi mluvi.

Diskuze:

Vétsina respondentti (A, B, C, E, F) souhlasi s tim, ze ¢lovék miize vykonavat
volnoc¢asové aktivity i béhem zivotni krize. Respondent B dokonce zdlraznuje, Ze je to
zadouci a miiZe to byt ndstroj pro zvladani krize. Respondent E dodava, Ze volnocasova
aktivita mize byt soucasti cesty z krize. Respondenti (B, D, F) zdtraziuji, ze schopnost
vykonavat volnocasové aktivity zavisi na individudlnich faktorech a konkrétni situaci.
Naptiklad respondent B mluvi o tom, jak zalezi na druhu krize a osobnich reakcich.
Respondent F dodava, Ze motivace a chut’ k t€émto aktivitim mohou byt ovlivnény
urovni stresu a emocionalniho stavu. Respondent D popisuje osobni zkuSenost, kde
zivotni krize vede k uplné ztraté¢ schopnosti vykonavat jakoukoli Cinnost, vetné
volnocasovych aktivit. Toto ukazuje na extrémni reakci na krizi, kterd miize nékteré
jedince zcela paralyzovat. Je tedy zfejmé, Ze zivotni krize ma rizny vliv na schopnost a

ochotu zapojit se do volnocasovych aktivit.

4. Zpisobi podle Vas pokles serotoninu nechut’ na volnocéasové aktivity?
A. Ano.

B. Serotonin se piirozen¢ vyplavuje jako hormon S§tésti, takZze bezpochyby. Lze
vratit chut’ ur¢ité¢ motivaci. Mozna i nastavenou motivaci pro jinou nezndmou

aktivitu, ktera mize byt pro n¢j vhodna.

C. To nemusi, naopak ¢lovek vyrazit tieba béhat nebo na kolo, aby vybil vztek a
pfisel na jiné myslenky.

D. Ano, pokles vseho, pokles nalady souvisi se serotoninem, endorfinem, ¢lovek je
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smutny a prevazuje dopamin, nepomaha normalni aktivita ani zab&hnuta
pravidla.

E. Domnivam se, Ze vliv serotoninu na nase chovani neni je$t¢ uplné presné
prozkouman. Napiiklad dochazi v soucasné dobé k piehodnoceni vlivu

serotoninové nerovnovahy na depresi.

F. Myslim si, Ze zalezi zase na individualnim pfistupu a individualnim vniméani
problému. Obecné v obdobi krize vétSinou klesa zajem 0 volnocasové aktivity,
protoZe se soustfedime na oblast, ktera nas trapi, ne na koni¢ky a zajmy. Casto
klesa chut’ a motivace ,,bavit se ve volném ¢ase®. Na druhé strané, mnoho lidi se
naopak v dob¢ krizi soustiedi na svoje volnocasové aktivity, které jim pomahaji
se s krizovou situaci vyrovnat. Kazdopadné smysluplna, cileni aktivita béhem
krize je lepsi, nez pasivita a trapeni se. Proto je dilezita prevence a kvalitni
¢innost jiz pied krizi, abychom mohli své dovednosti aplikovat a vracet se k nim

1 v naro¢ném obdobi zivota.

Diskuze:

Respondentti (A, B, D) potvrzuji, Ze pokles serotoninu miize vést k poklesu ndlady a
nasledné i neochoté zapojit se do volnoCasovych aktivit. Tento pokles mize byt
zpiisoben celkovym zhorSenim psychického stavu béhem zivotni krize. Odpovédi
respondentt C a F naznacuji, Ze reakce na pokles serotoninu a nasledna ochota zapojit
se do volnocasovych aktivit je individudlni. Né&ktetfi lidé mohou pouzit volnocCasové
aktivity jako zplsob, jak se vyrovnat se stresem a zlepSit svou néaladu, zatimco jini
mohou byt zcela paralyzovani a neschopni se angazovat. Respondent E je skepticky
ohledné piimého vlivu serotoninu na chovani, coZz naznacuje, Ze problematika je
biochemické faktory, ale 1 individualni psychologické a socialni faktory hraji roli v
tom, jak Clovek reaguje na krizi. Respondent F zdlraziuje dileZitost prevence a
zapojeni do smysluplnych aktivit je§t¢ pied krizi. To naznauje, Ze budovani a
udrzovani zdravych volnocasovych navyki mizZe slouzit jako ochranny faktor pti
zvladani budoucich krizi. Zavérem lze fici, Ze pokles serotoninu mize mit riazny vliv

na ochotu a schopnost zapojit se do volnocasové aktivity.

5. Jak muzete z Vasi praxe zhodnotit motivaci? Ma psychicky srazeny ¢lovék
chut’na volnocasové aktivity?
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A. To muze byt rtizné. Pro n¢koho, kdo je psychicky srazeny mohou volnocasové
aktivity znamenat jen ztratu casu a ma nechut’ je vykonavat. Pro nékoho mohou

byt naopak prilezitosti, jak od dané situace alespon na chvili utéct.

B. Clovek, ktery je psychicky zlomeny nebo se nachazi v n&jaké krizi, at’ uz
jakykoliv,v tu chvili nebude mit naladu se vénovat n¢jaké aktivité. Zaroven je to
vsak pravé o motivacni zkousce dalsi aktivity — motivovat, motivovat, motivovat,
nez to odmitat.V mé praxi se chodi napiiklad otuzovat, béhat atd.

C. Muze mit, viz odpovéd’ u otazky ¢. 4.

D. Jeto ¢lovek od ¢loveka, v mé praxi jsou lidé demotivovani, unaveni, smutnia pod

antidepresivy a ty jim neumoziuji sport ani konicky.
E. Jak jsem jiz psal vyse, v ivodni fazi krize ne, pozdg&ji ano.

F. Z praxe mohu uvést, ze pokud je cloveék zvykly délat volnocasové aktivity
pravidelng, citi se pti nich dobfe a naplnuji ho uspokojenim, ¢asto je provozuje i
béhem Krizi. Samoziejmé, zalezi na tom, jak jedinec svoji krizi vnima a jak je pro
jeho Zivot vyznamna a zatézujici. Kvalitni a aktivni volnoCasové aktivity

pomahaji Casto zvladnout a piekonat krize v zivoté ¢loveka.

Diskuze:

Motivace k zapojeni se do volnoCasovych aktivit béhem psychické krize je zna¢né
individualni. Respondent (A, D, F) ukazuji, ze zatimco né&kteti lidé mohou byt
demotivovani a unaveni, jini mohou mit chut pokracovat v aktivitach, které¢ jim
piinaSely uspokojeni i pfed krizi. To ukazuje na vyznam osobnich predispozic a
historického kontextu v oblasti volného ¢asu. Respondent B naznacuje, Ze motivace
a podpora mohou hrat kli¢ovou roli v piekonavéani demotivace zptsobené krizi. Tato
odpovéd’ podtrhuje dilezitost aktivniho pfistupu a podpory, kterd muize pomoci
jednotlivetim zaclenit volno¢asové aktivity zpét do jejich zivota. Respondenti (C a E)
ukazuji, Ze motivace k volno¢asovym aktivitdim miiZze byt nizk4 v pocatecni fazi krize,
ale miize se zlepsit s postupem Casu. Toto zjiSténi je v souladu s teorii, Ze motivace a
schopnost zapojit se do aktivit mohou byt ovlivnény jak akutnimi, tak chronickymi
aspekty krize. Respondent F zdlraziuje, Zze jedinci, ktefi jsou zvykli pravidelné
vykonévat volnocasové aktivity, mohou pokracovat i béhem krizi. To naznacuje, ze
dlouhodobé néavyky a pozitivni zkuSenosti s volnym ¢Casem mohou slouzit jako
ochranny faktor a pomoci v piekonavani krizovych obdobi. Motivace k

volnocasovym aktivitim béhem psychické krize je komplexni a variabilni. Zatimco
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pokles ndlady a vyCerpani mohou snizit chut' k aktivitam, dlouhodobé pozitivni

navyky, podpora a individualni pfistup mohou pomoci obnovit zdjem o volny ¢as.

6. Jaké stranky ovliviiuje krize a volnocasové aktivity?
A. Osobni zivot, rodinny Zivot, pracovni zivot, zdravi.

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

C. Nesrozumitelna otazka. Ale pokud to budu brat obecné, tak oboje muze
ovlivnitpsychiku, télesnou hmotnost apod.

D. Ovliviiuje psychiku a stabilitu a bez té nejde nic, tedy volnocasové aktivity jsou

Ze zivota vyfazeny.
E. Bez odpovédi.

F. Myslim si, Ze prozivani krizi se projevuje a ma dopad do vSech oblasti Zivota
jedince v plném spektru jeho riznorodosti.

Diskuze:

Respondenti (B, F) zdiraziuji, Ze krize ma komplexni a rozsadhly dopad na riizné
aspekty zivota jednotlivce, véetné fyzického a psychického zdravi. To zahrnuje 1 oblast
volnocasovych aktivit, které mohou byt ovlivnény nejen piimymi Ginky krize, ale i
celkovym psychickym a fyzickym stavem jednotlivce. Respondenti (A a F) ukazuji, ze
krize ovliviiuje rizné aspekty zivota, véetn€ osobniho, rodinného, pracovniho Zivota a
zdravi. VolnocCasové aktivity jsou jednim z aspektd, ktery muize byt pozitivné nebo
negativné ovlivnén v zavislosti na tom, jak se jednotlivci vyrovnavaji s krizi. Respondent
C poukazuje na to, Ze krize a volno€asové aktivity mohou mit vliv na psychiku a télesné
zdravi. To podporuje myslenku, Ze zmény v téchto oblastech mohou mit pfimy vliv na
motivaci a schopnost zapojit se do aktivit. Celkové je dulezité chapat, ze vliv krize na
volnoc€asové aktivity je individudlni a zavisi na osobnim pfistupu, pfedchozich navycich

a podpofte v obdobi krize.

7. Pomaha jedincim Se unavit p¥i Zivotni krizi?

A. N¢kdy ano, pokud se unavi natolik, Ze vyCerpanim usnou a tim padem na problém

nemysli.
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B. Urcité, protoze samoziejmé v téch krizich se snazime zapomenout, hledame jiné
moznosti napt. alkohol. Volno¢asova aktivita pomaha napi. domaci tézsi fyzicka

prace, béh atd.

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

D. Psychicky jsou unaveni ze svého stavu, a ze situaci doma, ¢i v praci. Traumaje
narocné.
E. Bez odpovédi.

F. Bé&hem krizi se ¢lovek citi ¢asto unaveny a vyc€erpany, zejména psychicky, ale
fyzickaaktivita mize odvést pozornost od hlavniho svizele. V piipadé psychické
zatéze je dobra a pomaha fyzicka aktivita a naopak.

Diskuze:

Odpovédi od respondentt (A a B) naznacuji, ze fyzickd unava muze byt
mechanismem tniku od psychického stresu spojeného s krizi. Kdyz je ¢loveék fyzicky
unaveny, mize to ptispét k docasné tlevé od mentalniho vycerpani a zlepsit kvalitu
spanku. Respondenti (B, F) ukazuji, Ze volnocasové aktivity, jako fyzicka prace nebo
b&h, mohou pomoci zmirnit stres a tnavu spojenou s krizi. Tyto aktivity mohou
odvratit pozornost od hlavnich problémi a poskytnout psychologickou ulevu. Naproti
tomu respondent B zminil i nebezpe¢né metody uniku, jako je alkohol. Respondenti
(A, B, C) odpovidaji, ze reakce na krizi a unavu mohou byt velmi individualni.
Nekteti lidé mohou najit Glevu v intenzivni fyzické aktivité, zatimco jini mohou byt
spiSe pasivni nebo hledat jiné formy tniku. Unava béhem Zivotni krize miize mit
rizné pfi¢iny a nasledky. Fyzickd tnava miZe poskytnout docasnou tlevu od
psychického stresu, a volnocasové aktivity mohou hrat dulezitou roli v procesu
zotaveni tim, Ze pomahaji odvratit pozornost od hlavnich problémi a poskytuji
psychologickou ulevu. Zéaroven je dualezité si uvédomit, Ze reakce na krizi a inavu
jsou individudlni, a proto je tfeba pfistupovat k volno€asovym aktivitdm s ohledem

na specifické potieby a preference kazdého jednotlivce.

8. Setkal/a jste se béhem Vasi praxe s tim, Ze jedinec na Zivotni Krizi pri
volnocasové aktivité zapomenul?

A. Ano.
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B. Setkdvam se dnes a denné. S hromadou tézkych véci, které feSime zaméstnanim
volnocasovou aktivitou — napft. lase game, fotbal, stfelba, lezeni atd. Vim 1 z
vlastni zkuSenosti. Klienti i fikaji, Ze uplné zapominaji, ze jsou v 1é¢b¢, naproti
tomu, pokud ti umie n¢kdo blizky, je to fyzicka bolest, uzkost a zase jiné pojeti

problému.
C. Setkal, ze zapomenul.

D. Jesté jsem se s tim nesetkala, vlivem myslenek a kognitivnich funkci jsou OCD

myslenky stale pfitomné.
E. Ano, ve stavu flow ¢loveék snadno zapomene na sva trapeni.

F. Ne, nesetkal, ale setkal jsem se s tim, Ze aktivni volnocasové aktivity, zejména
spojené se sportem a pohybem, pomohly klientovy odreagovat se a nacerpat
energii feseni krize, tzv.: ,,na chvili zapomenout®, ale ne zapomenout na krizi
jako celek v akutnim obdobi. Kazdopadn¢ volnocasové aktivity, zejména spojené
s fyzickou aktivitou, pomahaji obecné snizovat psychicky stres a tim padem i

nezadouci dopady krizi.

Diskuze:

Respondenti (B, C, a E) se shoduji v odpovédi, protoZze podle nich volnocasové
aktivity mohou poskytnout do€asné zapomenuti na problémy. Aktivni zapojeni do
fyzickych nebo kognitivné stimulujicich aktivit mize pomoci odvést pozornost od
stresujicich myslenek a pocitd spojenych s krizi. Respondent F ukazuje, ze volnocasové
aktivity mohou pomoci zmirnit stres a poskytnout urcitou ulevu, ale nevedou k iplnému
zapomenuti na krizi jako celek. To znamend, Ze i kdyz volnocasové aktivity mohou
poskytnout do€asné zmirnéni psychického zatiZeni, problém zlistava ptfitomny, ale v
mensi mife. Dle respondent D ne kazdy mulZe zaZit zapomenuti na krizi b&hem
volnocasovych aktivit, zejména u jedinct s trvalymi kognitivnimi obtizemi, jako jsou
OCD. Volnocasové aktivity mohou poskytovat do¢asné zapomenuti na krizi tim, Ze
umoziuji jedincim odvést pozornost od jejich problémul a zmirnit psychicky stres. Stav
flow, dosazeny béhem téchto aktivit, miize umozZnit hlubokeé soustfedéni, které pfispiva k
psychické ulevé. Nicméné, zapomenuti na krizi jako celek neni vzdy Uplné a problém
zustava pritomny, i kdyZ je jeho vliv docasné snizen. Reakce na krizi a efektivita
volnocasovych aktivit se mohou lisit v zavislosti na individualnich kognitivnich funkcich
a specifickych okolnostech krize.
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9. Myslite si, Ze v obdobi krize pomaha izolace od pratel ¢i naopak kontakt s
prateli?
A. Spise kontakt, protoze pokud se jedinec izoluje, tak dany problém fesi stale jen

sam se sebou a nemuiZze se od n&j odpoutat.

B. Urcité kontakt, ale zalezi na pratelich. To-co je dualezité, je s nimi mluvit.
Pratelébudou naslouchat, mozna budou mit pochopeni, mozna budou mit né¢jakou
radu.

C. Nékomu to prvni, nékomu to druhé.

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

E. Myslim, Ze poméaha kazdému oboji. Spravny mix ale musi odpovidat

osobnostnimrystim ¢lovéka, zda je spiSe introvertni ¢i extrovertni.

F. Izolace ze socialnich kontaktt byva dusledkem prozivani stresovych situaci, tedy
I krizi. Naopak, jako efektivni se jevi, nebyt na zatézovou situaci sam, protoje

A4 .

dilezity kontakt s uz§im i $ir§im socialnim prostfedim.

Diskuze:

Vétsina respondentti (A, B, D, F) souhlasi, ze kontakt s ptételi a blizkymi je vétsinou
prospésny v obdobi krize. Kontakt s ostatnimi poskytuje emocionélni podporu, moznost
sdileni problémii a mize pomoci jedinci ziskat nové perspektivy a tlevu. Odpovéd’ F
ukazuje, Ze izolace je Casto diisledkem krizové situace, ale zlistdvani v kontaktu s
ostatnimi je diileZité pro zvladani stresu a piekonavani krizi. Odpovédi respondenti (C a
D) sdéluji, Ze neexistuje jednotna odpoved’, ktera by platila pro vSechny. N&kteti lidé
mohou potiebovat vice izolace, zatimco jini budou hledat kontakt s prateli. Klicové je
najit rovnovahu, ktera vyhovuje individudlnim potiebam a situaci. Kontakt s ptateli
poskytuje dilezitou emocionalni podporu, ktera miize pomoci zmirnit pocity osamélosti
a beznad&je béhem krize. Psychologické aspekty krizi zahrnuji pocity izolace a
osameélosti, které mohou byt zmirnény ptitomnosti a podporou pratel. Krize mohou mit
vyznamny dopad na socidlni vztahy a emocionalni pohodu. Kontakty s ptateli casto
poskytuji nezbytnou podporu a ulevu, zatimco izolace mlze krizi zhorSit. Efektivni
zvladani krizi vyzaduje ptizptisobeni individudlnim potfebdm a osobnostnim rysim,
pfi¢emz dilezita je rovnovaha mezi izolaci a socidlnim kontaktem. Flexibilita a adaptace

v piistupu jsou kli€¢ové pro t€inné zvladani krizi a jejich dopadii na Zivot jednotlivce.
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10. Umi se ¢lovék béhem volnocasové aktivity odpoutat od vtiravych myslenek
na krizi?

A. Ano.
B. Urcité. To uz jsme zodpoveédéli.
C. To je téméf stejna otazka jako ¢. 8, takze ano.

D.Malo kdo, vétsinou jsou OCD myslenky natolik vysilujici, ze neumoziuji
¢lovekunic, nastava prokrastinace.

E. Nepochybné ano.

F. Myslim si, ze ano, pokud je pro n¢&j aktivita zajimava, podnétna a napliujici.
Samoziejmé opét se jedna 0 individudlni piistup a ostatnimi faktory, které
jsem jiz uvedl diive.

Diskuze:

Témét vSechny odpovéedi (A, B, C, E, F) naznacuji, ze ¢lovék se mize béhem
volnocasové aktivity odpoutat od vtiravych myslenek spojenych s krizi. Tato
odpoutani mohou byt docasna, ale mohou pfinést tlevu a odpocinek od
intenzivnich emoci a stresu. Respondent F zdirazniuje, ze schopnost odpoutat se
zavisi na tom, jak zajimava a podnétna je aktivita pro jednotlivce. Zajimavé a
naplilujici aktivity mohou u¢inné odvést pozornost od krizovych myslenek.
Respondent D upozoriiuje na to, ze pro nékteré jedince, zejména ty s obsesivne-
kompulzivnimi my$lenkami (OCD), miiZze byt obtizné se od krizovych myslenek
odpoutat. Tyto myslenky mohou byt natolik vysilujici, Ze znemoznuji efektivni
zapojeni do volnocasovych aktivit. Volno€asové aktivity mohou hrat klicovou roli
v docasném odpoutini se od mySlenek na krizi a poskytnout potiebnou
psychickou tulevu. Uginnost téchto aktivit vSak zavisi na jejich zajimavosti a
podnétnosti pro jednotlivce. Zatimco pro mnoho lidi mohou volno¢asové aktivity
efektivné odvést pozornost od krizovych myslenek, pro jedince s intenzivnimi
nebo obsesivnimi mysSlenkami muze byt odpoutdni se narocné. Celkové je
dilezité zvolit aktivity, které jsou osobné zajimavé a motivujici, aby poskytly co

nejlepsi tlevu béhem krizovych obdobi.

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

A. Na tuto otazku nedokazi odpoveédet.
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B. Tohle muze fict z vlastni zkuSenosti, spi§ nez jako odborna o0soba. Spise
doporuceni - je dilezité si nastavit néjaky model, ktery ¢lovék bude pouzivat a
nastavil jsem si totak, Ze kdyZ se mi nechce, tak to udélam hned. Je dulezité si
nastavit jakasi pravidla nebo si najit partaka, pak se to hiii odmita.

C. Tonemam tuSeni.

D. Jednoduchy recept neexistuje, pomohou 1éky, anebo silna vile, relaxace, meditace

a provadét korekci myslenek, ale je to slozity a naro¢ny proces.

E. Nejjednodussi to bude u aktivit, které jiz dobfe zna a umi. Stavu flow se

hafedosahuje u aktivit, které jsou pro nas nové, a jeste je tolik neumime.

F. Zalezi opét na individualnim piistupu a na motivaci K feSeni situace. Je dobré se
soustfedit na ¢innost ,ted’ a tady*“ a vénovat pozornost i vécem a aktivitam,
kterémohu ovlivnit, kam patii i volnocasové aktivity.

Diskuze:

Odpovédi respondentit (B, F) nabizeji praktické rady zaloZzené na osobnich
zkuSenostech. Nastaveni pravidel, vytvofeni modelu, jak se k aktivitim pfimét, a mit
partdka pro podporu mohou pomoci v piekonavani piekdzek. Dale se doporucuje
soustfedit se na pfitomnost a na to, co lze ovlivnit, véetné¢ volnocCasovych aktivit.
Odpoved respondenta E zdtiraziiuje, ze lepsi je zapojit se do aktivit, které jiz dobfe zname
aumime. Dosahovani stavu flow je snazsi u zndmych €innosti nez u novych a neznamych
aktivit. Zastaveni negativnich myslenek a efektivni zapojeni do volnocasovych aktivit
vyzaduje individudlni pfistup a mize zahrnovat riizné strategie. Osobni pravidla, rutiny,
zaméfeni na znamé aktivity, a vyuziti relaxacnich technik mohou pomoci pfi preruseni
cyklu negativnich myslenek. Zaroven je dilezité piizplisobit piistup individudlnim
potiebam a preferencim, aby bylo mozné co nejlépe vyuzit volno€asové aktivity k

duSevnimu uvolnéni a zlepSeni celkového stavu.

12. Jak pracujete s emocemi pri praci s krizi? Je lepsi emoce ukazat nebo
jev sobé potlacovat?

A. Rozhodn¢ je lepsi emoce ukazat, protoze pokud se potlacuji, tak se stale vice

2%

kumuluji a je mnohem tézsi pak dany problém zvladnout.

B. Ta otazka nedavd moc smysl. Pokud potiebuju pracovat s krizi a jsou v tom
emoce, tak nedokazu nic udélat. Vidim svét Cernobile, zda se mi, ze se to déje
pouze m¢ a neni mi pomoci. Musim to tedy odbourat. Emoce zastird mysl, je

potieba tedy odbourani, abychom mohli s tim pracovat. Pak tfeba pozastavit a
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netlacit do n¢jaké prace.
C. Nevim, co je lepsi. Ja emoce projevuji.

D. Emoce musi ven, je potieba je vyventilovat a nenechat je usadit uvnitf v téle,ty

se pak hromadi a ¢lovéka tizi.

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

F. V krizovych situacich pracuji s emocemi v ramci zdsad a principi krizové
intervence.Je dobré projevy emoci ptijmout, nepotlacovat je, naucit se s nimi

pracovat a rozumét jim.

Diskuze:

Respondenti (A, D a F) zdaraziuji, ze je lep$i emoce projevit a vyventilovat, nez je
potlacovat. Potlacovani emoci miize vést k jejich kumulaci a vétSim problémim v
budoucnu. Emoce by mély byt pfijaty a zpracovany, protoze jejich ignorovani nebo
potlaceni muze zkomplikovat zvladani krize. Podle respondentt (B a E) by mély byt
emoce ramci krizového zvladani rozpoznany a zpracovany. Emoce mohou ovlivnit
mysleni a schopnost efektivné fesit krizi, takze je dulezité je neignorovat, ale zaroven
se vyhnout impulzivnimu jednani. Potlac¢ovani emoci miize vést k negativnim dopadtim,
vcetné zhorSeni schopnosti zvladat krizové situace. Emoce, které nejsou vyventilovany,
mohou zistat v podvédomi a ovlivnit celkovou pohodu. Pro zvladani krizi je dilezité
najit rovnovahu mezi projevenim a zpracovanim emoci a schopnosti u¢inné resit krizové
situace. Emoce by mély byt pfijaty a vyventilovany, nikoli potlatovany, aby se pfedeslo
jejich kumulaci a komplikacim. Aktivni ucast na volnocasovych aktivitach, které

pomahaji vyrovnat se s emocemi, muze piispét k efektivnéjSimu zvladani krizi.

13.Je z Vaseho pohledu kiehka psychika dneSniho ¢lovéka narusSena
Zivotnimikrizemi?

A. Ano.

B. To je n&jaky nesmyslny termin. Skatulkujeme dne$ni lidstvo do mentélné slabych
jedinci. Mozna to je u jedinct, nemuzu to brat jako global. To ve mné vyvolava,
zejsme vsSichni upln€ na tom S$patné€, to ne — nejsme slabsi nez v jinych dobach.
Samoziejmé kazda psychika je naruSena krizi, kdyz krize je. Je to vazné¢ o
jednotlivcich. Pokud je psychika kieh¢i, tak by se na to mélo davat pozor jednotlivé.

C. Asi ano, ovSem u nas drstidku ne.
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D. Dnesni ¢lovek, a hlavné mlady ¢lovek a déti jsou velmi kiehci, neumi pracovat pod
tlakem a ve stresu, vSe je rozhodi a neumi se koncentrovat, neumi fesit problémy,

sebeposkozuji se a berou léky. Je naro¢na doba.

E. Stejné jako v kazdé jiné dobé. Nepatiim k lidem, ktefi by trpéli sentimentemo
kiehkosti dnesniho ¢lovéka a odolném jedinci z minulosti.

F. Krize jsou vzdy naro¢né obdobi v zivoté ¢lovéka. Jejich prozivani se odrazi v
nasSemprozivani, chovani, ve vnimani sebe sama i naseho okoli. VZdy zalezi na tom,
jak je vyznamna krize z hlediska jedince, jak moc ho limituje. Krize se vzdy odrazi
v psychice cloveka, ale jaky bude mit dopad, zalezi, jak je jedinec odolny vuci

zatézi,jaké ma zdroje a moznosti k feSeni prozivané krize.

Diskuze:

Respondenti (A, D) povazuji psychika muize byt povazovana za kiehkou, a to predevsim
kvili vlivim moderni doby, stresu a nedostatecné schopnosti fesit problémy pod tlakem.
Respondent B odmit4 Skatulkovani dnesSnich lidi jako ,,mentdlné slabych® a povazuje
psychickou kiehkost za otazku jednotlivci, nikoliv jako globélni problém. Krize muze
odhalit nebo zhorsit psychickou kiehkost, jak naznacuji respondenti (A a D). Kdyz ¢lovek
celi krizi, jeho psychickd odolnost mlze byt testovdna, coZz mize vést k vyraznéjsi
kiehkosti v piipad¢, Ze nema adekvatni podplirné mechanismy nebo zdroje. Kiehkost
psychiky miize byt vnimana rtizng, pti¢emz nékteré odpoveédi naznacuji, ze dnesni clovék
muze byt vice vystaven stresu kvili modernim podminkam, zatimco jiné odpovédi
zdlraznuji, Ze kiehkost je konstantni vlastnosti lidské psychiky napfi¢ rliznymi
historickymi obdobimi. Dulezité je, ze efektivni zvladani krizi zavisi na individualnich
schopnostech a dostupné podpofe, nikoli na obecné charakteristice psychiky dnesnich
lidi.
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4 7.aveér

V bakalaiské praci jsem se snazila predevSim najit vzajemné souvislosti mezi zivotni
krizi a volnym casem. Cilem bakalaiské prace je vymezeni vnimani zivotni Krize
¢lovéka ajeji vliva dopad na volny ¢as z pohledu psychologickych pracovniki. Do jaké
miry ovliviluje krize volnoCasové aktivity anebo naopak, jak volnoCasové aktivity
mohou pomoci Vv feseni krizovych situaci. Volny ¢as je pojem, ktery se prolina s mnoha
aspekty lidského zivota a jeho dulezitost je nezpochybnitelna. Ve svété, kde je vSe stale
rychlejsi a narocnéjsi, je volny Cas stale vice cenén a Casto spojovan s relaxaci, rekreaci
a zébavou. Nicmén¢, jeho komplexnost saha mnohem dal a zahrnuje jak teoretické, tak
praktické aspekty, které jsou dulezité pro pochopeni jeho plného vyznamu.

Diskuse o volném casu nas také vede k uvaham o svobodé, at’ uz fyzické nebo
psychologické, a k otdzkam, zda je Clovék v modernim svété skuteéné svobodny.
Soucasné globalni vyzvy, jako jsou pandemie, vale¢né konflikty a migrace, mohou
vyznamné ovlivnit individualni svobodu a tim i zptisob, jakym lidé prozivaji sviij volny
Cas.

Dalsim aspektem lidského Zivota jsou Zivotni krize ve vech jejich formach. Zivotni
problémy a krize jsou nevyhnutelnou soucasti lidského byti, které nas provazeji v
ruznych formach po cely zivot. Krize mohou mit $iroky dopad, od osobnich a rodinnych
problému az po globalni vyzvy, jako jsou ekonomické, politické ¢i ekologické krize. V
kone¢ném dusledku, at’ uz celime jakékoliv krizi, je dulezité vnimat ji jako pfilezitost k
adaptaci a osobnimu rozvoji. S odpovidajici podporou a pochopenim mulzeme

24

nasich Zivotech. Zivotni krize maji vyznamny vliv na volno¢asové aktivity, pfi¢emz
mohou vést k poklesu zajmu a energie, ale také poskytnout dilezity unik a tlevu od
stresu. Emoce, socialni podpora a individudlni pfistup hraji klicovou roli v tom, jak
efektivné cloveék zvlada krize prostrednictvim volnocasovych aktivit.

Prakticka cast zahrnovala metodologii, ve které byla popisovana metoda pfi
provadéni kvalitativniho vyzkumu pomoci sbéru dat prostiednictvim vedeného
rozhovoru pofizeného psanou formou a nahravkami na vzorku Sesti respondentil
(odborné vefejnosti). V ramci diskuze z odpovédi jednotlivych respondentll pro mé
mimo jiné vyplynulo poznani, Ze pro pfipadny dalsi prizkum, bych precizovala zadani
jednotlivych otazek tak, aby vysledky odpovédi byly vice vypovidajici. Dale bych se
snazila eliminovat problém s casovymi terminy a domluvou s jednotlivymi

psychoterapeuty ¢i psychology, nebot’ jejich terminovy kalendar byl mnohdy plny.

Diky mé bakalatské praci jsem se také obohatila o ziskané poznatky a znalosti v dané

problematice, které bych rada vyuzila v mé dalsi praci.
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6 P¥ilohy

Ptiloha I. - Otazky rozhovoru

1.

2.

10.

11.

12.

13.

Z Vaseho pohledu vnimate zivotni krizi jako piilezitost ¢i hrozbu?

Myslite si, Ze je ovlivnén krizi psychosocialni systém cloveéka? A jak?

Muze podle Vas clovek vykonavat volnocasovou aktivitu, kdyz je v zivotni krizi?
Zpusobi podle Vias pokles serotoninu nechut’ na volnocasové aktivity?

Jak muzete z Vasi praxe zhodnotit motivaci? Mé psychicky srazeny ¢lovek chut’

na volnocasové aktivity?
Jaké stranky ovliviiuje krize a volnocasové aktivity?
Pomé4ha jedincim se unavit pfi zivotni krizi?

Setkal/a jste se béhem Vasi praxe s tim, Ze jedinec na Zivotni krizi pfi

volnocasové aktivité zapomenul?
Myslite si, Ze v obdobi krize pomahd izolace od ptatel ¢i naopak kontakt s prateli?

Umi se ¢lovék béhem volnocasové aktivity odpoutat od vtiravych myslenek na
krizi?

Jak spravné by mél jedinec zastavit mySlenky v hlave a vénovat se volno¢asovym

aktivitam?

Jak pracujete s emocemi pfi praci s krizi? Je lepsi emoce ukazat anebo je v sobé

potlacovat?

Je z Vaseho pohledu kiehkéd psychika dneSniho ¢lov€ka naruSena Zivotnimi
krizemi?
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Zeniskova, Zuzana. 2024. Zivotni krize a jeji vliv a dopad na volny &as. Ceské
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Kli¢ova slova
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Abstrakt

Zivot v sou¢asné moderni spolenosti, ktera klade vétsi diiraz na volny &as, poskytuje
jednotlivetm pitilezitosti k osobnimu a profesnimu rozvoji. Je na kazdém z nés, zda tyto
moznosti vyuzijeme a budeme pracovat na své osobnosti, abychom dosdhli svych
stanovenych cilt. Tématem bakalatské prace je zivotni krize a jeji vliv a dopad na volny
¢as. Téma jsem si zvolila z divodu zajmu 0 nejen aktudlni propojenost téchto dvou
témat VvV mirnénavaznosti na urcitou ovlivnitelnost obrovské skupiny lidi v dobé
covidové a postcovidové a blizké valeéné. Obecné je dulezité seznamit se s krizemi,

které clovékmuze prozivat nejen v détském véku, ale také v dospélosti a ve stafi.
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8 Title in English

Zeniskova, Zuzana. 2024.The life crisis and its influence and the impact on leisure.
Ceské Budgjovice: Theological Faculty of JCU. 2024. 42 s. Bachelor’s work.

Keywords

Free time, crisis, life crisis, crisis intervention, impact

Abstract

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