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UvVOoD

Piipominat pozitivni dopady odpocinku na fungovani jedince snad ani nemusime.
Vsichni vime, Ze kdyZ nejsme dostatecné odpocati, organismus strada po vSech strankach.
Projevi se ubytek fyzickych sil a oslabeni imunitniho systému. Kognitivni funkce nefunguji,
tak jak jsme zvykli, hiif se sousttedime, zapominame a lidové fedeno nemysli nam to. Casté&ji
pocitujeme Spatnou naladu a emocni nestabilitu, coz se logicky promitd do vztaht
s druhymi. Clovék, ktery nema ¢as na odpo¢inek, nema &as na sebe sama a o to miii ma ¢as
pfemyslet nad smyslem Zivota.

V soucasné dobé vsak pomérné siln€¢ vnimam, Ze ¢im dal tim méné dokazeme
skute¢né odpocivat. Vidim to nejen sama na sobé€, ale hlavné ve svém okoli. Poslednich
nékolik let pozoruji, jak tézké je vyhradit si na odpocinek cCas. Jesté slozit€jsi je tento Cas
kvalitné vyuzit a skute¢né odpoéivat. Zivot v moderni spole¢nosti povazuji za vysadu.
Piinasi fadu vyhod. Zijeme v bezpeéné zemi, na velmi vysoké Zivotni rovni. Zaroven viak
vnimam negativni aspekty v podobé konzumniho zpisobu Zivota. Technologie, které nam
usnadiiuji Zivot, nas zéroven pfipravuji o velkou porci Casu, disledkem cehoz nejcastéji
opomijime praveé odpocinek. Zapadni spolecnost je orientovana na vykon. Jednotlivci jsou
konstantné podporovani byt jesté lepsimi, uspéSnéjSimi, ucit se nové véci a neustdle se
zdokonalovat. Mnohdy to vede k nutkavé potfebé, az zavislosti, neustale pfijimat nové
informace. Nedokazeme se odpoutat od svych chytrych telefont ¢i sluchatek. Dnesni ¢lovek
je pod neustalym tlakem, je neustalé pripojeny, aby mu ndhodou néco neuniklo. Tyto situace
vedou k dlouhodobému stresu a ¢asto i zdravotnim obtizim.

Osobné mam velkou radost z toho, Ze v ramci zdravého Zivotniho stylu se dnes kromé
potfeby pravidelného pohybu a vyvazené stravy ¢im dal tim vice otevira problematika
spanku, psychického zdravi a potifeba psychohygieny. Osvéta kolem odpocinku jako
takového mi v8ak chybi, a to jak ve vetejné tak odborné diskusi. Odpocinek byva povazovan
za automatickou soucdast zivota, a tak mozna mame pocit, ze neni nutné lidem vysvétlovat,
pro¢ a jak by méli odpocivat. Kdyz se zatneme divat kolem sebe, zjistime, ze realita mtze
byt jind. V ramci mé bakalaiské prace jsem se rozhodla prozkoumat, jak lidé v produktivnim
véku v soucasné dob¢ chapou hodnotu odpocinku a jestli umi kvalitné odpocivat. Vétrim,
ze vysledky mé préace prinesou zajimavé poznatky o vnimani odpocinku v kontextu moderni

doby a mohou byt impulsem, abychom vénovali odpoc¢ivani vétsi pozornost.
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1 ODPOCINEK A VOLNY CAS

KdyZ si polozime otazku, jestli je odpocinek pro Cloveka dulezity, vétSina lidi
pravdépodobné bez premysleni odpovi ano. Potfeba odpocivat byva ¢asto vyzdvihovana
odborniky, riznymi organizacemi, médii, odbornymi i popularn¢ nauénymi knihami, ¢lanky,
podcasty a slovnimi doporuc¢enimi. Lékaii a zdravotni sestry po celém svéteé odpocinek
predepisuji jako ucinnou lécbu nemoci, zejména téch zplisobenych nadmérnym stresem
(Bernhofer, 2016).

V odborné diskusi vSak na definici odpocinku neexistuje jednoznacnéd shoda. Neni
zfejmé, které aktivity za odpocinek povazovat mlizeme a které ne. Maji ptipadné dané
aktivity splnovat néjaké kvality nebo kritéria, aby mohly byt za odpocinek povazovany?
Ziejmé se shodneme na tom, ze sport miize velmi dobie poslouzit jako odpocinkova aktivita
a ze najdeme také mnozstvi situaci, ve kterych bude mit sport s odpocivanim pramalo
spole¢ného. To samé bude platit pro nicnedélani — jedna se o nejvyssi formu oddechu, nebo
o pouhou lenost? Na tyto a dal$i otdzky se zaméfime v ramci prvni kapitoly. Nez se ale
pustime do samotného definovani pojmu odpocinek, povazujeme za piinosné kratce
se zastavit také u ptibuzného konstruktu volny cas. O odpocinku byva velmi cCasto
uvazovano prave v kontextu volného ¢asu. Ten je navic mnohem lépe ukotven v teoretické
rovin¢ fadou odbornych publikaci nebo vyzkumnych ¢lankl. S nékterymi poznatky

se seznamime v dalsi ¢asti prace.

1.1 Volny ¢as a proména jeho vnimani v moderni spole¢nosti

Pojem volny ¢as je odvozen od anglického leisure, ptipadné francouzského le loisir
a predstavuje Cas, ve kterém jednotlivec vykondva Cinnosti, které nejsou narokované ani
nevyplyvaji z jeho socialnich roli, zejména pracovnich povinnosti a nutnosti rozvijet sviij
zivot (Hofbauer, 2004). VétSina autord pii vymezeni volného ¢asu vychazi z odkazu
francouzského sociologa Joffrého Dumazediera, ktery v 60. letech minulého stoleti prispél
k jeho definovéani. Chape jej jako cas, ktery je osvobozeny od prace a dalSich zékladnich
povinnosti a jeho zakladnimi rysy jsou svobodna volba na jeho ucasti, princip neutilitdrnosti
a zéroven uspokojovani osobnich potieb jedince (Dumazedier, 1963).

Na volny ¢as se miizeme podivat rovnéZz z kvantitativniho a kvalitativniho hlediska.
Kvantitativni pohled odpovida rezidualni teorii volného Casu a vyjadiuje Cas, ktery jedinci

zbude po vykonani vSech povinnosti a pracovnich i1 dalSich ¢innosti pro zabezpeceni



zakladni existence, kam fadime spanek, osobni hygienu, zabezpeceni chodu domacnosti
nebo Cas potiebny na presuny (Hofbauer, 2004). Normativni definice vymezuje volny cas
z kvalitativné-obsahového hlediska jako soubor Cinnosti, které¢ ¢lovék vykonava ze své
vlastni vile bez ohledu na tlak spolecnosti a jeho hlavnim motivem je aktivita samotna
(Duftkova et al., 2008).

Volny cas, tak jak jsme si jej definovali vySe, je produktem 19. stoleti a nastupu
pramyslové revoluce, kdy se prace vétSiny obyvatel stala placenou a hromadné
organizovanou aktivitou (Hofreiter et al., 2019). Rozvoj volného casu vyznamnym
zpiisobem souvisi se zkracovanim pracovni doby. V prvni poloving€ 19. stoleti u nas ¢inila
primérnd denni pracovni doba 12-14 hodin, kolem roku 1900 potad prevladal
Sedesatihodinovy pracovni tyden a az pocatkem 30. let 20. stoleti vzeSel pozadavek omezit
pracovni dobu na 40 hodin tydn¢ (Hofbauer, 2004).

Znamena to, ze dnesni ¢lovék ma vice volného ¢asu? Ne nutné. Dokonce se n¢kdy
ukazuje opacny efekt. Navzdory tomu, Ze pocet odpracovanych hodin se v priméru snizuje,
nevede to automaticky k nartistu volného ¢asu, protoze nariista pocet hodin, ktery lidé ob&tuji
jinym véazanym povinnostem (Roberts, 2007). Dochazi také k nerovnomérnému rozdéleni
volného ¢asu mezi vzdélanostnimi skupinami, kdy zejména vzdélanéjsi pracovnici vénuji
vice Casu préci na ukor svého volného ¢asu, aby tak zvySovali své piijmy (Boppart & Ngai,
2021). Jednou z vyraznych zmén v organizaci volného ¢asu bezesporu bylo aktivni zapojeni
zen do pracovniho procesu. Na pocatku 19. stoleti Zeny nebyly sice z dne$niho pohledu
zameéstnang, povinnosti kolem domécnosti a vychovy déti vSak zptsobily, ze volny ¢as pro
né v podstaté neexistoval (Lenderova, 2021). Dnes pfinasi rostouci zaméstnavani Zen vyzvy
v podobé tzv. dvoukariérovych rodin a tlaku na zvladani pracovnich i rodinnych povinnosti
(Hofreiter et al., 2019).

V kontextu dnes$ni doby se rozliSovani mezi pracovnim a mimopracovnim ¢asem
c¢asem mnohdy velmi tenkd. Pro spoustu lidi prace jiz zdaleka neni jen nepiijemnou
a nezbytnou Cinnosti, kterd jim ma zabezpecit financni prostiedky, ale je daleko vice
spojovana s prozitkovosti a celkovym naplnénim smysluplné existence (Hodan, 2002).
Mnoho aktivit, kterym se lidé ve svém volném case vénuji, na druhou stranu vykazuje
povahu povinnosti. Pokud nebudeme brat v potaz ¢innosti jako je uklid, nakupovani nebo
péfe o dim a zahradu, i Cinnosti jako cteni, sport, nebo rodinnd navstéva, kterym
se vénujeme ve svém volném case, mohou byt pro nas zavazkem. Ptesto se najdou jedinci,

kteti si dokdzou dané Cinnosti uZzit a pfitom si odpocinout. Pokud v ramci volného Casu
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pfevazuji aktivity, které jsou zadvazkem, pfichdzime o pozitivni zazitky a pocity, které jsou
bézn¢ s volnocasovymi aktivitami spojeny (Stebbins, 2000). Nardzime také na problém
s jejich teoretickym ukotvenim. Duffkova et al. (2008) upozoriiuji, ze se jedna o aktivity na
pomezi volného a vazaného Casu — jsou to sice konicky, které nam ptinasi radost, zaroven
jsou vSak utilitarni povahy. Pro nékteré¢ autory tak nemusi nutné napliiovat podstatu volného

Casu, piestoze je jednotlivci vykonavaji zcela dobrovolné.

1.2 Odpocinek

Pojem odpocinek byva vniman relativné subjektivné, a proto miizeme narazit na
rizné definice a pohledy na jeho uchopeni. Bernhofer (2016) upozoriiuje, Ze nejasna definice
odpocinku a detailni uchopeni jeho parametri omezuji jeho vyuzitelnost pro vyzkum i praxi.
Nejcasteji byva odpocinek vnimédm ve smyslu regenerace sil a uzdraveni organismu (Nurit
& Michal, 2003). Lidé bézn¢ pocituji potiebu odpocinout si od prace po intenzivnim
fyzickém vykonu nebo feSeni emoc¢né vypjaté situace. Lidské télo si s doplnénim energie za
béznych okolnosti dokéze poradit zcela pfirozenym zplisobem. Pokud prozivame
dlouhodoby stres, ¢elime tlaku a nepfiméfenym naroktim, nebo dokonce zazivame pocity
ohroZeni, organismus setrvava ve stavu nabuzeni a na fyziologické Urovni dochézi
k nadmérnému uvolnovani stresovych hormont do krve (Orel, 2015). Pokud tento stav neni
kompenzovéan adekvatnim odpoc¢inkem, miiZe to mit na organismus mnozstvi negativnich
dopadii od nadmérné tinavy, riiznych zdravotnich ¢i psychickych potizi, az po vycerpani
a selhani organismu. Abychom si zachovali dobrou fyzickou i psychickou kondici, je potfeba
udrzovat rovnovéhu. K tomu nejlépe slouzi pravidelné vyvazovéni prace odpocinkovymi
aktivitami (Asp, 2015).

Charakter odpocinkovych aktivit by se mél vyznamné lisit od ¢innosti, které obvykle
vykondvame v ramci prace nebo studia (Bedrnova & Pauknerova, 2015). Pokud béhem
pracovni doby zapojujeme ptredev§im psychické funkce, naSemu volnému casu by mély
dominovat aktivity podporujici mentalni odpocinek. Podil lidi pracujicich v terciarnim
sektoru, zejména ve vyspélych zemich, roste. V Ceské republice to bylo k 31. 12. 2021 vice
nez 60 % (Asociace malych a stiednich podnikii a Zivnostnikti CR, 2023). Pokud se
ve volném case vénujeme dals$i praci na ukor odpocinku, neumoziiujeme organismu
se zotavit z vykonu a nacerpat nové sily (Tucker et al., 2008). Ani s fyzickou aktivitou
bychom to vSak nem¢li piehanét. Jestlize si po préci ptijdeme zacvicit, protoze je to pro nas

nejlepsi zplisob, jak odbourat stres, je to rozhodné vhodna forma odpocinku. Pokud vsak
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cvi¢ime nékolikrat tydné a pocitujeme pfitom nadmérnou tinavu, dopady na nas organismus
mohou byt spiSe negativni. Hrozi ndm nejen riziko zranéni, ale také vyssi pravdépodobnost,
ze misto odbourdni stresu za¢ne hladina stresovych hormont v téle dale nartistat. Intenzivni
cviceni vede ke zvyseni kortizolu i acetylcholinu, misto regenerace organismu tak dochézi
nadmérnym tréninkem k jeho dal§imu vycerpani (Karacabey et al., 2005). Ukazuje se, Ze
v procesu zotaveni nezalezi pouze na mnozstvi volného Casu, diilezitou roli sehrava i kvalita
prozitku oddechové aktivity (Fritz & Sonnentag, 2005). Zdaleka ne vSechny aktivity, které
vykonavame ve volném Case, nam automaticky pfinesou kyzené benefity odpocinku.

V literatufe nalezneme také dal§i pohledy na odpocinek, podivejme se stru¢né
na nékteré z nich. Bedrnova a Pauknerova (2015) povazuji za hlavni premisu odpocinku jeho
nenucenost, to znamena, ze se jednd o aktivity, které nedélame proto, Ze musime, nebo jsou
po nas vyzadovany, délame je jednoduse proto, Ze chceme. V ramci fenomenologické studie
ve Svédsku jednotlivci odpoginek spojovali s pojmy jako je harmonie, klid nebo ptijemny
aktivni odpocinek (Asp, 2015). Nekteti autoii (Hofbauer, 2004; Dumazedier, 1963)
odpocinek povazuji pouze za jednu z funkci volného €asu, kdy slouzi priméarné k regeneraci
fyzickych sil. Za dalsi funkce volného Casu pak Hofbauer (2004) oznacuje zabavu, ktera
slouzi k regeneraci dusevnich sil, a také diraz na rozvoj osobnosti. Tomuto vymezeni
odpovida i tradi¢ni vnimani cyklu prdace a oddechu, kdy je striktné¢ vymezené, ze v ramci
pracovniho ¢asu se ¢loveék vénuje vykonu svého povolani a pro odpocinek je vyhrazeny cas
mimo praci, tedy nas volny Cas (Zijlstra & Sonnentag, 2006).

Pokud se na odpocivani podivame optikou zjisténych poznatkl, miZeme fict,
ze odpocinek neni pouhou aktivitou. Dulezité je vnimat také to, co odpocinek organismu,
potazmo jedinci, pfinasi. A to je dle vétSiny autorti pfedevsim zastaveni, odpoutdni se nebo

relaxace (Bernhofer, 2016). Odpocinek byva nékdy vnimén jako absolutni ne¢innost.

1.3 Nicnedélani jako specificka forma odpocivani

Nékteti autofi uvazuji o nicnedélani jako o stavu, kdy se nevénujeme produktivni
aktivité. Mohli bychom fici, Ze nevytvafime zadnou pfidanou hodnotu. Lze sem zatadit
aktivity jako je pasivni sledovani televize, ¢teni, poslech hudby nebo bezcilné sledovani
socialnich siti. V minulosti byly tyto aktivity povazovany za méné€ vhodnou az nevyhovujici
formu odpocinku. Micek (1986) dokonce necinnost nazyva nerozumnym odpocinkem.
Bedrnova a Pauknerovd (2015) rovnéz povazuji nicnedélani za méné vhodnou formu

pasivniho odpocinku, i kdyz dodavaji, ze v jistych situacich, zejména po urcité dlouhodobé
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namaze, muze piinést chvilkové vydechnuti. Na problemati¢nost takového déleni
upozoriiuje Bakalar (1978), kdyz tvrdi, Ze za jistych okolnosti mtize byt i sledovani televize
nebo ¢teni vysoce aktivnim odpocinkem, pokud vyvolava otazky a nuti nds k zamysleni.

O tom, Ze necinnost byla predmétem zdjmu i v minulosti svédci Pascaltv vyrok, ktery
iikd, ze ,,vSechny problémy lidstva pochdzeji z nasi neschopnosti posedé¢t tiSe o samoté
v mistnosti“ (Pascal, 1897, str. 139, citovano v Le Fébure du Bus, 2023, str.5). V tomto
kontextu mizeme nicnedélani chapat doslovné jako stav, kdy se nevénujeme zadné aktivité,
nic necteme, nemame v ruce zadné chytré zafizeni a nevedeme zZadnou konverzaci. Nedavné
vyzkumy poukazuji na skutecnost, Ze setrvat i jen malou chvili zcela v ne€innosti se ukazuje
byt pro nékteré jedince vyslovené nepiijemnou zkuSenosti (Wilson et al., 2014).

Tim, Ze si jedinec uvédomuje omezeny Cas, ktery ma béhem svého zivota k dispozici,
snazi se ucelné vyuzit dostupné zdroje co nejproduktivnéji a nejefektivnéji, a zaroven
minimalizovat ne€innost, protoZe ta je vnimand jako mrhani casem a tim i Zivotem jedince
(Yang & Hsee, 2019). Zahélka byva i dnes Casto oznacovana jako nezadouci. Necinni lidé
jsou vnimani jako vice nest’astni, a dokonce mohou ¢astéji tthnout k patologickému jednani,
jako je nadmérnd konzumace navykovych latek nebo kriminalita (Hsee et al., 2010).
Na zéklad¢ 11 studii a interni metaanalyzy vyzkumnici z oddéleni psychologie na Univerzité
Britské Kolumbie poukazuji na skutecnost, ze respondenti opakované davaji prednost
namahavym ukolim pted nicnedélanim (Wu et al., 2023).

Jaké pocity takové nicnedélani v lidech vyvolava? Respondenti, ktefi méli po dobu
15 minut setrvat v mistnosti pouze sami se sebou, bez mobilniho telefonu, ¢teni a poslechu
hudby, hodnotili tuto zkuSenost Casto jako méné piijemnou az vysloven¢ nepiijemnou,
zaroven vétSina z nich uvadéla problémy se soustfedénim (Wilson et al., 2014). V jedné
z dalSich studii zaSli tito vyzkumnici jest¢ dal, kdyz dali respondentim moZznost ticho
v mistnosti prerusit elektrickym Sokem. Vysledky studie poukazaly na skutecnost, ze byt
sam se sebou, pouze se svymi mySlenkami, bylo pro respondenty natolik nepiijemné, ze az
67 % muzl a 25 % Zen bylo ochotnych si dobrovolné ustédiit ranu elektrickym proudem. Je
nutné zminit, Ze vSichni Gc€astnici méli predem moznost si elektroSok vyzkouset a zaroven
pfedem prohlasili, ze ranu elektroSokem by byli ochotni podstoupit, pokud by jim bylo
zaplaceno (Wilson et al., 2014).
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1.4 Vhodné formy odpocivani

V kontextu nasi prace vnimame odpocinek piedev§im jako nastroj pro zklidnéni,
regeneraci organismu a dobiti vydané energie. V nasledujici kapitole stru¢né predstavime
n¢které formy odpocinku, které mohou byt z tohoto pohledu uzite¢né. S ohledem na rozsah
bakalatské prace neni v naSich silach obsdhnout vSechny zpisoby odpocivani a jsme
si védomi, ze nekteré piinosné formy odpocinku mohou v naSem vyctu chybét. Zamétime
se predevsim na ty, které byly a jsou v poslednich letech pfedmétem zajmu védeckého badani
a zaroveil jsou také roz$ifené mezi laickou vetejnosti, coZ povazujeme za predpoklad pro
jejich snadnéjsi osvojeni si a zaClenéni do kazdodenniho Zzivota. Zaroven je dilezité
pfipomenout, Ze vykondvani nékterych z nasledujicich aktivit automaticky neznamena,
ze odpocivame a/nebo ze odpocivame tak, aby to mélo pozitivni dopad na nas organismus.

Proto se pokusime poukdzat i na jejich ptipadné stinné stranky.
1.4.1 Fyzické aktivity

Fyzicky pohyb je pro lidi se sedavym zamé&stnanim, kteti v ramci své pracovni doby
zapojuji predevsim své intelektové a kognitivni schopnosti, vhodnym a také doporu¢ovanym
feSenim. V zemich s vysokymi pfijmy vSak mliizeme pozorovat, Ze uroven fyzickych aktivit
se v ramci volného ¢asu dlouhodob¢ snizuje, coZ mé za néasledek nejen zhorsSeni fyzického
zdravi, ale potencialné i negativni dopad na dusevni pohodu obyvatel (Harvey et al., 2010).
Pokud uvazujeme o sportu jako odpocinkové aktivité pro nacerpani energie, méli bychom
vybirat spiSe mén¢ intenzivni aktivity jako jsou prochédzka v piirodé nebo lehké cviceni.
Na své popularité v poslednich letech nabira joga, kterd ndm pomaha jednak v posilovani
téla, jednak ma také prokazatelné pozitivni G€inky na zklidnéni mysli a celkové uvolnéni
organismu. ,,Stale vice vyzkumnych poznatkli podporuje nazor, ze nékteré techniky jogy
mohou zlepsit fyzické a dusevni zdravi prostfednictvim sniZeni regulace osy hypotalamus-
hypofyza-nadledviny a sympatického nervového systému‘ (Ross & Thomas, 2010, str. 3).

Nastrahou, kterd nam brani vyuzit vS§echny benefity plynouci z vykonavani fyzického
cviceni, je bezesporu nastup modernich technologii. Pfi jakékoliv fyzické aktivité, at’ uz je
to b¢h, prochazka, cvi€eni nebo sekani travniku, jedince ¢asto provazi nejen hudba, ale ¢im
dal vic také mluvené slovo v podobé podcastl, audioknih, nebo vyfizovani pracovnich
schiizek a ukoll. Tim se vytraci ptivodni zdmér fyzické aktivity, kterd by méla poskytnout
moznost mentalniho zklidnéni. Pfidruzené ¢innosti neustale stimuluji nervovy systém, nas

mozek je pofad ve stfehu, a tim padem neodpociva (Zijlstra & Sonnentag, 2006).
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1.4.2 Relaxacni techniky

Odpocinek byva velmi casto spojovan se stavy celkového zklidnéni. Napiiklad
veCerni Cinnosti zahrnujici niz§i duSevni namahu vedou nejen k subjektivné lepSimu
hodnoceni kvality spanku, ale jedinci také udavaji na druhy den lepsi regeneraci a mensi
unavu (Tucker et al., 2008). Mezi oblibené techniky relaxace v soucasnosti patii zejména
meditace a v§imavost neboli mindfulness. O jejich naristajici popularit¢ v dnesnim svéte
sveéd¢i 1 mnozstvi dostupnych knih, ¢asopist, internetovych stranek, nebo aplikaci, které nés
s meditaci a dal§imi duchovnimi tradicemi seznamuji a nabadaji k jejich pravidelnému
praktikovani (Davidson & Kaszniak, 2015).

Meditace, ktera byla ptivodné vyvinuta jako technika duchovni kontemplace, je dnes
roz$ifend po celém svété a vyuziva se jako nastroj pro navozeni pohody a Casto také jako
terapeutickd praxe (Farias et al.,, 2020). Vysledky nedavné studie poukazuji, Ze
u respondentdl, kteti po dobu osmi tydnii kazdy den kratce meditovali, doslo ke zlepSeni
negativnich stavii nalad, sniZzeni hladiny stresu a zlepSeni pozornosti a schopnosti
zapamatovat si informace z okoli (Basso et al., 2019). V§imavost byva nejcastéji definovana
jako stav pozornosti a uvédomovani si toho, co se odehrava v pritomnosti (Brown & Ryan,
2003). Vsimavost miizeme praktikovat v rdmci meditace, ale také pfi jidle, pti komunikaci
s druhymi tim, Ze jim vénujeme svou plnou pozornost, nebo pii prochdzce, béhem které
si detailn¢ v§imame svého okoli. To nam pomaha odpoutat se od automatickych myslenek,
nezdravych vzorcl chovani a pfispiva to k celkovému zklidnéni, pfi¢emz tyto stavy jsou
dlouhodobé¢ spojovany s Zivotni spokojenosti jedince (Ryan & Deci, 2000).

Nicméné objevuji se 1 protichlidné nazory, které poukazuji na skute¢nost, Ze meditace
a v§imavost, mohou mit na lidskou psychiku dokonce negativni dopady. Mezi nejcastéji
hlaSené negativni dopady patii pfiznaky Gzkosti, deprese, ale také kognitivni poruchy jako
je dezorganizace mysleni, stres nebo zrakové ¢i sluchové halucinace (Farias et al., 2020).
Techniky vychodniho uceni jako je meditace, v§imavost nebo praktikovani jogy se dnes
mnohdy, zejména v zapadnich kulturach, vydéluji od ptivodniho zdméru hledani moudrosti
a zklidnéni mysli (Purser, 2019). Napftiklad v prostfedi vrcholového sportu jsou vyuzivany

pouze jako prostiedek ziskani konkurenéni vyhody (Lewis et al., 2022).
1.4.3 Odpojeni

Dalsi vhodnou a také ¢im dal vice rozsifenou formou odpocivani se stava celkové

odpojeni se. Technologie jsou dnes neodmyslitelnou soucésti nasich zivotd. Zejména
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znalostni pracovnici jsou vystaveni digitalnim zafizenim béhem vétSiny své pracovni doby
a do velké miry je v podobé digitalni zabavy a socidlnich médii konzumuji i ve svém volném
Case (Mirbabaie et al., 2022). Potieba odpojeni se tak ukazuje byt regulérni potfebou
soucasné doby. Pro n¢koho mize odpojeni znamenat pouze omezeni socidlnich siti nebo
Casu straveného na svych chytrych zatizenich. Jini sahaji po celkovém odpojeni, kdy na
n¢jaky ¢as zcela vypnou vSechna digitalni zatizeni.

Lidé zijici ve velkoméstech vyuzivaji vikendy nebo volné dny k uniku z mésta.
V nasi soucasné kultufe se stdva rostoucim trendem doslova Unik od reality v podobé
raznych pobytl, které slibuji sniZeni stresu a zlepSeni kvality Zivota jen diky tomu, Ze
se docasn¢ odpojime od naseho kazdodenniho hektického zivota (Hesselberth, 2021).
Nejcastéji se jedna o pobyty spojené s meditaci, praktikovanim jogy nebo ozdravné pobyty.
Najdou se vsak i lidé dévajici prednost samoté nebo celkovému odpojeni. Pomérné
vyhleddvanymi alternativami se stavaji pobyty ve tmé.

Uz v minulosti byly dlouhodobéjsi pobyty mimo domécnost populdrni, zejména mezi
Slechtou a umélci (Kfupkova, 2021). Zména prostiedi je Casto vniména jako nejlepsi 1€k pro
regeneraci, ale také jako prostor pro nacerpani nové inspirace a podniceni kreativity.
Na prikladu n¢kolika evropskych skladateli mapuje Kiupkova (2021) obdobi, kdy se pobyt
na horéach vyvijel od mista plného inspirace, pfes aktivni prostor pro traveni volného casu
az po proménu ve statusovou zalezitost. Ve svétle téchto poznatkii se miizeme na oddechové
pobyty divat i dnes. Vikendovy pobyt na samoté v lese mtize poskytnout potiebny prostor
pro nacerpani sily a byti se sebou samym nebo svymi blizkymi. V soucasné dob¢ socidlnich
médii se vSak i takovyto pobyt mize proménit doslova v zaméstnani, kdy ve snaze poftidit
co nejlepsi obsah v podobé fotografii a videi z daného mista, zapomeneme zcela odpocivat.
Zaroven se také ukazuje, ze soucasnd kultura uniki je soucasti dobie fungujiciho primyslu

volného Casu, ktery parazituje na potiebé lidi odpojit se (Hesselberth, 2021).
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2 ODPOCIVANI V ROVINE BIO-PSYCHO-SOCIALNE-
SPIRITUALNI

V soudobé psychologii se vétSina odbornikli piiklani k pohledu na ¢loveka v celé
jeho bio-psycho-socidlné-spiritualni komplexnosti.

Orel (2020, str. 72) vymezuje Ctyii roviny pohledu na ¢lovéka nésledovné:

o télesna (somatickda) — ndS§ hmotny organismus;
e psychicka (duSevni) — prozivani, citéni, emoce, racionalita;
e vztahova (socialni) — oblast vztaht, do kterych zapojeni jsme nebo jsme byli, a

e piesahova (duchovni) — obraci zdjem k otazkam ducha, smyslu, existence apod.

Vsechny roviny jsou navzajem uzce propojeny. Kdyz se jednotlivei nedafi v oblasti
jedné, zakonité, diive, ¢i pozdéji, se to projevi v oblasti jiné, nebo jako kaskéda udalosti
nakonec ovlivni vSechny roviny Zzivota (Orel, 2020). Vétime, ze schopnost odpocivat
zasahuje do vSech zminénych oblasti. Ve druhé kapitole nasi prace si strucné projdeme

propojeni odpocivani a jednotlivych rovin bio-psycho-socidlné-spiritudlniho modelu.

2.1 Télesna rovina

Pokud nejsme schopni dostate¢né a kvalitn€ odpocivat, ze v§eho nejdiive to pocitime
na svém fyzickém zdravi. Dostavi se Unava a nedostatek energie. V soucasné dob¢ je
vénovana pozornost a vyzkumny zdjem zejména spanku a negativnim dopadim, které
spankova deprivace na organismus ¢lovéka miize mit. Mluvi se o tom, ze kvalita spanku
zavisi také na schopnosti dostate¢né si odpocinout od prace (Akerstedt et al., 2002; Tucker
et al., 2008). Z toho diivodu se v rdmci této kapitoly struéné zamétime i na samotny spanek.

Dnes vime, ze spanek ma zasadni vyznam pro fadu biologickych funkci, které
ovliviiyji témét vsechny organy a fyziologické systémy organismu véetné téch, které tidi
kardiometabolické, imunitni, neurologické, endokrinni a dusevni funkce (Lim et al., 2023).
Ptesto jsme svédky nariistajiciho nedostatku spanku po celém svéte. Zejména v rozvinutych
zemich az dvé€ tietiny dospélé populace nedodrzuji doporuceni Svétové zdravotnické
organizace a spi mén¢ nez osm hodin denn¢ (Walker, 2018). Pfirozenym vyusténim je nardst
spankovych poruch a také vyrazné naduzivani hypnotik. Na zéklad€ metaanalyzy se ukézalo,
ze predepisované l1éky sice poskytuji jedinci subjektivné kvalitngjsi spanek, ale statisticky

se neprokazal vyrazny rozdil mezi kvalitou spanku oproti uzivatelim placeba
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(Huedo-Medina et al., 2012). Walker (2018) upozoriiuje, Ze vétSina aktudlné
ptedepisovanych 1ékli nenavozuje pfirozeny spanek a mize mit vyrazné negativni dopady
na zivot jedince od zkracovani pamétovych stop, negativniho ovlivnéni pozornosti,
motorickych schopnosti a vétsi ospalosti béhem dalSiho dne, které vyusti ve vétsi pifjem
kofeinu a néasledné opétovné problémy s usindnim.

Spanek rozhodné neni jedinym zdrojem obnovy sil organismu. Vyznamny podil
sehrava samotny odpocinek. Odpocinek nam pomahd zbavit se tnavy a doplnit chybé&jici
zdroje, které jsme vydali v praci nebo pii jinych aktivitich. Ve fyziologickém smyslu
to znamena, Ze organismu je dovoleno se odreagovat a hladina nabuzenti, kterd je indikovana
mirou vylu¢ovaného adrenalinu a srde¢ni frekvenci, se mize vratit na vychozi Uroven
(Zijlstra & Sonnentag, 2006). Jedinci, kteti nejsou schopni najit rovnovahu mezi pracovnim
a mimopracovnim Zivotem, obtizné nachazeji motivaci vénovat se aktivitam, které je bavi,
a nejenze tak pfichazi o benefity volného ¢asu v podob¢ snizovani pracovniho stresu, ale
zacinaji pocit'ovat dalsi stres z divodu nedostatecné rovnovahy mezi pracovnim a osobnim
zivotem (Meier et al., 2021).

Vyznam spankového zdravi a odpocinku zatim nebyl dostate¢né¢ uznavan ani
ze strany ndrodnich programl zdravi ani vzdélavacich instituci (Lim et al., 2023).
Strategicky ramec Ministerstva zdravotnictvi CR (2019), ktery byl schvalen pro obdobi
nejblizSich deseti let, se zabyva vyznamem spanku jen marginalné, a to zejména v kontextu
pisobeni modrého svétla na cirkadidnni systém organismu c¢lovéka. Zatazeni
komplexnéjsich strategickych opatieni zahrnujicich podporu zdravého spanku i odpocivani

v ramci prevence onemocnéni vSak tento strategicky dokument postrada.

2.2 Psychicka rovina

Nedostatek spanku se zakonité projevi i na zhorSeni fady psychickych funkeci.
Pii dlouhodobém spankovém deficitu mizeme pozorovat problémy s pozornosti, zmény
nalad, ale i1 celkovou niz$i spokojenost se zivotem (Orel, 2020). Psychologické ucinky
odpocivani spocivaji predevsim ve schopnosti a pfipravenosti na druhy den pokracovat
v plnéni pracovnich ukolt a zvladani pracovniho tempa (Zijlstra & Sonnentag, 2006).
Soucasna doba klade na lidi vysoké naroky, coz se projevuje zvysSenou zatézi a dlouhodobym
stresem. Mezi nejCastéjsi stresory na prvnich mistech najdeme zvySené pracovni tempo

a také velké mnozstvi seberealizace, které kladou naroky zejména na psychiku lidi (Komarek

vvvvvv
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z prace nedafi prestat myslet na praci, n¢ktefi dokonce vybavuji emaily a pracovni ukoly
1 mimo pracovni dobu. Pfemysleni o praci narusuje nasi schopnost odpocivat. Disledkem
toho ziistdva organismus aktivovdn, a tim paddem nedochéazi k potfebnému zklidnéni
a regeneraci (Tucker et al., 2008). Vysledky dalSiho vyzkumu naznacuji, Ze vysoké naroky
zejména v kombinaci s neschopnosti pfestat myslet na praci jsou spojeny s poruchami
spanku a celkové pocitem nedostateéné odpocatosti (Akerstedt et al., 2002).

Zijlstra a Sonnentag (2006) poukazuji na fakt, Ze psychické potize jako jsou
vyhoteni, depresivni pocity nebo potize spojené se stresem, jsou aktudlné nejrychleji
rostouci kategorii pfi¢in dlouhodobé nepfitomnosti v zaméstnani. Navzdory tomu dnes
ve spolecnosti miizeme sledovat trend adorovani prace a vnimani volného ¢asu a odpocivani
jako mén¢ hodnotného (Zijlstra & Sonnentag, 2006). Vyzdvihovani hodnoty pracovniho
vykonu mize vést k workoholismu, ktery je povazovan za vyznamnou pfi¢inu pracovniho
vyhoteni. Longitudinalni studie na japonskych zaméstnancich poukézala na fakt, ze lid¢,
ktefi ve svém zivoté prisuzuji vyS$i hodnotu spokojenosti s praci, maji vétsi sklony
podcenovat negativni dopady prfepracovanosti na své duSevni zdravi a to Casto z divodu,
aby mohli pracovat jeste vice a bez vycitek (Kuroda & Yamamoto, 2019).

Schopnost vypnout, kvalitné vyuzit svlij volny ¢as a odpocivat je diilezitym aspektem
duSevniho zdravi jedince a muze plisobit jako u€inna prevence proti psychickym potizim
a vyhoteni. Navzdory tomu, ze osvété ohledné podpory dusevniho zdravi je vénovéano dnes
mnohem vice prostoru nez tomu bylo v minulosti, a to také ze strany zaméstnavatelll, stale

vidime, Ze odpocivani a dobijeni baterek neni ve spolecnosti vinimano rovnocenng.

2.3 Socialni rovina

Vytvaret blizké vztahy a byt soucasti komunity je ptirozenou lidskou potiebou a jeji
naplnéni pfispiva k celkovému zdravi a pocitu $tésti jednotlivce (Myers, 2016). Jak jsme
si ukazali dfive, neschopnost odpocivat se negativné projevuje na nasi télesné i psychické
strance, coz muze ovliviiovat i socialni vztahy. KdyZ jsme unaveni, asto nemame energii
na své blizké a pokud ano, kvalita spole¢né straveného ¢asu bude pro vSechny zucastnéné
strany mén¢ uspokojujici.

Pokud maji byt spole¢enské aktivity pro nas prospésné, mély by zahrnovat setkavani
se s lidmi, které mame radi (Fritz & Sonnentag, 2005). Rovnéz by mély napliiovat podstatu
nenucenosti. To znamend, Ze bychom se méli s druhymi stykat proto, Ze chceme, a ne proto,

ze musime. V kontextu dne$ni undhlené¢ doby to nemusi byt vzdy pravidlem. Néktera

19



povolani vyzaduji vysoké socialni zapojeni at’ uz v rdmci pracovni doby, nebo také ucasti
na spolecenskych akcich mnohdy ve volném case. Béhem vikendu pak byvaji na programu
rodinné navstévy, které mohou pro nékteré jedince byt spiSe povinnou zastdvkou. Ne vzdy
musi nutné navodit pocit odpocinku a dobiti baterek. Dlsledkem téchto povinnosti nam pak
nezlstavd dostatek energie vénovat se svym blizkym, kdyz zrovna mame cas. Zména
zivotniho stylu doprovazena zrychlujicim se Zivotnim tempem vede také k vétsi socidlni
izolovanosti a spole¢n¢ jsou to jedny z novodobych fenoménti, které maji za nasledek narast
dusevnich poruch ve 21. stoleti (Dzarova et al., 2000). Fritz a Sonnentag (2005) poukazuji
na skutecnost, Ze udrzovat spolecenské vztahy se svymi blizkymi v ramci volného ¢asu ma
své opodstatnéni — pomahaji ndm odpoutat se od pracovnich povinnosti a zarovei se pii nich
nemusime tolik kontrolovat jako v ramci interakce s kolegy.

Vénovat se spoleCenskym aktivitdm v rdmci volného Casu je dilezité nejen kvuli
pozitivnim dopadiim na nase zdravi, ale také kviili posilovéani socidlni opory. Socidlni oporu
muizeme chéapat jako pomoc ze strany blizkych, kterd je poskytnuta jedinci v zatézové zivotni
situaci, pficemz mu urcitym zptisobem pomaha danou situaci zvladat (Kiivohlavy, 2009).
Socialni opora miiZe pfindset i negativni dopady, a to jak pro piijemce, tak pro poskytovatele
podpory. Vétsinou se jedna o ptipady, kdy maji ob¢ strany odliSnad ocekévani nebo nazory
na feSeni dané situace. Bastecka & Mach (2015) upozoriiuji, Ze rodina a blizké vztahy sice
mohou byt nejvétsim zdrojem opory, zaroven v§ak mohou byt nejvétsim piivodcem konflikti

a trapeni.

2.4 Spiritualni rovina

Prace a odpocinek byvaji dnes ¢asto vnimany jako dva odd¢lené koncepty. Ukazuje
se vSak, Zze tvofi dopliiujici se dily zdravého Zivota a spokojenosti jednotlivce. Bez
dostatecného odpocinku dochazi k ochuzovani zivota a také k vyCerpavani organismu,
odpocinek sam o sobé viak ptipravuje ¢lovéka o smysluplnost (Ryken, 2002). Clovék dnesni
doby nedostavd moc prostoru se nudit, odpoc¢ivat nebo dokonce nic ned¢lat. Jakoukoliv
denni ¢i no¢ni hodinu miizeme byt online, miiZeme konzumovat informace nebo nakupovat.
Vzdy najdeme n¢koho, s kym mizeme komunikovat, hrat hry nebo komentovat aktualni
déni ve svéteé. Dnes to klidné miize byt i uméla inteligence. Souc¢ésti naSeho bézného Zivota
se staly chytré telefony, se kterymi v ruce se budime i usindme, chytré hodinky, se kterymi
spime a chytra sluchatka, kterd nas izoluji od okolniho svéta. Tyto vymoZenosti dnes provazi

Cloveka v podstaté od détstvi a jejich naduzivani s sebou nese jisté rizika. Jakmile se v zivot¢
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jedince objevi chvilkovy pocit nudy, za¢ne vyhledavat tu nejjednodussi zabavu, ktera je
vétSinou reprezentovana témito novodobymi zafizenimi, kterd sice pfinesou kyzenou
zébavu, nikoli ale naplnéni pro naseho ducha (Fischer & Skoda, 2014).

Paradoxni odpovédi na zrychlujici se tempo v dneSni dobé byva jesté rychlejsi
pokrok, véetn¢€ promény sebe sama (Banka, 2016). Zdaleka ne vSichni jedinci vSak disponuji
dostatecnymi prostiedky (fyzickymi ¢i psychickymi) na to, aby s rychle ménicim
se prostiedim udrzovali krok, coz se néasledné odrdzi v prohlubujicich se problémech
s vlastni identitou nebo krizemi smysluplnosti Zivota (Banka, 2016).

Spiritualita je dnes velmi otevieny a proménlivy pojem, ktery se mlize vztahovat
k riznym aspektim od ateistickych az po hluboce nabozenské, nebo napiiklad hnuti
pozitivniho mysleni (Saad et al., 2017). Pro mnoh¢ je tak pojmem neuchopitelnym, a tim
padem se duchovni strance vyhybaji. To plati i v piipadé komplexniho pfistupu, kdy nékteti
odbornici potad pracuji pouze s bio-psycho-socidlnim modelem (Saad et al., 2017). Bylo
vSak zjiSténo, ze spiritualita ma potencidl existujici oblasti posilovat, zejména pokud
mluvime o socidlni opofe, chovani a psychosomatice (Hatala, 2013). Prokazatelné jsou
ptinosy duchovni roviny i jako samostatné domény. Jednotlivei umoziuji zamyslet se nad
smyslem a G¢elem v ramci prozivani nemoci, a také ozivuji vyznam ritudlti nebo modlitby
ameditace (Hatala, 2013). To jsou diivody, pro¢ by duchovni rozmér mél byt pevnou soucasti
komplexniho nahlizeni na ¢lovéka, jeho zdravi 1 celkovou spokojenost.

Ztrata zivotniho smyslu, nebo dokonce jen drobné pieruSeni kontinuity, stavi
jednotlivce 1 celé skupiny do situaci, kdy nemaji jasno, co maji délat, a tim ztraci veSkerou
hnaci silu (Banka, 2016). Silu nam ubird také neschopnost odpocivat, a pokud nejsme

dostatecné odpocati, nemame energii zabyvat se ani otdzkami smyslu nasi existence.

21



3 FAKTORY BRANICIi LIDEM ODPOCIVAT

O tom, ze kvalitni odpoc¢inek ma zasadni dopad na organismus ¢lovéka po vSech
strankach, jsme jiz hovofili. Potieba odpocivat vSak v mnoha lidech neni vnitin€ ukotvena
tak, jako je naptiklad potieba jist, pit nebo spat. Odpocinek se totiz fadi mezi jednu z mnoha
aktivit, kterym se mizeme, ale také vliibec nemusime v rdmci svého volného Casu vénovat.
Nékdy se mlizeme odpocinkovym aktivitim vyhybat zamérné, nebo podvédomé, a to
z riznych divodi. Nékteré faktory, které nam brani skute¢né odpocivat mohou byt vice
mimo nasi kontrolu. V nasledujicim textu se podivame na n¢kolik fenoménd, které z naseho
pohledu v dne$ni moderni spole¢nosti schopnost odpocivat narusuji a v nékterych piipadech
dokonce zcela znemoziuji.

Zamé&iime se pfedevsim na ty aspekty, které vnimame, ze aktualné nejvice rezonuji
spole¢nosti. Dotkneme se faktord externich souvisejicich zejména s proménami spole¢nosti.
Rovnéz se podivame na Cinitele na strané jedince, které potencidlné maji vliv na jeho

(ne)schopnost odpocivat.

3.1 Externi faktory ovliviiujici (ne)schopnost odpocivat

Promény spolecnosti v poslednich nékolika dekadach ptfinesly vyznamny dopad
na organizaci ¢asu jednotliveti. Rychly rozvoj technologii, nastup internetu a socialnich
médii, ale i pozadavky na neustaly ekonomicky rist a konzumni zptisob Zivota zpusobuji,
ze jsou lidé vystaveni rliznym podnétim, stimulim a nabidkam, které na né pulsobi
nepfetrzité a ¢asto bez ohledu na jejich vili. Schopnost odpocivat je do velké miry uréovéana
1 tim, jakou hodnotu aktudlné spolecnost pfipisuje praci, volnému casu a samotnému
odpocinku. Ve vyspélych zemich je volny ¢as bézné vniman pouze jako Unik od préce,
a proto si lidé Casto vybiraji aktivity, které nepfinasi jedinci Zddnou pfidanou hodnotu

v podobé rozvoje, potéseni, ani odpocinku (Zijlstra & Sonnentag, 20006).
3.1.1 Spoleéensky tlak na vykon a produktivitu

Ve spole¢nostech charakteristickych dynamickym tempem vyvoje a vysokymi
pozadavky na jednotlivce se nedostatek spanku a kvalitniho odpocinku stdva normou.
Ve vétsing ptipadi se nejednd o dobrovolné rozhodnuti jednotlivei zfict se odpocivani, nybrz
nutnou podminku spolecenského tspéchu (Ivanov, 2021). ,,Stale vice definujeme sebe sama

prostiednictvim naSich vykont a toho, co diky nim ziskdvdme — a to také ve volném case*
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(Hofteiter et al., 2019, str. 31). DosaZeni co nejvyssiho vykonu je vniméno jako zakladni
podminka pro plnohodnotné zaclenéni se do spolec¢nosti. VétSina si mozna ndroky a tlak
spoleCnosti plné uvédomuje, prechdzi je ale s konstatovanim o soucasném nastaveni
spoleCnosti, a tak jen malokdy dochdzi k vefejné a oteviené¢ debaté¢ o tomto absurdnim
nastaveni spolecnosti (Straka, 2010).

Fungovani v moderni spolecnosti navic pfinasi fadu vyhod. Disledkem modernich
technologii a rGznych néstroji roste produktivita. Lidé by tak mohli byt schopni pracovat
mén¢ a vice si uzivat zivota (Hsee et al., 2013). Rychle se rozvijejici technologie slibuji
lidem tusporu ¢asu jak na pracovisti, tak v domacnosti, ve skutecnosti se vSak ukazuje, ze
z dlouhodobé perspektivy zlstava ¢as vénovany napiiklad domacim pracim stejny, nebo
dokonce vyssi (Hofreiter et al., 2019). Automatické domaci spotfebice nam sice zjednodusuji
praci, ale mnohdy vedou k tomu, ze je naduzivame. Dtive se v minulosti pralo, az kdyz
to bylo nevyhnutné, dnes jsme zvykli obleceni prat jiz po jednom dni noSeni (Hofreiter
etal., 2019). ZvySena frekvence dnes plati také pro nakupovani, které se v podstaté stalo pro
mnoho lidi kazdodenni zalezitosti a diky online svétu si lidé zvykli nakupovat v jakoukoliv
denni ¢i no¢ni hodinu.
uroven, ale zaroven také zvysSenou potfebu vice pracovat, aby si vydobytou troven udrzel
(Glorieux et al., 2010). V disledku toho se nad$ volny c¢as jesté vic zkracuje. Lidé trpi
nedostatkem volného Casu a maji méné Casu také na své blizké, diky c¢emuz dochazi
k zhorSeni vztaht, a to celkové negativné dopada na lidskou spokojenost (Hsee et al., 2013).

Soucasna moderni spole¢nost navic napomaha stirat hranice mezi praci a volnym
¢asem. Diky chytrym zafizenim, digitalnim aplikacim a masivnimu celosvétovému pokryti
vysoce rychlostnim internetem dokaze €lovek pracovat odkudkoliv a kdykoliv. Béznym
jevem se stalo odpovidani na emaily po pracovni dobé¢, Casto i béhem vikendu. Pracovat
v jakékoliv volné chvili, at’ uz ¢ekame u 1ékare, presouvame se autem, nebo ¢ekame na letisti
se stavd normou a casto 1 vyzadovanym znakem dobrého vykonu a ptedpokladaného
uspéchu (Roberts, 2007). Soucasnym trendem je také narGst vzdalené prace, kdy
zaméstnanec nedochdzi do kanceléte, ale pracuje pfevazné z domova. Forma vzdalené
spolupréace je vyhodna jak pro organizace, tak pro jednotlivce. Pfindsi vySsi organizacni
nasazeni, vétsi spokojenost s praci i celkovou pohodu, tyto benefity jsou vSak zaroven
spojeny se zvysSenim intenzity prace a vétsi neschopnosti vypnout a odpocivat (Felstead

& Henseke, 2017).
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Globalizovany trh umoznuje spolupracovat lidem napfi¢ kontinenty, coz piinasi
vyzvu z pohledu sladéni pracovni doby v ramci n€kolika ¢asovych pasem. Neni vyjimkou,
7e 1idé pracujici v Ceské republice jsou zaméstnanci nadnarodni spoleénosti nebo startupu
se sidlem ve Spojenych statech americkych majici zakazniky po celém svété. Clovék se tak
dostava do situace, kdy vstava brzy, aby zvladal komunikovat se zdkazniky na vychodni
stran¢ zemékoule a ddvno po nasi standardni pracovni dobé¢ se piipojuje na schiizky s kolegy
z Ameriky. Empirickd zjiSténi poukazuji, ze casova vzdalenost od spolupracovnikl
1 zdkaznikl Casto vede k pfesouvani prace do doby, kterd je obvykle povazovana za volny
Cas, pfiemz Zeny pracujici mimo tradicni pracovni dobu pravdépodobné celi vysSSim
nakladlim uslé pfilezitosti nez muzi (Chauvin et al., 2021). Odpirci by mohli oponovat,
ze vySe popsany jev se tykd predev§im zapadni spolecnosti, globalizace vSak ovliviiuje
jedince po celém svété, prevazné negativné. Vyspélé zemé dnes Casto vyuzivaji levnou
pracovni silu zemi tfetitho svéta. Napiiklad v Indii najdeme velké zastoupeni pracovnikii
zakaznickych linek nadnédrodnich globalnich spole¢nosti, ktefi jsou nuceni pracovat v noci,
aby mohli vyfizovat pozadavky klientd volajicich pies den z opacné strany zemékoule
(Dement, 1999).

Konstantni tlak na vykon zptisobuje ¢asovou tisen, lidé bojuji s dlouhymi seznamy
ukolt a neadekvatnimi naroky zvladnout je ve vyhrazeném case. Uspéchanost se stala
symbolem dne$ni doby, lidé ji pfijimaji jako fakt, se kterym nelze nic délat, nijak jej zménit
(Hofreiter et al., 2019). Snaha vy¢lenit si vice volného ¢asu pro své konicky, své blizké nebo
pouhé nicnedé€lani nardzi na pozadavky doby a ocekavani druhych. ,,Novodoby ¢lovék je od
narozeni programovan k intenzivnim vykonlim, neustdle srovnavan s vrstevniky
1 pfedchozimi generacemi a nucen k trvalému rozvoji a ristu” (Bedrnova & Pauknerova,
2015, str. 89).

Prepracovanost a nedostatek volného ¢asu jsou dnes statusovou zalezitosti (Bellezza
et al.,, 2017). Lidé se mnohdy chlubi tim, Ze nestihaji, maji hodné¢ prace a malo spi.
Zaneprazdnénost se stdva vyraznou konkurencni vyhodou na trhu prace, nakolik je
spojovana s charakteristikami jako vysoké ambice a kompetentnost (Bellezza et al., 2017).
Na zavér povazujeme za dilezité zminit, Ze nizké ndroky v préci lidem pravdépodobné
rovnéZ nezabezpeci veétsi spokojenost. Nuda v préaci zplisobena nizkymi naroky mlize mit

na zamé&stnance negativni dopady dokonce az v podobé vyhoteni (Toscanelli et al., 2023).
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3.1.2 Presyceni ¢innostmi jako ochrana pred odpocinkem

Lidstvo nikdy diive necelilo kazdy den takovému mnoZstvi informaci, jakému je
vystaven ¢lovek v soucasné moderni spole¢nosti. Pfinos informaci pro nasi spolecnost nelze
zpochybiiovat. Mnozi odbornici jiz dlouhodobé upozornuji, ze lidé jsou informacemi
doslova piesyceni, a to zejména s pfichodem digitalnich technologii a internetu na konci
20. stoleti (Bawden & Robinson, 2020).

Exponencialni rist informaci vSak snizuje jejich uZite¢nost (Banka, 2016). Dnes
se nachdzime v situaci, kdy mame k dispozici tak ohromné mnozstvi relevantnich
a potencidlné uzitecnych informacich, az se jejich nadbytek pro nés stava spise prekdzkou
nez pomoci (Bawden & Robinson, 2020). Pfehlceni informacemi ¢asto vede k neschopnosti
rozhodnout se, kterym zpravam bychom méli vénovat pozornost. Ve snaze ziskat co nejveétsi
mnozstvi informaci ptfichazime o kvalitu a jejich pfidanou hodnotu na tkor kvantity. Rovnéz
mizZeme pozorovat, Ze informace se neustdle méni a velmi rychle také zastaravaji, stavaji se
neefektivnimi, coz vede k potieb¢ doplnovat dalsi a dalsi znalosti (Banka, 2016). Kdo chce
byt ispésny, musi se neustale drzet na vrcholu, a to znamena byt poiad informovéan, zkouset
vSechny nové a pfichazejici trendy a pfizpisobovat se pozadavkiim spolecnosti (Bauman,
2008).

Nikdy piedtim lidé neméli k dispozici takové mnozstvi zbozi a sluzeb, které jsou
na dosah doslova na kazdém rohu. Jsme schopni se velmi rychle pfesouvat a cestovat mezi
kontinenty. Mame k dispozici neomezené moznosti zabavy. Pocitacové hry, socialni sité
a konzumace medidlniho obsahu dnes patii mezi oblibené cinnosti, které ukrajuji
vyznamnou ¢ast volného ¢asu mnoha jedinct (Bryce, 2014). Neddvnd metaanalyza, ktera
zahrnovala celkem 495 ¢lankd s 504 studiemi na vzorku 2 123 762 osob ze 64 zemi,
poukazuje na dlouhodoby nartst zavislosti na chytrych mobilnich telefonech, internetu,
socialnich médiich i1 hrani her, pficemz tento trend jesté posilil v disledku pandemie
COVID-19 (Meng et al., 2022). V kontextu zkoumani dopadii nadmérného uzivani
technologii a online zdbavy na jednotlivce se vétSina vyzkumnikl zamétuje predevSim na
adolescenty a jedince v obdobi mladsi dospélosti (Pallathadka et al., 2022; Silveira et al.,
2022).

Vyrazny rozmach zaziva i tzv Self-help odvétvi. V nasich podminkéch zdomécnél
vyraz seberozvoj, jenz se nam prosttednictvim knih, ¢lanki, socidlnich médii, online i zivych

kurzl a riznych dalSich platforem snazi nabizet zarucené rady a navody, jak byt lepsi, jak

vvvvvv
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a byt v praci jesté produktivnéj$i. Pravdépodobné bychom dokazali najit doporuceni
na jakykoliv problém, ktery nas dnes ve spolecnosti trapi. Zakladnim poselstvim vSech
téchto svépomocnych ptirucek je myslenka, ze ¢lovek saim se mize stat hybatelem zmény
a potfebuje pouze spravné vedeni a motivaci, kritické pohledy na svépomocnou literaturu
vSak tato poselstvi zpochybiiuji (Riley et al., 2019). Ve snaze se tomuto idealu pfiblizit
ob&tujeme ¢asto danym aktivitdm vyrazny prostor svého volného ¢asu. Ctenim tohoto typu
literatury si na sebe mnohdy vytvaiime tlak a naroky se po pfecteni knihy nebo absolvovani
kurzu zménit.

Micek (1986) zaroven upozoriiuje, ze odpocinek by mél byt doprovazen celkovym
duSevnim uklidnénim a zamétenim své pozornosti praveé jen na relaxaci. Z pohledu dne$niho
Clovéka se jednd o téméf nesplnitelny ukol. Prudky vyvoj technologii ndm umoziuje
stimulovat mentalni procesy témet 24 hodin, sedm dntl v tydnu. Bézné si prave k prochazce
nebo cviceni mnohdy pustime sebe-rozvojovou audioknihu nebo zaznam prednasky.
Thomas Moore (2001) navic konstatuje, Ze ¢teni psychologickych knih lidem Casto slouzi
pouze jako zastupna aktivita, kterd cloveka odpoutava od vénovani se sobé sama a vlastnim
mysSlenkam.

Piesycenost podnéty a aktivitami tak miZze byt novodobym fenoménem, ktery nam
odpocivat nejenze nepomaha, ale od skute¢né¢ho odpocinku nas na mile vzdaluje. Ve snaze
zamgstnat svou mysl preferujeme vykondvat jakékoliv aktivity, i kdyz postradaji smysl a nic
nam nepiinasi. Lidé se ne€innosti boji, a tak proklamuji rizné divody k aktivité, ty se vSak

stavaji pouhou vymluvou, pro¢ neustéale néco délat (Hsee et al., 2010).
3.1.3 Fenomén FoMo

Nepfetrzity piival informaci a moznost byt neustdle ve spojeni, pfedevS§im
prostiednictvim socidlnich médii, maji za nasledek také formovani novodobého fenoménu
FoMo (z anglického Fear of Missing out), ktery volné mtzeme ptelozit jako strach z toho,
ze nam néco dulezitého unikne. Jedna se o vSepronikajici obavu, ze ostatni v nasi
nepiitomnosti budou zazivat odmeénujici zazitky, a tato obava jedince nuti byt potrad aktivni
(Przybylski et al., 2013). Tento strach mize mit za nasledek nadmérné uzivani socialnich siti
a neschopnost se odpojit. Nutkava touha sledovat v§echny a vSechno, co se aktualn¢ déje,
miZze vyustit az v neschopnost pln€ se soustfedit na ¢innosti, kterym se zrovna vénujeme.

Ve spolecnosti dnes muzeme bézné vidét fenomén, kdy béhem spole¢ného posezeni
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napiiklad v kavarné, jednotlivei vénuji vice Casu svému mobilnimu telefonu nez svym
prateltim.

V roce 2014 byl pojem FoMo formaln¢ adaptovan v klinické psychiatrii a na zakladé¢
nejnovéjsich vyzkumt se ukazuji jeho negativni dopady na celkové dusevni zdravi jedince,
pokles produktivity, poruchy spanku, socidlni uzkost i klinickou depresi (Gupta & Sharma,
2021). Turkle (2011) pouziva pojem pripoutané ja, kterym odkazuje k nepfetrzitému
kontaktu s technologiemi a poukazuje na skute¢nost, Ze nas vzdaluje od skute¢né dulezitych

véci, jako jsou realné vztahy v pfitomném okamziku a také sebereflexe.

3.2 Vnitrni faktory ovliviiujici (ne)schopnost odpocivat

Schopnost jednotlivell odpocivat, ptfipadné snaha se odpocinku vyhybat, miize byt
do jisté miry zavisla i na osobnostnim nastaveni kazdého jednotlivce. Ukazuje se, Ze n¢které
osobnostni charakteristiky mohou mit vyrazny vliv na schopnost relaxace ve vztahu
ke stresu. Naptiklad extraverti jsou schopni se uvolnit velmi snadno, a to diky jejich silnému
inhibi¢nimu nervovému procesu, v jehoz disledku se inhibice nejen velmi rychle rozviji,
ale také velmi pomalu rozptyluje (Sharma, 2011). Dal§imi z osobnostnich ryst, které mohou
mit potencialné vliv na schopnost odpocivat, je tzkostné nastaveni a perfekcionismus,
pfipadné¢ snaha o maximalizaci pii rozhodovani, kterd je rovnéz spojovana
s perfekcionismem (Kokkoris, 2019). V nasledujici ¢asti se na tyto aspekty osobnosti a jejich

vliv na odpocivani a relaxaci podivame.
3.2.1 UzKkostné nastaveni jako prekazka odpocivani

Odpocinek, zejména nékteré relaxacni techniky jako je svalové uvolnéni, meditace
nebo dechové cviceni a dalsi, poméaha snizovat napéti a stavy uzkosti (Kim & Newman,
2019). U nékterych jedinci mohou vSak tyto techniky pilisobit opaénym efektem. Jejich
podstatou je zejména zaméteni pozornosti na sebe sama, na své fyziologické i emocni
prozivani. U uzkostn¢ ladénych jedincii to mize vést k uvédomeni si vlastnich uzkostnych
prozitkd, ale také k jejich zhorSeni (Heide & Borkovec, 1983). A pravé z toho diivodu se pak
tito 1idé mohou tomuto typu odpocivani védomé, nebo podvédomé vyhybat. Danou teorii
potvrzuje skute¢nost, Ze pacienti, kterym byla diagnostikovana jedna z forem tzkostnych
poruch, maji pomérn¢ Casto ve zvyku stézovat si na neschopnost odpocivat (Roth et al.,

1998).
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Zajimavé bude podivat se, jak na lidi s uzkostnym natavenim plsobi jiné formy
odpocivani, zejména fyzicky pohyb. Harvey (2010) se svymi kolegy zkoumali pfedevsim
dopady fyzické aktivity na lidi s depresivnimi sklony a zjistili, Ze jakékoliv cviCeni, bez
ohledu na jeho intenzitu, snizuje pravdépodobnost propuknuti ptiznakti deprese. Vysledky
ohledné piisobeni vlivu fyzické aktivity na uzkost byly smiSené, lehké volnocasova aktivita
byla sice spojena s niz§im hldsenim izkosti, velikost tohoto u¢inku vSak byla pomérna mala,
pfi¢emz u intenzivniho cviceni nebyly pozorovany zadné souvislosti (Harvey et al., 2010).

Jednou z moznych pficin, pro¢ odpocinek muze potencialné vyvoldvat uzkost,
je ztrata pocitu kontroly nad situaci, nad svymi myslenkami a prozivanim, které¢ se mohou
béhem relaxace objevit (Heide & Borkovec, 1983). V jiz zminéné studii jsme vidéli,
ze respondenti jsou ochotni dobrovolné podstoupit bolest, jen aby nemuseli ¢elit sami sob&
a svym myslenkdm. Wilson et al. (2014) se domnivaji, Ze nepohodli prameni predev§im
z nedostatecné kontroly nad svou mysli, coz znamena, Ze Casto ji nejsme schopni pfinutit
zlstat u jednoho tématu po del$i dobu, nebo ji pfimét nékterym mySlenkdm se vibec
nevénovat. Ve snaze se nepiijemnym myslenkdm a potazmo uzkostnym pocitiim vyhnout se

proto radsi uchylujeme k jakymkoliv aktivitdm, které naSi mysl rozptyli a zabavi.
3.2.2 Perfekcionismus a jeho vztah k odpocivani

Pro lidi se sklony k perfekcionismu je typické, ze na sebe kladou obecné vysoké
naroky, coz miize ovliviiovat jak jejich vykon v préci, tak to mize mit dopad na jejich vztahy,
konicky i schopnost relaxovat, a to jak negativné, tak i pozitivné (Stoeber & Otto, 2006).
Perfekcionisté ve své snaze po dokonalosti mnohdy vynaklddaji nepfiméiené vysoké
pracovni usili, hranicici az s workoholismem, coz mutze vést k vysoké mife emoc¢niho
vycerpani az vyhoteni (Moyer et al., 2017).

Vyzkumy poukazuji, Ze vysoké naroky moderni spolec¢nosti na dosazeni tspéchu
pravdépodobné zhorSuji tendence k perfekcionismu a vedou k vétsi potieb& vytvaret
srovnavaci soudy, coz u vétsiny lidi vede k zesileni jejich vnitiniho kritika (Gershman,
2020). Pojem vnitrni kritik mtizeme chépat jako dobfe integrovany komplex sebe kritickych
a negativnich pfesvédceni a postojii k sob&é samému, ktery naruSuje osobni prozivani
(Stinckens et al., 2013). Silny vnitini kritik, ktery je motorem k dosazeni stanovenych cild,
at’ uz pracovnich nebo osobnich, miize jednotlivci ukrajovat vyraznou porci volného Casu.
Je potieba vSem vyhovét, byt porad aktivni a byt ve vSem nejlepsi — tento netiprosny tlak,
kterym zejména neurotici usiluji o dosazeni vlastniho idedlu dokonalosti, miizeme popsat

jako tyranie povinnosti (Horney, 2000).
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Vnitini kritik se mize objevit Casto pravé behem stavu klidu a relaxace. Stejné jako
jsme si popsali, Ze relaxace mize v zkostnych lidech vzbuzovat projevy tizkosti, stejné tak
dobfe mlze aktivovat naseho kritika. Ve snaze se mu celkové vyhnout proto budeme
vyhledévat védomé nebo nevédomé riizné Cinnosti. Navic se ukazuje, ze perfekcionismus,
zejména jeho negativni aspekty jako je strach z neuspéchu a pochybnosti o svych ¢inech
mohou ptisobit jako rizikové faktory k nartistu uzkostnych stavii z dlouhodobého hlediska
(Smith et al., 2017).

Perfekcionismus, zejména pokud nezahrnuje aspekty jako pochybovani o svych
¢inech a strach z chyb, mize vsak vykazovat pozitivni aspekty, protoze motivuje jedince
k vysokému vykonu a pomaha k dosazeni stanovenych cilti (Stoeber & Otto, 2006). Obdobné
vnima roli vnitiniho kritika Gershman (2020) a poukazuje na skutecnost, Ze snaha o jeho

potla¢ovani by mohla byt kontraproduktivni.
3.2.3 Maximalizatori vs. uspokojovaci

Odpocinek si vyzaduje Cas. Jak jsme se presvédcili v predchéazejicim textu, v dnesni
dobé existuje nespocet rtiznych aktivit a podnéti, které nds o cas pfipravuji, a tim
1 0 potfebny odpocinek. Proces rozhodovéani miize byt jednou z nich. V soucasné dobé¢ kazdy
den ¢inime nespocetné mnozstvi rozhodnuti, od téch jednodussich — co si vzit na sebe, co si
dat k obédu, vybér nejblizsi dovolené, az po ty slozitéjsi jako je koupé bytu, zména povolani
nebo odchod z nevyhovujiciho vztahu. Pro n€kterd rozhodnuti je vy€lenéni dostate¢ného
Casu na promysleni nutnosti. Nékdy se vSak i zdanlivé jednoduché rozhodnuti muize
proménit v narony a zdlouhavy proces. ZvySujici se rozmanitost moznosti, produktt
a sluzeb na jednu stranu vytvaifi vEtsi moznost uspokojeni riznorodych preferenci
jednotlivel, na druhé strané vSak miiZze ochromit jejich schopnost se rozhodnout, coz miize
vést az k rozhodovaci paralyze (Huber et al., 2012). Nékteré vyzkumy ukazuji, ze tendence
k maximalizaci jsou korelovany se sklony k perfekcionismu, a to zejména s jeho negativnimi
aspekty (Kokkoris, 2019).

V 50. letech minulého stoleti se procesem rozhodovani zabyval Simon (1955), ktery
zpochybnil tradi¢ni modely predpokladajici, Ze jedinec pro sebe hleda vzdy nejoptimalné;si
feSeni, naopak tvrdil, Ze jednotlivci se v diisledku nedostatecné informovanosti a kognitivni
kapacity castéji spokoji s dostatecné uspokojivou alternativou. Koncept maximalizatori,
tedy lidi, ktefi pro sebe hledaji vzdy to nejlepsi feseni i za cenu vynaloZzeni vétsiho usili,

a na druhé stran¢ uspokojovacii, kteti se spokoji s dostate¢n¢ dobrou volbou, se stal
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pfedmétem vyzkumu, zejména v souvislosti s dopady daného stylu rozhodovani na celkovou
zivotni spokojenost. Rada studii nazna¢uje, Ze maximaliza¢ni tendence maji na jednotlivce
maladaptivni dopady, negativné koreluji s Zivotni spokojenosti a pozitivné s depresivitou
(Schwartz et al., 2002). Vysledky badani vyzkumnika, kteti zkoumali proces rozhodovani
v souvislosti s hledanim prace, naznacuji, ze intenzivni hledani nejlepsi varianty subjektivné
pfinasi maximalizatorim méné pocitil spokojenosti se svymi zaméstnanim, coZ se projevilo
jiz v procesu hledani prace, a to navzdory objektivné lepSim dosaZzenym vysledkiim
v podobné ziskani vyssiho platu (Iyengar et al., 2006). Lidé s tendenci k maximalizaci
charakterizuje jejich potfeba prozkoumat co nejveétsi mnozstvi alternativ a moznosti,
nez ucini své rozhodnuti, coz je samoziejmé obira o Cas. Ztrata ¢asu vSak neni jedinym
negativnim aspektem maximaliza¢nich tendenci. Daleko negativnéji pisobi existence lepsi
varianty, kterou neprozkoumali a mohla by se vyskytnout v budoucnosti (Schwartz et al.,
2002).

Nedavné studie naznacuji, Ze tendence k maximalizaci nemusi mit pro jednotlivce
nutné negativni duasledky. Pfi zkouméani maximalizace jako dvousloZzkového modelu
se ukazalo, Ze maximalizace pisobi maladaptivné pouze, kdyz ji posuzujeme jako strategii
(tedy vycCerpavajici vyhledavani riznych moznosti), ale pokud se na maximalizaci divime
jako na cil (méfeno jako vysoké standardy), maladaptivni efekt nebyl prokazan (Vargova

et al., 2020).
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4 VYZKUMNY PROBLEM A CILE VYZKUMU

V teoretické casti bakalaiské prace jsme si ukdzali, jak obtizné je odpocinek
definovat. Samotni odbornici se neshodnou, jaky je vyznam odpocinku a které aktivity
za odpocinkové povazovat miizeme a které ne. Pokud takovd nejednoznacnost panuje
v odborném diskurzu, jak miizeme ocekévat, ze vyznamu odpocinku budou rozumét
jednotlivei. Nemluveé o tom, jak nasledné s ¢asem na odpocinek nalozi. Je pravdépodobné,
ze bude pfedmétem jesté vetSiho zmatku a vykladani si jeho vyznamu dle subjektivniho
uvédzeni. Tim se vystavujeme riziku, ze jednotlivei mohou nabyt dojmu, Ze odpocivaji,
protoze pravidelné béhaji nebo ¢tou. Neveénuji vSak pozornost tomu, jestli se jim dafi zotavit
a regenerovat sily. V dneSni dobé¢ se také Casto setkdvame se situacemi, kdy se odpocinkové
aktivity stavaji povinnosti, protoze musime navstivit své blizké, nebo si jit zab&hat, abychom
si sportovni aktivitu odskrtli v seznamu tikoli. V takovych ptipadech vSak nemtizeme mluvit
o plnohodnotném odpocinku.

Moderni spolecnost, ve které Zijeme, dnes nabizi nespocetné moznosti rozptyleni,
které nasi schopnost odpocivat do velké miry narusuji. Pti jakékoliv aktivit¢ nas doprovazi
hudba, ptipadné¢ mluvené slovo. Volné chvile, které bychom mohli vyuzit k odpocinku,
zaroven bojuji s enormnim mnozstvim informaci, podnétt a ukol, které bychom méli vidét,
precist, vyzkouset. Lidé jsou dnes mnohdy informacemi piehlceni (Bawden & Robinson,
2020), casto dokonce dochéazi k zavislostem na mobilnich telefonech, pfipadné socialnich
sitich (Meng et al., 2022). Neni piekvapenim, ze vSechny tyto aspekty moderni doby
zpusobuji, Ze na skute¢ny odpocinek lidem nezbyva Cas.

Odpocinek mé& pro optimalni fungovani organismu nezanedbatelny vyznam.
Muzeme pozorovat, ze nedostatek odpocinku ovlivituje nase zdravi (Meier et al., 2021),
spanek (Akerstedt et al., 2002), psychickou pohodu (Tucker et al., 2008; Zijlstra
& Sonnentag, 2006), vztahy s ostatnimi (Fritz & Sonnentag, 2005) a rozhodné nepfispiva
k rozvijeni na$i duchovni stranky (Banka, 2016; Fischer & Skoda, 2014). PiestoZe je
povazZovan za nezbytnou zivotni potiebu, dokdzeme bez néj fungovat rozhodné delsi dobu
nez napiiklad bez jidla, vody nebo spanku. Jednim z diivodu, pro¢ dnes lid¢ ¢asto odpocinek
opomiji, mize byt pravé nedostatek pozornosti, ktery je odpocivani vénovan. Odborné
vyzkumy a publikace se dnes spiSe zamé&fuji na dil¢i aspekty jako je dilezitost spanku,

fyzického pohybu, piipadné¢ vyznamu relaxacnich technik jako jsou meditace nebo
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vSimavost. Kvalitni studie, které by se vénovaly odpocinku v kontextu moderni doby, vSak
dnes vyrazné chybi.

V rédmci bakalatské prace jsme si dali za cil hloubéji prozkoumat, jak v kontextu
soucasné moderni spole¢nosti dokdZou jednotlivci, konkrétné Zeny, odpocivat
a identifikovat faktory, které jejich (ne)schopnost odpocivat ovliviiuji. Vedle hlavniho
vyzkumného zdméru byly stanoveny dva diléi cile — porozumét, jak schopnost odpocivat
ovliviiuje Zeny v kontextu bio-psycho-socialné-spiritualniho modelu; a také zjistit, jaky
je prozitek situace necinnosti. Tedy situace, kdy jsou vystavené pouhé pifitomnosti sebe

sama, svym mySlenkdm a nemaji k dispozici zadna dal$i rozptyleni.

4.1 Vyzkumné otazky

Na zékladé vyzkumného cile byly formulovany nasledujici vyzkumné otazky:

VOI1: Jaky vyznam pripisuji Zeny v produktivnim veku odpocinku ve svém Zivote?
Cilem této vyzkumné otazky bude zmapovat, jakou roli aktualné odpocinek sehrava

v zivoté jednotlivych Zen.

VO2: Jak hodnotni viastni schopnost odpocivat?
Konkrétné se zam¢etime na to, jestli jsou zeny spokojeny s tim, jak dokézou, ptipadné

nedokazou odpocivat, pficemz diraz bude kladen primarné na prozitkovou stranku.

VO3: Co jim v odpocivani nejcasteéji brani?
Cilem této otdzky bude identifikovat faktory, at’ interni nebo externi, které ovliviiuji

schopnost odpocivat.

VO4: Jak je pripadny nedostatek odpocinku ovliviiuje?
V ramci dané vyzkumné otazky se zamécfime na zmapovani negativnich, ale
1 pozitivnich dopadli odpocivani a nedostatku odpocivani na organismus Zen, a to

v komplexni bio-psycho-socidlné-spiritudlni roving.

VOS5 — Jaké je prozivani situace necinnosti a do jaké miry se jednotlivci dobrovolné
takovym situacim vystavuji?

Nasim cilem bude prozkoumat, jaké pocity vyvolava desetiminutové setrvani
v prazdné mistnosti bez jakychkoliv rusivych podnétt. Pii formulaci této vyzkumné otazky

jsme se inspirovali jiz zminénou studii, kde vyzkumnici poukazuji na skutecnost, ze zlistat
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sdm se sebou v prazdné mistnosti bez jakychkoliv podnétt je pro mnoho lidi nepfijemnou

zalezitosti (Wilson et al., 2014).
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5 METODOLOGICKE UKOTVENI VYZKUMU

Odpocinek povazujeme za téma nesmirné zajimavé. Navzdory tomu dnes vnimame,
ze oblast naseho z4jmu neni odborné dostatecné prozkouména, a to zejména z hlediska
holistického pfistupu k ¢lovéku, nebo v kontextu zivota v moderni spolecnosti. Povazujeme
za pfinosné se na vybranou problematiku podivat z SirSiho kontextu, a proto jsme v ramci
nasi prace pristoupili ke kvalitativnimu designu.

Jednim z hlavnich pfinost kvalitativniho piistupu je skutecnost, Ze neziistdva pouze
na povrchu zkoumanych fenoméni, ale pokousi se jim porozumét do hloubky (Hendl, 2016).
Zatimco kvantitativni vyzkum klade diraz na co nejvétsi objem ziskanych dat a jejich
zobecnitelnost na celou populaci, nejvétsi kritikou kvalitativniho pfistupu byva praveé jeho
neschopnost nabyté poznatky zobecnit (Smékal, 2001). Kvalitativni pfistupy se zamétuji
pfedevsim na jedineCnost zachyceného jevu a spise nez kvantitu dat, fesi jejich sytost
a uzitnou hodnotu (Stech, 2001). Smékal (2001) upozoriiuje, Ze kvalitativni vyzkum neni
zbaven povinnosti nasledovat pevnou strukturu a logické postupy v ramci svého badani.

S ohledem na cil bakaléiské prace byla konkrétné zvolena metoda interpretativni
fenomenologicka analyza (dale jen IPA, z angl. interpretative phenomenological analysis).
Nejvétsi prednosti tohoto piistupu je schopnost detailniho porozuméni procesu utvareni
vyznamu prozité zkuSenosti jedincem, ¢imz ziskdvame vhled do dané problematiky —
fenoménu (Kostinkova & Cermak, 2013). Hendl (2016) upozoriiuje, Ze IPA od vyzkumnika
vyzaduje nepiedpojaty pfistup k analyze daného problému, schopnost zapomenout
na vSechny dosavadni poznatky, které o daném problému méame, coZ ndm umozni poznavat

véci takové jakeé jsou, vidét jejich skutecnou podstatu.

5.1 Vyzkumny soubor

Vzhledem k metodé IPA byl zvolen zamérny vybér s cilem vytvofit co nejvic
homogenni skupinu, kterd ndm poskytne dobry vhled do dan¢ho tématu. Vyzkum jsme se
rozhodli realizovat na Zenach ve véku mezi 3045 lety. Piedpokladame, Ze proménna
pohlavi by mohla vykazovat potencidlné rozdily jednak ve vniméani hodnoty odpocinku
v soucasné spolecnosti, ale také v rozdilné schopnosti odpocivat v kontextu dnesni doby.
S ohledem na fakt, ze kvalitativni vyzkum, zejména IPA, pracuje s niz§im poctem
respondentt, ale vyzaduje hloubkové ponoieni se do tématu, vnimame, ze snaha o vyvazeni

nazoru obou pohlavi by mohla byt pro ziskané vystupy kontraproduktivni. Langmaier

35



a Kiejcitova (2006) stanovuji spodni hranici stfedni dospélosti na vék 25-30 let, kdy
se predpoklada, ze vétsina dospélych plné piebird odpovédnost nad svym zivotem.
Vnimame, ze ve véku 25 let dnes mnozi mladi dospéli teprve dokoncuji vysokou skolu,
nastupuji do prvni prace, piipadné si plni cestovatelské sny, proto jsme se rozhodli v rdmci
vyzkumu stanovit spodni hranici na 30 let. Horni hranice byla nastavena na vék 45 let, kdy
zhruba v tomto véku obdobi stfedni dospélosti kon¢i (Langmeier & Krejéitova, 2006).
Podminkou pro ucast ve vyzkumu byla rovnéz bezdétnost. Domnivame se, Ze matky
budou roli odpocinku vnimat jinak nez Zeny bez déti. RovnéZ vnimame, Ze schopnost
odpocivat bude odlisna ve velkych méstech nebo na vesnicich. Nasi podminkou bylo, aby
respondentky bydlely, nebo pracovaly a aktivné¢ dochazely do zaméstnani na dzemi
hlavniho mésta Praha. Poslednim kritériem byl aktivni Zivotni styl, ten jsme ov¢tovali

cvwr

do 10 (nejvyssi hodnota) hodnotily nasledovné vyroky:

o Do jakeé miry sami sebe povazujete za aktivniho cloveka?
o Do jake miry je pro vas dulezité se neustdle posouvat, byt lepsi?

o Do jakeé miry je pro vas duleZité ucit se nove veci?

Soucasna doba klade na jednotlivee mnohdy pfehnané naroky. Cenénymi se stavaji
zaneprazdnénost (Bellezza et al., 2017) a nepfetrzité vzdélavani a ziskdvani novych
dovednosti (Banka, 2016; Bauman, 2008). Véfime, ze vysoké naroky mohou negativné
ovliviiovat schopnost jednotlived odpocivat. Riley (2019) upozornuje, ze razné
seberozvojové knihy a kurzy se zamétuji praveé na zeny. Z tohoto diivodu jsme se v naSem
vyzkumu chtéli zaméfit na Zeny s aktivnim Zivotnym stylem. Na uvedené otazky vSechny
respondentky skorovaly na stupnici 8 a vySe. VSechny respondentky uvedly nejvyssi
dosazené vzdélani vysokoskolské.

Piistup IPA, jak jiz bylo zminéno, preferuje sytost dat pfed jejich kvantitou.
Pti stanoveni velikosti vyzkumného vzorku jsme vychazeli z doporuceni pro studentské
vyzkumné prace pracovat s podtem 3—6 respondentii (Kostinkova & Cermak, 2013).
V nasem piipadé jsme se rozhodli provést analyzu 5-8 ptipadd. Nas vyzkumny soubor
nakonec pozlstaval ze 6 respondentek. Stru¢nou charakteristiku jednotlivych wcastnic

uvadime v ptilozené tabulce € 1.
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Tabulka 1: Charakteristika vyzkumného souboru

Jméno Vék V Praze Obliben¢ odpocinkové aktivity
pracuje / zije
Laura 35 ano / ano knihy, sport, cestovani, setkani s blizkymi
Zofie 32 ano / ne sport, prochazka se psem, seridly, hudebni nastroje
Kristyna 30 ano / ano sauna, knihy, seridly, setkani s blizkymi
Viktorie 40 ano / ne prochazka, cviceni, ¢teni, serialy
Bozena 44 ano / ano prochazka, ¢teni, rodina, cestovani, kultura
Sofie 30 ano / ne prochdzka, sport, serialy

V tivodni fazi probihalo pfihlasovéani do vyzkumu prostiednictvim Google formuléte,
kde respondentky odpovédély na sociodemografické tidaje pro ovéteni splnéni podminek
pro ucast ve vyzkumu. PfihlaSovaci formulaf vyplnilo celkem 9 respondentek, vSechny
spliiovaly podminky pro zatazeni do studie. Do tfi dnti od ptihlaSeni byly vSechny osloveny
prostiednictvim e-mailu s podékovanim za piihldSeni do vyzkumu, podrobnymi
informacemi o pribc¢hu rozhovoru a zaroven nabidkou termint.. Jedna z respondentek
na zaslany e-mail nereagovala, dal$i dvé nakonec odmitly Gcast ve vyzkumu z divodu
zaneprazdnénosti. Pro nékteré oslovené ucastnice byla bariérou nemoznost absolvovat
rozhovor online formou, a proto ucast na vyzkumu odmitly. Posledni provedeny rozhovor
nam nepfinesl vyrazné nova témata. Pro potfeby naseho vyzkumu byla data povazovéana

za saturovana, a proto byl sbér dat ukoncen.

5.2 Postup a metody sbéru dat

Hlavni metodou sbéru dat byl polostrukturovany rozhovor, ktery byl zaznamenavan
jako audionahravka na mobilni telefon. Polostrukturovany rozhovor patii mezi nejbéznéjsi
techniku vyuzivanou v kvalitativnim vyzkumu, a to zejména z divodu jeho flexibility
a schopnosti odhalit vyznamné aspekty lidského chovani a prozivani (MiSovi¢, 2019).

Jesté¢ pred zahajenim rozhovoru byl proveden maly experimentilni zdsah.
Po Uvodnim pfivitani, pfedstaveni vyzkumnika a hlavniho zdméru vyzkumu, byly
respondentky pozadany, aby malou chvili zistaly o samot¢ v mistnosti, pficemz konkrétni
Casovy udaj nebyl specifikovan. Respondentky byly déle pozadany, aby odlozily telefon
a vSechny své osobni véci, aby se nevénovaly zadné ¢innosti. Rozhovor probihal v uzaviené
mistnosti a respondentky byly usazeny tak, aby jejich pozornost nerozptylovaly zadné rusivé

podnéty. Nasim cilem bylo zjistit, jak bude na respondentky plisobit neCinnost. Zarovei jsme
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oc¢ekavali, ze ndm Gvodni situace pomize urcit smér rozhovoru tak, aby vychéazel priméarné
z prozité zkuSenosti respondentky a nikoli z dotazii vyzkumnika. To se ndm ve vSech
ptipadech podafilo.

Rozhovory probihaly vyhradné formou fyzického rozhovoru pouze na jedné lokaci
uréené vyzkumnikem. Vétime, Ze pro ziskani kvalitnich dat je moznd vice nez samotné
otazky dulezit¢é vytvofeni bezpecné a divérné atmosféry mezi vyzkumnikem
a respondentem. Jsme pfesvédCeni, Zze osobni kontakt vytvofeni takové atmosféry vyrazné
napomaha. Fyzické pfitomnost byla vyzadovana také z divodu experimentalniho zahéjeni,
kdy bylo potfeba vytvofit tiché a ni¢im neruSené prostiedi. Vnimame, ze v domacim

prostiedi, pfipadné kavarnég, by takové podminky bylo komplikované dodrzet.

5.3 Etické hledisko

Kvalitativni pfistup vyzkumnikovi zprostiedkovava hlubsi porozuméni zkoumané
problematiky, a to ¢asto skrze hlubsi navazani kontaktu s respondenty. Nami zvolena metoda
IPA je v ramci kvalitativniho vyzkumu jednou z téch, které jsou vice nez na kvantitu,
zaméfené na kvalitu ziskanych dat. Pracuje sice s menSim mnozstvim respondentt, ale
soustiedi se na rozsah a hloubku ziskaného materialu. Pro vétSinu vyzkumniki tak vznika
fada etickych aspektd, se kterymi se bchem realizace vyzkumu musi vypotadat.
V nasledujicim textu se podivame na ty aspekty, které jsme z etického hlediska zohlediiovali
v ramci naseho vyzkumu. Poskytneme nahled, jak jsme nad danymi otdzkami pfemysleli
a jaké kroky a opatfeni jsme realizovali.

Etické otazky jsme si kladli a fe$ili uz od pocatecni faze tvorby designu vyzkumu.
Jednou z klicovych otazek bylo zabezpe€eni citlivych udajii ziskanych od respondentt
a jejich plnd anonymizace. Realizace vyzkumu a nésledné analyzy dat probihala v souladu
se zakonem o ochrané osobnich udajl (zékon ¢. 101/2000 Sb.). Jiz pii prvotnim ptihlaSovani
do vyzkumu byly sbirany demografické udaje, vék, pohlavi, dotaz na to, jestli Zeny maji déti,
a také kontaktni udaje z divodu nésledného domluveni realizace rozhovoru. PtihlaSovani
do vyzkumu probihalo formou Google formulate, ktery byl zabezpecen tak, aby nikdo jiny
kromé& vyzkumnika nemél piistup k sesbiranym datim. Po uzavieni ptihlaSovani byla data
smazana.

Vzhledem k tomu, ze vSechny rozhovory probihaly fyzicky, bylo dilezité zabezpecit
klidné misto a soukromi, kde se budou citit respondentky piijemné, v bezpeci, nebudou

ni¢im ruSené, coz je predpokladem pro vybudovani divéry a pro vétSi otevienost
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v odpovédich. VSechny rozhovory byly nahravany na diktafon prostfednictvim mobilniho
telefonu. Na tuto skutecnost byly respondentky upozornény jiz béhem tvodni komunikace
a svym piihlasenim prostfednictvim Google formuléfe vyjadrily s nahravanim souhlas.

Pied samotnym zahdjenim rozhovoru byly respondentky sezndmeny s ucelem
vyzkumu, s priibéhem realizace rozhovoru a nasledném zpracovani dat. Informovany
souhlas byl soucasti kazdé nahravky.

VSechny nahravky nasledné proSly fazi transkripce. Pro pfepis mluveného slova
do textové podoby byl vyuzit online software MAXQDA, jenz deklaruje zachazeni s daty
dle aktualniho Natizeni Evropského parlamentu a Rady EU (2016/679) o ochrané fyzickych
osob v souvislosti se zpracovanim osobnich udajii. Po provedené transkripci byly nahravky
z daného systému ihned smazany. V neposledni fad¢ bylo dulezit¢ zachovat anonymitu
jednotlivych respondentek, proto byly nékteré osobni tidaje mirn€ upraveny, jména pouzita
v ramci piipadovych studii jsou smyslena.

V ramci hloubkovych rozhovori je potfeba vzdy brat v potaz i citlivost zkoumaného
tématu. Téma odpocivani nevnimame jako potencidlné Skodlivé, ptfesto jsme pii tvorbé
otazek polostrukturovaného rozhovoru zvazovali, které dotazy by potencidlné mohly
u jednotlivych respondentek zplsobit nepiijemné pocity. Riziko otevieni nezpracovanych
traumat nevnimame s ohledem na téma rozhovoru jako vyrazné, ale nikdy jej nelze vyloucit.
Proto byly na zacatku rozhovoru v ramci informovaného souhlasu respondentky upozornény,
ze pokud jim jakékoliv otdzka nebude piijemnd, nemusi na ni odpovidat a maji také kdykoliv
moznost rozhovor prerusit, piipadné odstoupit od své Gcasti ve vyzkumu. V zZadném z Sesti

rozhovoru se tak nestalo.
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6 ANALYZA DAT

V nasledujici kapitole se sezndmime s procesem zpracovani a analyzy dat. V ramci
pfistupu IPA je doporucovano vyzkumnikovi pfed samotnou analyzou provést stru¢nou

sebereflexi. V pisemné formé je soucasti nasledujiciho textu.

6.1 Sebereflexe vyzkumnika

V ramci vlastni sebereflexe byla vyuzita doporuc¢end metoda vnitiniho rozhovoru
(Kostinkova & Cermak, 2013). Odpovédi byly zpracovany pisemnou formou a jeji
upravenou podobu nabizime v ramci dané kapitoly.

., Odpocinek vnimam jako zakladni lidskou potrebu, kterd je vsak v soucasné dobé
mnohdy zanedbdvana, a to nejenom z pohledu jednotlivcu, ale také z pohledu osvety.
V' kontextu zdravého zivotniho stylu se hodné mluvi o potrebé kvalitniho spanku,
pravidelného fyzického pohybu a ¢im dale tim vice se také mluvi o potrebé pecovat o své
psychické zdravi. Téma odpocinku byva mnohdy marginalizovano, pripadné je schovdavano
pod nékterou z predchozich kategorii. Také na poli vyzkumu vnimam mezery a nedostatek
aktudlnich evidence-based studii na dané téma. Na trhu se objevuji popularné—naucné
publikace a mnohdy i rizné workshopy nebo online kurzy, které lidem nabizi prostor
se zastavit, mnohdy vsak nevychdzeji z védecky ovérenych teorii a prezentuji pouze
Jjednostranny pohled.

Jako diisledek opomijeni tématu odpocinku ve verejné i odborné debaté vnimam,
Ze lidé casto nevi, co skutecné odpocinek je, které aktivity jim skutecné pomohou se zotavit
a casto maji vytvorené nezdrave navyky. Asi nejcastéjsim neduhem, kterého jsem svédkem
i ve svem okoli, je presycenost podnéty a neschopnost soustredit se na konkrétni aktivitu,
napriklad uzit si prochazku nebo cviceni bez sluchatek v usich, pripadné sledovani
medialniho obsahu. Uvédomuji si, Ze tato presvédceni by mohla ovlivnit pritbéh rozhovorii
i naslednou analyzu, proto vnimam jako diilezité si je predem strukturovat a pracovat s nimi
v celem pritbehu vyzkumu. V ramci rozhovorii jsem se soustiedila na to, abych nepokladala
sugestivni otdazky, které by tyto moje teorie potvrzovaly. V ramci analyzy se pak budu snaZit
0 co nejvyssi objektivitu a nevytvaret kategorie a spolecnd témata, tak aby odpovidaly mym

ctliim prace, ale aby co nejlépe reprezentovaly zkusenost a nazory respondentek. *
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6.2 Proces zpracovani a analyzy dat

Jednotlivé nahravky byly nejdiive pfevedeny do textové podoby. Byla vyuzita forma
doslovné transkripce. V tivodni fazi jsme neuplatiiovali redukci prvniho fadu a rozhodli jsme
se pracovat s celym objemem dat. Véfime, Zze i zdanlivé nezajimava ¢ast pribéhu muize
pfi opakovaném cteni textu pfinést vhled na zkoumany fenomén v celém jeho kontextu
(Misovi¢, 2019). Transkripce byla provedena za vyuziti softwaru na piepis dat MAXQDA.
Nésledné probehla kontrola, kdy byl kazdy ptepis detailn¢ porovnavan s nahravkou,
aby doslo k opravé ptipadnych chyb.

V ramci IPA pfistupu se doporucuje zpracovat jednotlivé ptibéhy samostatné a teprve
poté postupovat k dalSi analyze. Tohoto doporu€eni jsme se drzeli i v naSem pfipadé.

Pii analyze jsme postupovali dle kroki tak, jak doporucuji Kostinkova a Cermak (2013):

1. opakované Cteni textu;

2. pocatecni komentare;

3. rozvijeni rodicich se témat;

4. propojovani jednotlivych témat;

5. analyza dal§iho pfipadu a

6. hledani spolecnych témat napfic piipady.

Jednotlivé piibchy byly analyzovdny samostatné, texty byly postupné cteny
nckolikrat, opétovné byla poslouchana také nahravka rozhovoru, pfi¢emz byla vénovana
pozornost nejenom obsahu, ale také emo¢nimu doprovodu, zménam intonace, piipadné
jinym para-lingvistickym prvkam.

V druhém kroku jsme pfistoupili jiz k analyze dat, kdy jsme vyuzivali metody
tuzka—papir a zpracovani v MS Excel. Ptepis rozhovoru byl vloZen na samostatny list
v Excelu, kdy nalevo od daného textu byl vytvotfen sloupec pro komentafe a napravo pro
rodici se témata. Na zacatku byl text opétovné procitan, do levé Casti byly vpisovany
komentare a interpretace vyzkumnika, které pozdéji slouzily pii sepisovani jednotlivych
ptibéht. Byla vyuzita také dekonstrukce textu. Jednotlivé rozhovory byly vytisknuty
a nasledné nastfihany na jednotlivé odstavce, diky ¢emuZz jsme nebyli nutné vazani Cist
odpovédi tak, jak za sebou nasledovaly v rozhovoru.

V dalsi fazi jsme se odklonili od samotného rozhovoru a doslovnych tvrzenich
respondentky a pracovali jsme vice s naSimi komentafi, na jejichz zékladé jsme zacali

identifikovat vznikajici témata, tém byly pfifazeny slovni kody.
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Nasledné jsme se snazili hledat vztahy mezi jednotlivymi tématy, nékteré¢ kody
nakonec nebyly vyuzity, piipadné byly sdruzeny pod jind témata. Na zavér analyzy
konkrétniho rozhovoru byl sepsdn pifibeh ve formé ptipadové studie, az néasledné jsme
pokracovali stejnym zplisobem v analyze dalSich rozhovort.

Na zavér jsme pristoupili ke spolecné analyze, kdy jsme se snazili hledat pfipadné

souvislosti mezi jednotlivymi tématy napfi¢ vSemi piib¢hy.
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7 VYSLEDKY

V nésledujici ¢asti prace se seznamime s vysledky provedeného vyzkumu.
Kvalitativni pfistup, v€etné ptistupu IPA, klade dlraz na zkoumani fenoménu tak, jak jej
prozivaji jednotlivci. Proto jsme se rozhodli vysledky prezentovat nejdiive skrze jednotlivé
pfibchy respondentek. Nasledné predstavime spolecnd témata, kterd jsme v ramci

jednotlivych piibéhu identifikovali.

7.1 Laura

Setrvani o samot¢ respondentka hodnotila ve vysledku jako piijemné. Ze zacatku
hledala rizné zpisoby, jak se zaméstnat. ,, Chybel mi telefon ™, byla jeji ipln€ prvni reakce.
Poté se ji mysl povedlo zklidnit a na chvili vypnout, coz vnimala pozitivng. Pokud by vSak
méla v takovém stavu setrvat del§i dobu, mysli si, Ze by ji to ptijemné nebylo. ,, Byla bych
nervozni, ze mam pocit, Ze mi utika cas.

Jeji schopnost odpocivat do velké miry urcuji vlastni presvédceni, ktera bychom
mohli schovat pod znamé piislovi bez prace nejsou kolace. Laura véfi, Ze uspéch je
podminén usilovnou praci. Je cilevédoma a chce se mit dobfe, a proto je ochotna v aktudlni
fazi zivota pracovat vice, i na ukor odpocinku. Sama si uvédomuje, ze to, kolik ¢asu bude
pracovat a kolik bude vénovat sobé, svym koni¢kiim piipadné odpocinku, je jeji vlastni
volba. ,, Kdybych si napriklad mohla vybrat, no ja si asi miizu vybrat, ale nechci to ted’ asi
tak... Ale mé by klidne nevadilo pracovat treba ctyri dny v tydnu.” Zéaroven citi, ze
v souCasném nastaveni a pracovnim tempu je ¢asu na odpocinek malo. V souladu s jejim
presvédcenim také veéri, ze odpocinek si musi zaslouzit a odpracovat, coz ve findle zptisobi,
ze na odpocinek nezbyva moc Casu. ,, Vikend nékdy nestaci, protoze i pres ten vikend mé tam
tlaci ty povinnosti, které mam, zZe musim néco udelat, abych se citila dobre.

Neskryva silnou orientaci na vysledky. Pro Lauru je dilezité¢ mit jasné stanovené
cile a ty nasledné plnit. V podstaté i na$ rozhovor vnimala jako ukol, ktery je potieba si
odskrtnout. Cekani, kterému byla vystavena, jeho splnéni oddalovalo. ,, Rikala jsem si, no e
pojdme uz zacit, jako zZe kvili tomu tady jsme.” Planovéani a nésledné plnéni ukoli ji
poskytuje jednak stabilitu, protoze predem vi, co se bude dit a co mlize o¢ekavat, zaroven ji
pfinasi také uspokojeni v piipad¢, ze zvladne vSechno dokoncit. ,, Meé bavi plnit ty ukoly,
kdyz si miizu odskrtnout vSechno, co jsem udélala, tak to mé naplnuje... To, zZe si dam plan

i na ten vikend, tak me to napliuje, protoze mam potom pocit, Ze jsem prozila plnohodnotny
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vikend. “ Plnéni ikoll do jisté miry ale negativné ovliviiuje jeji naladu i sebehodnoceni.
Sama si to také uvédomuje a pfiznava, ze zrovna vikend pfed naSim rozhovorem prozivala
obdobné pocity. ,,JJsem méla napriklad ted’ takovy vikend, kdy jsem viastné nic neudelala
z toho planovaného a byla jsem z toho cely cas nervozni, Ze mé to ceka... A vzhledem k tomu
Jjsem si nedokdzala ani odpocinout.

Pii hledani odpovédi na otdzku, pro¢ se tyto negativni pocity pii nesplnéni cili
objevuji, zjiStujeme, Ze v aktudlni zivotni fazi ma nastavené pomérn¢ vysoké naroky. Ty si
na sebe klade jednak sama. ,,Mela jsem silného vnitrniho kritika, ktery mi rikal, Ze mam
udélat tohle, tohle a tohle... Rika mi, Ze bych méla uklidit a Ze kdyz uklidim, tak pak mizu
odpocivat. “ Zaroven ji vSak pomérné siln€ ovlivituje 1 jeji okoli a nastaveni spolecnosti.
Zejména to byla primarni rodina, kde ji vzorem byli rodice, které nevidéla velmi odpocivat,
a jejich vikendy byly nabité spiSe povinnostmi nez odpoc¢inkem. ,, V sobotu se ma uklidit
a bez toho nezacina vikend... Porad to byly néjaké povinnosti a vitbec jsme nechodili s nasimi
do prirody nebo na néjaké vylety.  Dnes je to partner, ktery chce byt Gspésny a vést dobry
zivot, a tim automaticky ovlivituje i Lauru. ,, On se chce mit dobre, ja se taky chci mit dobre
a bez toho vnimam, Ze to nejde bez ty prdace asi... Musime pracovat, abychom se jednou meli
lip, abychom si mohli dovolit cestovat, mozna si dovolit lepsi bydleni, lip se stravovat.*
Popisuje, Ze soucasné nastaveni spolecnosti odpocivani také nepodporuje. Podle ni je cela
zapadni spole¢nost hodné orientovana na vykon. ,,...v té spolecnosti, zZe té Zene za tim
vwkonem a ty plujes v néjakém davu a snazis se s tim délat co miizes, a je tezké jen tak
Pracovni podminky i podminky uspéchu jsou Casto nastavovany muzi a pfitom se nemysli
na potieby Zen. Je vidét, Ze ji nenechava chladnou zejména problematika Zenského cyklu,
ktery mlze vyraznym zpusobem ovliviiovat vykonnost a produktivitu, ale zaroven se potad
jedné o tabuizované téma. ,, Byl to muj osobnostni vyvoj, Ze jsem si viibec dovolila zrusit
schiizku... Ale urcite bych nerekla, ze mam menstruaci, asi bych rekla, Ze jsem nemocna,
nebo bych si néco vymyslela, bohuzel bych nedokdzala byt v tomhle uprimna, protoze
si myslim, Ze je to porad takové stigma, Ze by to nepochopili. **

Vymezit vyznam samotného odpocinek bylo pro Lauru pomérné ndrocné. Zamysli se
a paradoxné si uvédomuje, ze odpocinek je jednim ze zakladnich predpokladl, aby mohl byt
Clovek pln€ sdm sebou. Na jednu stranu je ovlivnéna presvédcenim, ze uspéch znamend mit
lepsi bydleni nebo moznost cestovat, tedy ziskavat jakési povrchni statky, coz si sama
uvédomuje. ,, Takoveé ty povrchni véci, které jsou videt. “ Z vyssi perspektivy vsak vnima, ze

pravé odpocivani znamena mit se dobie, protoZe tim diavam prioritu sobé sama
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anapliluje i své vyssi potieby. ,, Odpocinek si doprejes, kdyz davas sebe sama na prvni misto,
kdyz mas sebehodnotu, sebevédomi, sebepiijeti néjaké, Ze jsi si védom sebe sama... Ze délds
néco pro sebe, aby ses mohl rozvijet, abys mohl nabrat energii, aby si mohl byt pro druhé
nejlepsi verzi sebe sama. Uvédomuje si, Ze to, jestli je nebo neni odpocatd, do jisté miry
ovliviiuje jeji t€lo, psychiku, vztahy, ale i to jakym je Clovékem. ,, Kdyz nejsem odpocata, tak
Jje to veliky rozdil... Jinak reaguju na lidi, jinak reaguju na nejaké slozité veci v praci a jak
rychle je vyiesim... Beru si véci osobné a nedokdzu mit odstup... Uplné se vnimdm jako jiny
clovek [kdyz je odpocata], no moznd ne az jiny, ale takovy novy clovek, zZe jsem lepsi séf,
jsem lepsi partnerka a urcité bych byla i lepsi mama.“ V neposledni fad¢ odpocinek
ovliviluje i rozvijeni spiritudlni stranky, ktera se ukazuje byt dileZitou soucasti jejiho Zivota.
., Kdyz jedes v néjakém tempu, tak nemas cas ani premyslet nad tou duchovni strankou a pro
mé, jsem si uvedomila, Ze je ta spiritudlni stranka duleZita a Ze ji zanedbavam. “

Laura vnima, Ze odpocinek je dovednost, které¢ se musi clovek naucit a neustéle se
v ni rozvijet. Sama se odpocivat u¢i a vnima, ze déla také pokroky. ,, Ted’ mi to jde mnohem
lip... Kdyz jsem byla mladsi, tieba pred deseti lety, tak jsem klidné dokdazala v praci stravit
12 hodin v pohodeé... Dnes dokadzu prosté si to udélat hezke, jit do té kavarny, nebo zmenit
prostiedi, nebo prosté piil den nepracovat a nemit vycitky.“ V tomhle ohledu mohou hrat
dilezitou roli pravé vzorce z rodiny. Uméni zastavit se pfitom vnimd jako jednu
a byt jako mindfull, tak ten to vyhraje a ten Zzivot proZije vedomé a pomalu.* Zejména
v kontextu nastupujicich technologii, které nas dle jeji slov ,, ...cim ddle tim vice uci odpojit
se od sebe sama.“ Sama se snazi védomé si najit kratké chvilky zastaveni, coz se ji nékdy
daii a né¢kdy méné, hlavné v pracovnim kolobé¢hu moc ne. ,,Ale dnes jsem se na chvili
zastavila na prochdzce, kdyz jsem Sla od kadernika a sedla jsem si na lavicku, ale kdyz jsem

3

v praci, tak to neumim, casto jedu v jednom kole.

7.2 Zofie

Respondentka ¢ekani o samoté zvladla dobfe, mysSlenkami byla pofdd u hry
na ukulele, které se vénovala pted rozhovorem. ,, Prehravala jsem si akordy a snazila se to
napasovat na ten text... Nad tim jsem si tady celou dobu premyslela.

Celkové je s tim, jak je schopné odpocivat spokojena, objevuje se vSak vnitini rozpor.

,,Jsem spokojend, nekdy jsem nespokojend, protoze mam toho odpocinku az moc si myslim. *

Objevuji se u ni tendence srovnéavat se s okolim — co by na to Fekli ostatni? V tom vznika
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rozpor pfiznat se druhym, Ze napiiklad o vikendu nic neud¢lala. ,,Obcas se [kolegové]
zeptaji, cos delala o vikendu? A nékdy si prijdu fakt blbe, ja si rikam, ja jsem jako fakt nic
neudelala o tom vikendu, ja vitbec nejdu nikam, jsem proste cely den doma, nebo jdu jen
s tim psem. “ V tom, jak o situaci hovofi, je vidét, Ze dnes si to uz tolik neptipousti, ale potad
hraje srovnavani se s druhymi jistou roli. ,, 70 je pro mé nejhorsi otazka, nebo ted’ uz ne, ale
drive jsem to hodné vnimala.“ Sama si pfitom uvédomuje absurditu daného srovnévani.
., Vlastné je to stejné jedno, oni neposlouchaji. *

Nejdiiv nevi a premysli, pro¢ je to pro ni vitbec dilezité. ,, Nevim, nevim, jak je to
mozny a proc to delam.* Postupné si vSak uvédomuje, Ze je to dané zejména nastavenim
spolecnosti. Vnima, Ze v soucasné spolecnosti jsou vyzdvihovani zejména ti jedinci, kteti
jsou akéni, pofad néco délaji. Jejich zivot se jevi byt zajimavéjsi a maji ve spole€nosti také
vy$si hodnotu. ,, Lidi se snazi bejt tak jako akcni a tak, aby méli néjakou hodnotu mezi téema
ostatnima lidma. *“ A pokud né€kdo z tohoto nastaveni vybocuje, je vniman spise negativné.
Zofie to svymi vlastnimi slovy popisuje ,, ...odpocinek se rovnd nuda.“ Piirozené nékdy
vznika touha na druhé zaptsobit, ze ma také zajimavy zivot.

Béhem rozhovoru je vidét, ze aktudlni nastaveni ve spolecnosti ji nevyhovuje
a zamysli se, jaké jsou k tomu divody. ,,Je to zbytecny za mé, to si pokladam casto tu otazku,
co tim sledujou ty lidi.“ Dokonce vnima, ze néktefi 1idé nedokézou byt autenti¢ti a radsi
predstiraji zaneprazdnénost, nez aby ptiznali, Ze nic nedélaji. ,, Prijde mi, Ze vSichni hrozné
pracujou, nebo se na to hrajou, Ze pracujou... Ja to prirovnavam vzdycky jako k néjakymu
kireckovi v kolecku, jakoze lidi se furt za nécim honéji. “ Vnima i ve svém okoli, zejména
v praci, zZe lidé jsou podobné nastaveni. Z toho nésledné prameni neochota pfiznat druhym,
ze nic ned¢lala i kdyz vi, Ze si u toho odpocinula. ,, Mé prijde, ze ostatni lidi furt néco delaji
a ja koukam na ten Netflix, nebo jsem nékde v prirode a néco mi unika. *

Pfiznava, Ze nckdy béhem vikendu opravdu nic nedéla a jenom koukd na serialy.
., Fakt jsem ten clovek, co kouka na Netflix a ted’ mu tam bezi ty dalsi dily. “ Sice sama tika,
ze si u toho odpocine, ale na druhou stranu pfipousti, ze to byl promrhany &as, protoze jej
mohla vyuzit Iépe, na zajimavéjsi véci. Aby dany rozpor zmirnila, ma tendence své
nicnedélani ruznymi zpusoby pied sebou sama omlouvat. , Ale pak, kdyz mam toho
hodné v praci, tak je to v pohode, Ze si sednu k Netflixu nebo HBO a nic nedeélam... Tak
si Fikam, Ze u toho mozna aspon trochu myslim v anglictine.

Sama vsak odpocivani priklada ve svym zivoté vysokou hodnotu. Odpocivani vnima
jako oprosténi se od né&eho ,, ...Ze clovek néco nedéld, co normalné déla.* V piipadé Zofie

je to zejména prace, kterd ji vyCerpava, predevsim mentalné. ,, Dost casto je ty prace tolik,
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Ze jenom jedu jedu jedu a pak prosté odpadnu a jdu spat. “ Vyhledava prilezitosti, kde dokaze
vypnout hlavu. ,, Ze si jen tak sednu, nékam jdu a nad nic¢im, nebo snazim se nad nicim
nepremyslet... Snazim se, aby aspon z néjaky casti ten mozek vypnul. “ Pravé v situacich
unavy se projevuje také potieba nic ned¢lat, ve smyslu byt sama se sebou, protoze to je to
nejlepsi, co muze clovek pro sebe udélat. , Kdyz je ¢lovek unavenej, tak radsi si jde lehnout,
nebo si travi ten cas tak sam.“ Vnima, Ze v takovych chvilich nema silu se ani socializovat,
n¢kdy to vSak presto d€la. ,,Nekdy to fakt delam na silu... Ale ja ty lidi treba viibec
neposloucham, oni treba néco rikaji a ja jsem uplné mimo, takze vlastné je to takovy, ze jsem
ani nemusela chodit.” Sama vnimda, Ze to nepfinaSi pfidanou hodnotu druhym, ani
jisamotné. ,, Nemam tu pridanou hodnotu pro toho cloveka, se kterym ted’ travim cas, protoze
Jjsem nemyslela dostatecné sama na sebe. *

Zamysli se, Ze soucasné nastaveni spoleCnosti a trend uspéchanosti mize byt
odrazem nasi vlastni sebehodnoty. , Mozna nemaji vnitini hodnotu, tak ji hledaji nékde
externé si myslim, nebo se honi za penézma docela casto, nebo za néjakym spolecenskym
statusem. * Nemysli si vSak, Ze je to dané jen nastavenim spolecnosti. Vnima, Ze to, jak jsme
nebo nejsme schopni odpocivat, je do velké miry nase vlastni zodpovédnost. ,, Pak uz je to
na kazdym, jak ma silnou vili a jak prioritizuje sebe a svoje zdravi. “ Sama ale vnima, Ze to
neni jednoduché.

Pfiznava, ze n¢kdy je to opravdu naroény proces se k odpocinkovym aktivitim
dostat. Proto také n€které aktivity, kterym se v minulosti vénovala a o kterych vi, Ze jsou pro
ni piinosem, aktudlné trochu zanedbava. Zminuje napiiklad jogu, které se v minulosti
vénovala pravidelné a rdda by se k ni vratila. Velkym odreagovanim pro ni vzdy byla i hra
na hudebni néstroje, kdy se dokaZe dostat az do stavu flow. ,, Vypinam u téch véci, ze u toho
nemyslim na nic jinyho jen na tu konkrétni aktivitu.“ Nedavno se rozhodla naucit se hrat
na ukulele, z ¢ehoz mé opravdovou radost. ,, Dneska jsem hrala tieba hodinu a vitbec to
uteklo strasné rychle a hrozné mé to bavilo. “ Také zminuje, Ze rada Cte a je pro ni dilezité
se vzdélavat, ale vzdy ji to pomérmné trva, nez se k takovym aktivitam dostane. ,, Ctu si obcas,
to je pro mé hrozny peklo... Ja se k tomu hrozné tézko dokopavam. *

Najit si ¢as na odpocinek je pro ni té¢zké zejména béhem tydne. ,, V tejdnu je to horsi,
ale o tom vikendu, to vétsinou vypnu uplne. “ Jako nejvetsi problém vnima, ze béhem tydne
v pracovnim shonu si mnohdy neuvédomi, ze by méla zastavit. Zminuje, Ze jeji prace je
narazova a n€kdy, kdyz je potieba splnit terminy, na odpocinek nestihne ani pomyslet.
., ...tam chybi takovy to — jo, ja jsem ted’ v tom zaprahu, ted bych se méla zastavit — to mi

tam dost casto chybi. Velkou bariérou v odpocivani pro ni jsou i socidlni sité, hlavné
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Instagram ,, ...7o je podle mé uplné nejhorsi véc tady na to. ““ Instagram je pro ni komunikacni
kanal a je také spojen s jeji praci, vnima vSak, Ze je to velky pozira¢ Casu. Zaroven
si uvédomuje, Ze Cas straveny na socialnich sitich neni odpoc€inek, protoze u toho poradné
nedokaze vypnout hlavu. ,, Clovék si ani neuvédomi, Ze je tam tieba hodinu a viastné nic
neudélal... To jsem si mohla treba cist.“ Dokaze se vSak od Instagramu i zcela odpoutat,
kdyz vnima4, ze to potiebuje. ,, Ted’ se mi dokonce stalo, tak dva tydny zpatky, jsem musela

‘

uplné odejit z Instagramu, jsem ho vymazala a nebyla jsem tam. *

7.3 Kristyna

Cekéni bylo pro respondentku nepifjemnou zkuSenosti, coz bylo patrné i z jeji
neverbalni komunikace, vyrazu ve tvéfi i emoc¢né zabarveném hlasu, kdyz nasledné prozitek
zkuSenosti popisovala. Potvrzuji to i jeji prvni slova. ,, Nekomfortni, nebylo to prijemny.
Dale popisuje, Ze neni absolutné zvykla takovym zplisobem travit ¢as. ,, Nejsem na to zvykla
ani, ze bych byla tak dlouho bez telefonu... Zkoumala jsem, co bych udélala, na co jsem
zapomneéla.

Kristynin pfib¢h jsme vystavéli kolem tématu — jen nebyt sama se sebou. Situace,
kdy by opravdu nemé¢la nic na praci a neméla by zadné rozptyleni, jsou pro ni vyslovené
nepiijemné. Je patrné, Ze se snazi vyhybat vlastnim mySlenkam, coz se projevilo i pfi
uvodnim ¢ekani o samoté. ,, Neméla jsem zadny impulzy, na ktery bych se zameérovala,
musela jsem si vystacit sama se sebou, snazila jsem se koukat okolo a najit néco, na co bych
se mohla zamérit. *

V tom, jak o byti se sebou sama mluvi, mizeme pozorovat, ze by se do takovych
situaci nejrad¢ji vibec nedostavala. Z tohoto divodu je témct nonstop zaneprazdnéna
riznymi aktivitami nebo podnéty. ,,Jd mam docela rada takovy ruch kolem sebe. Béhem
celého rozhovoru se projevovala pomérné silné zakotfenénd potieba porad néco delat.
., 1a hlava ma porad potreby nejaky impulsy prijimat a ja ji nenecham v klidu. “ 1 ve svém
volném case je pro ni pomérné diilezité mit naplanovany program, védet, co je potieba
o vikendu ud¢lat. ,,/ v tom osobnim zivote fakt jako mam naplanovany, co vzdycky doma
udeélam, nez prijdu z prace, co udéelam o vikendu, co je potreba zaridit. *

Situace, kdy by opravdu neméla o vikendu absolutné zadné plany, na ni plisobi
neredlnym dojmem, viibec si ji neptipousti. ,, UpFimné si to ani neumim predstavit, ani mé
tam ta hlava nepousti... Co bych jako deélala? “ Automatickou reakci je hledani zptsobi,

jak se zaméstnat. Ani na chvili neuvazuje, Ze by prostor vyuzila na nicnedélani nebo
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odpocinek. ,, Kdyz uz, tak ja si s tim poradim, abych v takové situaci nesetrvala dlouho...
A kdybych méla vsechno hotovy a uz neméla co délat, tak ja si vymyslim, co budu deélat. *

Kristyna si sama uvédomuje, Ze v souCasné fazi zivota neni schopna odpocivat.
Obecné narazime na potiz odpocinek viibec definovat. Béhem rozhovoru se respondentka
n¢kolikrat zamysli, co to odpocinek je a které aktivity podstatu odpocivani napliuji. ,, T7eba
knizka, to se asi miize do toho zaradit... Ja vlastné ani nevim, co to je... Moznad asi
nepracovat, to je asi blba definice taky, ale asi nepracovat mozna je odpocinek a nedeélat
povinnosti, veci, ktery mam udelat.” Jednim z divodi, pro¢ Kristyna neumi moc dobie
odpocivat, je rozptylena pozornost, jinymi slovy, neodkdze se soustfedit na danou
odpocinkovou aktivitu ,, Ale neumim takovy to, protoze u toho délam tisic padesat véci stejné,
u Netflixu uklizim, u vSeho ostatniho scrolluju [prohliZzeni internetu na telefonu pozn. autora]
a furt mam takovy to, Ze delam vic aktivit najednou a kdyz uz odpocivam, tak stejné nedélam
Jjen tu jednu aktivitu, na kterou se soustiedim. “ Béhem rozhovoru se ukazuje, Ze schopnost
odpojit se od externich vlivii, zejména technologii jako je mobil a pocitac, je jednou z méla
forem skuteéného odpocinku. ,, Miij odpocinek je sauna, nemam tam pocitac, nemam tam
Zadny vlivy okoli a umim se tam zklidnit, to je asi jediny prostor. “ Zaroven vSak vnima, jak
tézké je se od téchto zafizeni odpoutat. Uvédomuje si, ze ma nejspis slabou vuli a dokaze
vypnout v podstaté jen v situacich, kdy je k tomu da se fict ptinucena. ,, Musim byt asi
uzavrena nekde, abych to neméla u sebe ty véci, ktere mé rozptyluji. *

Také vnima, ze uméni odpocivat je dovednost, kterou se lidé musi naucit. Pomérné
dobie si uvédomuje, ze to, jestli ¢lovék umi, nebo neumi odpocivat, je jeho vlastni
zodpovédnost. ,, 7o, jak clovek odpociva a jak si umi vzit dovolenou a naplanovat si praci,
je hlavné na ném a nejsou tam okolni faktory... Ano, firma mize byt narocna, rodina miize
byt narocna, ale ve vysledku clovék si to ridi sam. “ V aktualni zivotni fazi se ji to spiSe nedafi
a sama si uvédomuje, ze to tak vnimaji i lidé z jejiho okoli. ,,Jd jsem tim docela obecné
znamd... A kdyz uz odpocivam, tak podle ostatnich to neni odpocinek. **

Hlavnimi bariérami, které ji brani v odpocivani jsou vlastni presvédceni, zejména
méla bys néco délat. Aktualné se nachazi ve fazi, kdy ma hodné prace a spoustu povinnosti,
které je potieba udélat v praci, ale i osobnim zivot¢€, a proto si nemtize dovolit nic nedélat.
., Wvolava to pocit, ze musim néco délat. “ Spojeni musim néco délat, nebo méla bych néco
délat jsou pomérné silné zakotenéné vzorce pochazejici z détstvi. ,, Celkove mam pocit jako
rodina a Skola a tak, uplné nenabadaji, aby clovek nic nedélal... A vlastné mam pocit,
Ze kdyz budu mit tech 10 minut, tak ty véci nestihnu, Ze toho je tolik, co je potieba udélat, ze

mi prijde takovy zvlastni nic nedeélat. *
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Béhem rozhovoru odkryvame i roli sou¢asného hodnotového Zebticku ve spole¢nosti
a také vlivu okoli. Vnima4, ze aktualné se ve spole¢nosti hodn¢ o dilezitosti odpo¢inku mluvi,
zejména s ohledem na téma vyhoteni, které je ve spolecnosti aktudlni. Vnima, Ze mladsi
generace to ma dnes nastavené jinak. ,, Takovy ty pribehy CEOs a uspésnych lidi, ktery
viastné se chlubi tim, ze pracuji 24 hodin denné, a Ze to byl néjaky trend, ktery se ted’ meni.
Na druhou stranu hned dodava, ze odpocivani aktudlné neni ve spolecnosti povazovano za
inspirativni, naopak s odpocivanim se poji spiSe negativni konotace. ,, Furt to vnimam, ze to
neni takovy slovo, ktery by bylo automatickou soucasti dne a spis porad to je takovy
hanlivy.“ V ramci celého pfibéhu na nas plisobi polarita ndzoru odpocivat je Spatné —
uspéch se rovna néco délat.

Z toho patrné prameni potieba byt neustale produktivni a objevuji se Spatné pocity
namirené proti sobé v ptipadé nedostate¢ného podaného vykonu. ,, Nemdam ze sebe dobry
pocit, kdyz na konci dne, kdyz opravdu nejsem produktivni a nemam za sebou néco, co jsem
rada, ze jsem udeélala... Nebo nevim, cloveéka boli hlava a jde se projit, tak mam ze sebe
Spatny pocit, ze jsem méla pracovat, Ze jsem nic nestihla, nezvladla.

Zaroven vnimd fadu negativnich dopadi, které nedostatek odpocinku prinasi,
vnima, ze to ovliviiyje télo, kvalitu spanku ale i emo¢ni stranku. ,, Tam si to nosim vidycky
Jjako pred spanim, Ze jsem neméla viibec cas se zklidnit behem toho dne a ve chvili, kdy ja
vlezu do postele, tak tam prave nastava to ticho a ten klid a viastné o to vic mi to tam v§echno
jede, takze urcite min kvalitni spanek... A mozna i veétsi stres, z nékterych veci si myslim,
Ze bych tolik ve stresu nebyla a mozna vic si drzet odstup. *

Zaroven si také uvédomuje, Ze uméni zastavit se mize byt prinosné. Popisuje,
ze kdyz se ji béhem dovolené podaii vypnout, citi pozitivni efekty. Neni to vSak snadné.
., Vnimam to i u dovoleny, se kterou mam dost problém, vidim, kdyz to dokazu, Ze ta hlava

‘

i telo celkove to, jak funguje je lepsi. *

7.4 Viktorie

Uvodni desetiminutové ¢ekani respondentka vyrazné prozivala. Bylo to patrné jiz pfi
vstupu do mistnosti. Bez vyzvani automaticky nékolikrat slovné vyjadfila své pocity.
,, 10 bylo muceni, muceni. “ Nasledné se dale zamysli a ptiznava, ze takova situace je pro ni
zcela nezvykla, objevovalo se silné nutkéni néco d€lat, po chvili se ji v§ak podatilo oddat se
odpocinku a uvédomila si, ze takovy stav, kdy se mize zklidnit a byt jen sama se sebou,

jejive vysledku ptijemny. ,, Hrozné dlouhy to bylo, hrozné dlouhy, hrozné prazdny, ten prvni
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moment byl jako hroznej, jako co budu délat, to je takovy divny, Ze nic nedélam... Ale pak
Jjsem cejtila tam i prijemno, takovy najednou zastaveni, ktery se mi hrozné libilo. *

Nicned¢lani pro ni znamena jen tak si sednout na gaug. Je to néco, co témét nikdy
nedéld, vétsSinou kdyz se zastavi, néco u toho fesi, ¢te si, odpovidd na emaily nebo planuje
dalsi tkoly. ,,Ja tam prosteé vidycky vidim, co je vSechno potieba udélat, je potreba uklidit,
je potreba vyprat, je potieba vyzehlit, mela bych tohle, méla bych tamto.* Dovolit si nic
ned¢lat je pro ni absurdni predstava, néco, co si ani neumi predstavit, nebo vybavit, kdy
naposledy udélala. ,,To by bylo, jak kdybych méla projit zdi, jako néco naprosto
nemyslitelného. “ Naskakuji ji pocity marnosti nad ztracenym ¢asem, ktery mohla vyuzit
uzitecnéji. Takové pocity se objevuji dokonce i v situacich, kdy se fyzicky neciti dobfte, boli
ji hlava nebo pocituje zacinajici nemoc. I kdyz se na konci dne tieba citi 1épe, citi vycitky,
ze ten den promrhala. ,, Melo by tam byt, Ze jsem ho vyuZila na to, zZe se teda dostavam z toho,
Ze mi neni dobre... A mé prijde, Ze tam je hodné pocit, Ze no to je Skoda, ja jsem chtéla tieba
si Cist. “

To, Ze si jen tak nemuze sednou a odpocivat, je vzorec pochazejici z détstvi. V jejich
rodin¢ kazdy musel néco délat. Nic ned¢lat bylo neptipustné, nebo alespoii tak to vnimala
Viktorie. Nikdy by si nedovolila jen tak sednout na gau¢ v pfitomnosti rodic, zejména taty.
Obcas tohle rodinné nastaveni porusovala, ale vzdy dbala na to, aby ji takhle neobjevil.
,,Ja, kdyz jsem si doma sedla, abych nic nedelala, mysleno i koukala na telku, tak to bylo,
kdyz nikdo nebyl doma... On mé takhle nikdy neobjevil, protoze ja jsem nastésti vidycky
vidéla, Ze jde, tak jsem zmizela. “ Rodice samotné nikdy nevid¢la jen tak nic nedé€lat. Tatu
popisuje jako velmi aktivniho, jednak hodné pracoval, ve volnych chvilich se vzdy vénoval
praci kolem domu, ptipadné se piipravoval do prace. Pokud n¢koho z rodiny vidél jen tak
sedét, vétsinou to komentoval. Viktorie si nepamatuje slova, ale vzpomina na nepiijemné
pocity, které se ji i doted’ vybavuji. ,,Ja si nepamatuji ty slova... Ale bylo to strasné
neprijemné a védela jsem, Ze to [nic nedélat], Ze to je Spatné.

Viktorie zaroveit vnima, ze divod, pro¢ si dnes sama nedovoli odpocivat, je také
v tom, Ze neumi sebe sama postavit na prvni misto, coz do jisté miry plyne z rodinnych
vzorcll. Sama pfiznava, Ze si neumi fict o pomoc, ma potiebu vSechno fesit sama, 1 kdyz
jito zabere mnohem vice ¢asu. Klade na sebe také pomérné vysoké naroky v tom, co vSechno
by chtéla stihnout. Pokud jsou ve stejné situaci ostatni, umi jim fict, aby zpomalili
a odpocivali, ale u sebe to nikdy neudé@ld. ,, ...Ze si nedavam prednost, Ze je diileZitej ten
vykon, a to, aby ty véci byly hotovy a udeélany oproti tomu, zZe jsem diilezita ja.* V disledku

toho, si méalokdy uvédomi pottebu zastavit se a vydechnout. Vraci se k ivodnimu cekéni
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a opét siuvédomuje, jak by ji takové chvilkové zastaveni bylo piijemné, dokonce se zamysli,
ze by mélo byt nejvétsi prioritou, protoze vnima, ze je to prostor pro zklidnéni, vycisténi
hlavy i1 odplaveni negativnich pocitl. Uvédomuje si, ze takové chvile si jednou za cas
dopteje pii prochdzce se psem. Pii povidani ji zmékne hlas a je evidentni, Ze je ji to velmi
ptijemné. ,, Kdyz jdu dejme tomu jednou za tyden na tu prochazku, kde mam opravdu ten sviij
klid, tak co hrozné rada delam je, Ze si sednu na lavicku u rybnika... Neda se Fict, Ze vzdy,
ale si tam sednu a jenom koukam na hladinu a myslim si na néco hezkého. *“ Pottebu zastavit
se vSak nema zvédoménou a ve shonu vSech povinnosti byva odsouvana na druhou kole;j.
., Nemam to zazity, nemam to nauceny, takze mé to vlastné nenapadne, prvni mé napadnou
ty veci, ktery bych meéla delat a méla bych je dodelat... Musela bych si to asi narvat tak, aby
se to pro mé stalo prirozenou soucasti. *

Prochéazka se psem nebo cvi€eni jsou jeji oblibené odpocinkové aktivity, zmiiuje
také Cteni knizky. Zaroven vnima, Ze odpoc¢inek mtize byt pro kazdého néco jiného, dle jejiho
nazoru jsou vSak dulezité pocity, které dana aktivita ptinese. ,, Néjaky cas nebo aktivita, které
ti dodavaji tu energii, kde se citis komfortné, i jako stastné bych rekla a nabiji té. “ Obcas se
citi jako v zacarovaném kruhu, vnima, Ze by potfebovala vice cvicit, protoZe cvicenti ji dobiji
energii, ale soucasny hekticky zptsob Zivota a kombinace vSech ukoll, které potiebuje
splnit, zplisobuji, Ze na konci dne nema dostatek sily se ke cvi¢eni donutit, a to pak pfinasi
1 negativni dopady. ,, Cejtim se unavend, ospala, ale zaroven dobre nespim, ta hlava, jak
kdyby se porad tocila, furt tam néco se resi, furt tam neni klid... A pak i vaiimam, Ze se treba
tolik nesoustiedim a jsem precitlivéla.

Viktorie mluvi také o praci, kterd je cCasov€é narocnd, zejména z pohledu
nevyzpytatelnosti. K jeji praci patii pomérné Casté sluzebni cesty, ale také komunikace se
zakazniky z riznych regiont i ¢asovych pasem. Povaha jeji prace ji neumoziuje moc dobie
planovat volnoc¢asové aktivity. Aktudlné zanedbava napiiklad cviceni a vnima, Ze ji chybi
rovnovaha. , Urcité by pomohlo vict si, tak ja budu chodit ve ctvrtky a v utery na cviceni,
jenomze nekdy v utery je sluzebka, jindy néco. Zaneprazdnénost na ni pomérn¢ hodné
pusobi i z blizkého okoli ,, ...jsou vsichni hrozne uspéchani a uhoneni.* Zaroven vnima,
ze Cast spolecnosti se presouva od uspéchanosti k zastaveni. Firmy podporuji flexibilni
uvazky, diky modernim technologiim mizeme pracovat i vzdalen¢, coz by mélo umoziovat
lidem mit vice prostoru pro sebe. Vzapéti vSak konstatuje, Ze realita takova Casto neni.
,Doba se jevi, jako Ze ti to dovoluje, a ty moznosti mas neomezeny v uvozovkdch...
Ale zdaroven mas tu technologii porad u sebe... A nikdo uz tam nema takovy to, ze tak jsem

odesla z prace, zaviela dvere, a to znamena, Ze ta prace tam zistala. * Sama vSak vnima, ze

52



moznost zménit prostedi, vycestovat a pracovat z jiného mista ji poméha soustiedit se na
praci a odpoutat se od jinych povinnosti, které ji doma zaméstnavaji, ¢imz ziskava vice
prostoru pro sebe. ,, Kdyz ses doma, v tom svém prostiedi, tak se citis treba prijemne, ale je
tam rutina, kterou stejné delas, ja jsem takova, Ze se necitim dobre, kdyz ji neudélam...
A kdyz odejdes nekam, jdes nekam na snidani, daji ti ji, jdes na veceri a nemusis nic jinyho. *

V samém zéavéru Viktorie vyslovuje pfani vratit se ke své rutin¢, kdy pravidelné
cvicila jogu a meditovala a vnimala, jak ji to prospiva. Citi se vSak pomé&rn¢ ztracen¢ a nevi,
jak z toho najit vychodisko, uvédomuje si vSak, Ze je to primarné na ni a jejim rozhodnuti

zaméfit prioritu sama na sebe.

7.5 Bozena

BoZena ¢ekani o samoté vyuzila prakticky — pfemyslela nad tématem odpocinku.
V podobném duchu se ubiral cely rozhovor. SpiSe nez na prozivani zkuSenosti se vénovala
popisu svého jednani a béznym aktivitam. V nékolika pifipadech byla patrnd tendence
presmérovat své povidani od pocitii k praktickym tématim. To se projevilo hned u druhé
otazky, kdy jsme se respondentky ptali, jaké pocity takové nicnedélani vyvolava. Nebala se
pfiznat, Ze to neni vZdy snadné, protoze odpocinek byva Casto narusen vycitkami. Vzapéti
vSak pfesmérovala rozhovor ke svému bydleni a odpoCinkovym aktivitdm. ,,... kdyz se
potom clovek odda tomu odpocinku, tak se potom citi jakoby vinny, zZe viastné promrhal ten
cas, ze jsem ho mohla stravit néjak uzitecné, ale jako ja nejsem narocny clovek a musim rict,
Ze jsem spokojend se svym bydlenim, bydlim na konci Prahy, je tam klid. “ Obdobné tendence
se béhem rozhovoru jesté nékolikrat objevily. Na respondentce se dalo poznat z jejiho
povidani i projevu, Ze je ¢lovek, ktery ma rad svij klid a ma potiebu bezpeci, coz se mohlo
také projevit v otevienosti béhem rozhovoru, coz sama ptiznala v zavéru. ,,Jak jsme zacaly
mluvit, tak jsem si Fikala, to neni tak jednoduché se uplné rozpovidat. *

Pomérné jasno ma v tom, co pro ni znamena odpocinek — je to tinik. Odpoutani se
predevsim od prace. V soucasné dob¢ si nemysli, ze odpoc¢iva dostatecné, zejména je to dané
praci a tim, Ze béhem tydne pak nezvlada plnit dalsi povinnosti kolem domacnosti. Ty pak
musi pfesouvat na vikend, coz ji pak samoziejmé ubira ¢as vyhrazeny na odpocinek. ,, Pres
ten tyden chodim pozdé z prace, je clovek vysileny a spis je pak priprava na dalsi den. *“ Kdyz
vSak odpocivd, umi odpocivat naplno. Nejlip si odpocine v ptirod€, nebo u své rodiny na
Moravé¢, kde je dokonaly klid a také ptibuzni, ktefi jsou pro ni dilezitou soucasti zivota.

,,Jd mam rodinu na vesnici, kterad je uplné zastrcend, ja tomu rikam na konci svéta, Spatny
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internet, takze se mi nikdo nedovola... A maminka, to je pro me takova kotva, ze tam se ¢lovek
citi bezpecné a svobodné, odpouta se od toho svého pracovniho Zivota a zapomene tam
na vSechno. “ VEtsi vzdalenost od domova zplisobuje, Ze ptilezitosti zajit za rodinou je n€kdy
min. V takovych pfipadech Bozena vyhledavd prochazky v blizkosti svého bydliste,
uvédomuje si, ze to neni ideédlni, protoZze tam neni takovy klid, ale ona si ho umi najit.
,, ...takze uplny klid tam nenajdete, ale zase clovek prestane myslet na tu praci. *

Jako nejvétsi prekazu odpocivani vnimé mnozstvi povinnosti, které je mimo praci
poteba ud¢lat, jako je uklid, Zehleni nebo vafeni. Jak uz bylo zminéno, rdda by tyto
povinnosti zvladla béhem tydne, ale to se mnohdy nepovede, a tak zaberou nemalou ¢ést
vikendu. To je navic spojeno s negativnimi pocity, kdyZ nesplni, co si naplanovala.
Na zéklad¢ jejiho povidani bychom mohli usoudit na sklony k perfekcionismu. Klade na
sebe pomérné vysoké naroky, 1 kdyz si to ne vzdy v dané chvili sama uvédomuje. Silné se
u ni projevuje potfeba mit stanovené cile a ty nasledné tspés$né plnit. Zaroveil Spatné snasi
situace, kdyz se néco pokazi nebo nestihne dokoncit v¢as. ,,Jd mam rada, kdyz jsou véci
naplanované a prosté kdyz se ty terminy dodrzi... A je to tézkeé pro me, kdyz se néco nepodari
tak, jak ja bych chtela.” V tomto momentu rozhovoru se Bozena vice otevie a pfiznava,
Ze obcas vnima, ze nedéla dost. ,,Ja jsem to asi nikomu nerekla, ale ja prosté nemam pocit,
Ze bych délala praci na sto procent, vzdycky si myslim, Ze tam je néco, co bych mohla udelat
navic, lip. “ Na druhou stranu mlizeme pozorovat, ze se s témito situacemi a pocity dokaze
vyporadat. Kdyz se objevi pocity viny, umi je pfijmout a nezatézovat se jimi dlouhodobé.
., Pak si slibim, Ze pristé to vyuziju naplno, ale vétsinou se to podari, je to takova kirivka
nahoru a dolii... A neni Zze by mé to uplné rozhodilo.

Vnima, Ze odpocinek ma soucasné ve spolecnosti vysokou hodnotu, vsichni
deklaruji, jak dilezité je odpocivat, ale kdyz pfijde na konkrétni aktivity, malokdo z jejiho
okoli doopravdy odpociva. ,, Lidi o tom hodné mluvi, ale potom, kdyz to prijde na praxi, tak
to bohuzel porusuji jako ja.“ SouCasnd uspéchana spolecnost k odpocivani také pftilis
neinspiruje. Lidé jsou neustale zaneprazdnéni, nedokézou se odpoutat od technologii. Sama
se aktivné snazi tomuto shonu vzdorovat, nedéld ji velky problém odpoutat se od telefonu
a technologii a nenechat se strhnout davem, neni to vSak vzdy snadné, zejména
vama soused, a potom samoziejmé prijdete na zastavku, tam uz je spousta lidi a ted’ jsou
nevrli vétsinou, protoze jdou pozde... Ja se snazim jit proti tomu davu, ale nekdy se to prosté
nepodari, ten dav vas strhne. “ V tomto kontextu také pomérné vnima, Ze to, jak clovék umi

odpocivat, se li§i nap¥i€ jednotlivei, kulturami a také generacemi. Sama na sobé pozoruje,
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ze to, jak nad odpocinkem pfemysli a jakym aktivitdim se vénuje, je jiné, nez kdyz byla
mladsi. Dnes vyhledava vice klid, pfirodu a také umi fict ne nékterym lidem nebo aktivitdm.
V mladi naopak také zazila obdobi uspéchanosti. ,,S vékem a asi s téma zkusenostma si
myslim, Ze ten clovek, nebo asi vétsina z nds, uz potom umi si rict ne, prosté tady zpomal, ale
kdyz jsem byla mladsi, tak vim, Ze jsem si pripadala kolikrat jak kiecek v kolecku, prosté
porad, porad, porad dokola. *“ Uvédomuje si vsak, Ze to neni jen vékem, ale do velké miry
hlavné vlastni zodpovédnosti a pfenastavenim priorit. ,, Musite poslouchat i sama sebe
a opravdu dat prednost sama sobé... Fakt poslouchat své télo a ja to, i kdyz kolikrat
nedodrzim, ale kdyz rika, zZe ses unavena, tak prosté nikam nelez a fakt jenom si zalez do té
postele a ¢ti si knihu a fakt si odpocin. *

Vnima totiz, Ze ncktefi lidé potfad i s piibyvajicim vékem nedokaZzou zpomalit.
Rozdily ve schopnosti odpoc¢ivat vnima i aktudlné napfic riznymi vékovymi kategoriemi.
Vidi, Ze dneSni mladsi generace ma jiny pfistup a hodné ji zalezi na vyvéazeni osobniho
a pracovniho Zivota, pofadd to vSak vnima pfedevSim v teoretické roviné. Mladi lidé na
druhou stranu vyrazné vice ziji svilj zivot ve spojeni s technologiemi a mnohdy se od nich
nedokézou odtrhnout, coz jim odpocivani jednoznacné€ narusuje. ,, Bez technologii nevim, asi
by si zvykli, ale prosté uz je to jejich soucasti... A je to videt potom na téch lidech, kdyz se
maji néjak sejit a oni si nepovidaji nebo si pisou zpravy a sedi naproti sobe.“ Kdyz o tom
BoZena uvazuje, pocituje mirnou nostalgii po starych casech, kdy jako déti travily vétSinu
Casu spole¢né venku. ,,No snad se to vrati zpatky, zZe ty lidi si na sebe udelaji vic casu
a budou se stykat osobne. **

V této fazi nas rozhovor skoncil, Bozena se v§ak po vypnuti diktafonu rozpovidala
a pokracovala v tivahach o neschopnosti, zejména mladsi generace, kvalitné odpocivat. Jako
problematické vnima, Ze spousta lidi dnes spojuje odpocinkové aktivity s néjakym cilem,
a to pro ni neni skute¢ny odpocinek. ,, Dnesni mladi lidé maji odpocinkoveé aktivity jako cile,
jdeme na hory a odskrtneme si to... Mnoho lidi se stydi rict, Ze nic nedélalo, a délaji to jen

proto, Ze chtéji fotky na Instagram... A to neni odpocinek.

7.6 Sofie

Uvodni &ekani bylo pro respondentku pomé&mé neobvyklou situaci. Neni zvykla
viibec nic nedé€lat, popisuje, ze vZdy je zaméstndna néjakymi podnéty, at’ uz je to mobilni
telefon, ¢teni nebo hudba. ,, Prvne mé asi napadlo, Ze bych si vzala do ruky telefon, podivala

bych se, jestli tam nékdo néco nechce nebo nepise. “ Samotny prostor pro sebe vnima spise
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pozitivné. Prvotni momenty sice pro ni byly slozité a vyvolavaly pocit neklidu, nasledné se
ji podaftilo naladit na odpoc¢inkovy moéd. ,, Nejdiiv jsem byla neklidna, zZe jsem si Fikala — ty
jo, co ted? Ale pak jsem se do toho zacala pomalicku dostavat a klidné bych jesteé sedela. *

Dtivod, pro¢ si takovy druh odpocinku ve svém zivoté nedopieje, bychom mohli
shrnout tématem — na nicnedélani neni ¢as. Vnima, Ze problém neni ani tak nedostatek
Casu, jako vlastni neschopnost si na odpocinek ten ¢as vyhradit. Potfebu odpocivat na jednu
stranu dava na vysoké misto co se tycCe dilezitosti, na druhou stranu je vSak samotnou
respondentkou vyrazné omezovana. ,, Tak upiné tezky to neni, ale malokdy to jako dokazu ...
Ze si neumim ten cas viplné zorganizovat, tak aby si ten odpocinek tam uméla najit. “ Najit si
¢as na odpocinek a nicnedélani komplikuje také presycenost podnéty a vile jim odolat.
Nicnedé¢lani totiz vyvolava neklid, vynofuje se spousta myslenek, a proto je v bézném zivoté
velmi snadné tento neklid potlacit aktivitou ,,Jak védomeé nad tim nepremyslim, tak
neprekonam ty 2—3 minuty toho neklidu a hned po nécem Sahnu, nebo néco pustim, nebo
zkontroluju pocitac.* Uvazuje, ze i kdyby méla piil den nebo den volny, zbaveny povinnosti,
velmi rychle by sklouzla opét k elektronice a feSeni tikolii nebo jen pouhému vyhledavani
a Cteni novinek ¢i sledovani videi. Vychodisko vidi v situaci, kdy je k nicnedélani donucena
tak, jak tomu bylo pfed zacatkem rozhovoru. ,,Kdyby mi ho nékdo sebral [mobil] i ten
pocitac, tak myslim, ze bych byla hrozné Stastna, Ze by se mi to libilo, ale musel by nékdo
zasahnout. *

Pomérné aktudlni bylo pro respondentku uvédoméni si, Ze neni odpocinek jako
odpocinek. Béhem povidani jsme rozklicovali, ze ¢as na odpocivani si preci jen dokaze
najit, ale v posledni dobé jej spotifebovava na aktivity, u kterych sice dokaze vypnout hlavu,
zaroven vSak nejsou pro ni kvalitnim odpoc¢inkem. ,, Protoze se potom necitim tak dobie po
tom seridlu, protoze vim, ze koukam do mobilu, do pocitace cely den a pak jeste serial neni
uplné idealni. “ Dlvod, pro¢ aktualné voli pfevazné tuto formu odpocinku naptiklad pred
sportem nebo prochazkou, které vnima jako mnohem vhodnéjsi formu relaxace,
je skutecnost, ze ji na tyto aktivity nezbyva energie. ,, Prosté nemdam tu emocni kapacitu
k tomu néco deélat, zZe je to pro mé takova ta nevédoma volba toho, jak néjak vypnout.
Sledovani serialu se pro Sofii stavé jakymsi unikem od reality a soucasnych problémd, je
to zaroveil jednoduché a pohodlné FeSeni, které nevyzaduje vétsi ndmahu a dokonale
zaméstna mysl ,, ... Ze se tam prosté natahnu a prijimam to tak néjak pasivne. *

Sofie si uvédomuje, ze odpocivani u seridlu sice poskytne kratkodobou ulevu
a uspokojeni, z dlouhodobého hlediska vSak vnima i negativni stranky takto zaméteného

odpocivani. ,, Zase je to ta elektronika, jak to modry svétlo, tak casto mé potom tieba i boli
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hlava a ¢asto mam pocit takovyho nenaplnéni, ze ten ¢as mohl byt vyuzity lip. Coz treba
po ty prochdzce nebo sportu nemam. *“ Dale pfiznava, ze se nedostatek odpoc¢inku do nemalé
miry podili i na tom, Ze se po psychické strance posledni dobou necitila nejlip, a to nasledné
ovliviuje 1 vztahy. ,,Driv jsem méla urcite vic dni lepsi ndaladu, nez mam ted, a to se
samoziejmeé odrazi i ve vztahu... a potom i ta energie jde ruku v ruce s tim, Ze ji neni tolik.

Sofie si uvédomuje, ze se v podstaté nachdzi v zacarovaném kruhu, kdy nema
dostatek energie na to, vénovat se aktivitam které ji bavi, a které by ji dobily baterky, misto
toho sviij ¢as na odpocinek vénuje serialiim a to ji ve vysledku jesté vic o energii obird. Sama
si je sice dané situace védoma, ale nenachdzi vychodisko. Dany stav pfipisuje i externim
okolnostem. Z jejiho vypravéeni je ziejmé, ze aktualné prochazi narocnéjsim obdobim, kdy
kromé prace musi fesSit nékolik dalSich situaci, které ji stoji hodné energie. ,, Téch véci ted’
se sebehlo hodné, hodnée najednou... A prijde mi, jak kdybych byla ted’ka v néjaky mize a furt
resila néjaky jini véci nez todle [odpoCinek]. “ Jednim z diivoda, pro¢ se Sofie aktudlné méne
vénuje sportu, mize byt i ro¢ni obdobi a skutecnost, Ze v praci kon¢i za tmy, a to ji uz
nemotivuje jit se naptiklad projit. ,,Ja uz odpocitavam a odskrtavam dny, kdy uz se trosku
zase prodlouzi ty dny a budu moct chodit ven.” Sofie vyuzivd moznost pracovat
z domova. Pozitivn¢€ vnima, ze uSetii Cas, protoZze nemusi dojizdét. Zaroven vsak popisuje,
ze doma je mnohdy slozitéjsi se od prace odpoutat a nékdy se pfistihne, Ze pracuje i vecer.
,, ...protoze vim, zZe pak uz jsem vdzand na to odjet, takze to se mi to dari celkem dobre...
Ale doma to tak neni, tam casto si na néco vzpomenu i treba v osm vecer, tak jesté podivam
se, ale zase jak kdy. *

Dalsi bariérou kvalitniho odpocivani jsou povinnosti a obecné naroky ze strany okoli
a spolecnosti, které pocituje. Kdyz ¢lovék nepracuje, musi uklidit nebo navarit nebo délat
dalsi véci a tim si ukrajuje pomérné velkou ¢ast volného cCasu, kterou by mohl vénovat
odpocivani. ,, Celkove v ty spolecnosti ta casova narocnost vseho, kdyz uz to neni prdce, tak
Jsou to jiny povinnosti. “ Z toho nasledné prameni i pfesvédceni méla bych néco délat, které
Sofii také v aktivnim odpoc¢ivani brani. Chvile odpoc€inku totiz byvaji naruSovany vycitkami,
které ji fikaji, Ze by neméla jen tak sed¢t. ,, Zrovna si Fekneme doma, Ze ted’ treba budeme
odpocivat, tak stejné u toho moc nevydrzime... Stejné nas to, jak to vict, jako to cerny
svedomi z toho, Ze nic nedelame, stejné nas donuti jit néco délat.

Vysoké naroky na sebe klade pfedevsim Sofie sama. I kdyZz si uvédomuje, ze se ji
aktudln¢ ve vétSiné oblasti dafi, zvladla uspésné semestr ve Skole, s partnerem
se prestehovali, v praci taky vSe funguje, sama ma pocit, ze ned¢la dost, ze by toho mohla

zvladnout daleko vic. ,, Ze mi je furt viechno mdlo, ale vim, Ze objektivné to tak neni, ale furt
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bych chtéla mozna néco vic.“ Aktualné sice plni zejména sva vlastni vysoka ocekavani,
ptriznéva vsak, ze tohle nastaveni mlize pochéazet od rodicl, zejména od mamy, od které vzdy
vnimala tlak. ,,Ji jako nikdy nebylo nic moc dobry... Cokoliv se udélalo, tak to vidycky bylo
malo.

Na otéazku, jak viibec vnima odpocinek a jeho vyznam ve spole¢nosti, neumi snadno
najit odpovéd’. Odpocinek neni jenom nepracovat, protoze v ¢ase mimo praci je potieba
udélat dal§i povinnosti, které pocit odpoCinku nepfinaSi. Je to pro ni zejména pocit
odreagovani a dobiti energie, které ji nejvice pfinasi zminény sport, a také setkavani s prateli.
Po skonceni vysoké Skoly a zalozeni rodiny se vSak i Cas s prateli zredukoval na vzacné
chvile, na které se Sofie snazi najit si Cas. ,,Jako radovat se z téch prilezitosti, kdyz prijdou...
Ze vim, Ze kdybych si na to cas nenasla, tak uz dalsi nep¥ijde, tieba za kdovi kdy. Sofie
vnimd, Zze 1idé sice naoko prirazuji odpocinku vysokou hodnotu, ve vysledku vsak
odpocivat stejné neumi, tak jako ona sama. Odpocinek dle ni patii mezi zakladni lidské
potieby, na rozdil od spanku, vody a jidla vSak lidé bez odpocinku dokazou fungovat, a proto
je snadnéjsi jej odsunout na druhou kolej. Sama vSak vnima, ze z dlouhodobého hlediska je
takovy zivotni styl neudrzitelny, at’ uz z pohledu fyzického ¢i psychického zdravi, tak
z pohledu zdravych vztaht, ale také z pohledu smyslu zivota. ,, Stejné tak jako jime nebo
spime, musime tak prosté nechat vseho a veénovat se tomu odpocinku jako urcitou asi soucdst
prevence... A praveé jak clovek na tom byl Spatné a rikal si, jestli tohle vsechno ma smysl.

Sofie v samém zéavéru ocenuje, Ze se béhem rozhovoru mohla zamyslet nad tim, jak
aktudlné funguje a uvédomit si, Ze ji soucasny stav nevyhovuje a vnima potiebu zmény.
., Za mé urcité prinosny to viibec, ze jsme se nad tim zamyslely... Co ja si z toho beru, tak je

to, Ze chce to ten cas si najit.
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7.7 Analyza spolecnych témat

Po ukonceni posledni analyzy jsme jednotlivé piibehy podrobili dalSimu zkoumani
ve snaze hledat spole¢na témata. N&ktera témata se ukézala byt silnymi napfic¢ vSemi piibchy,
nékterad témata jsme sloucili do nadfazenych kategorii a v n€kterych ptipadech jsme vytvofili
nové kategorie. Celkové jsme identifikovali Ctyfi kategorie, jejichz vztah je mozné vidét

na prilozeném schématu.

Schéma 1: Hlavni témata vzeslé ze spolecné analyzy

Vysoké naroky
— Prani
| |
Presvédceni —» Hodnota odpocinku
Tabulka 2: Identifikovana spole¢na témata a podtémata
Vysoké naroky Vlastni ptesvédcent
Ja(1,3,4,5,06) Musim plnit plany (1, 3, 4, 5)
Rodina (1, 3, 4, 6) Mg¢la bych néco délat (1, 2, 3,4, 5, 6)
Okoli (1,2, 3,4, 6) Uspéch znamena makat (1, 2, 3, 4)
Spolecnost (1, 2, 3,4, 5, 6) Odpocivani neni v mode (2, 3)
Hodnota odpocinku Prani
Naoko dulezity (2, 3, 4, 5) Odpoutat se (2, 3, 5, 6)
Skutecny odpocinek (3, 6) Naucit se (1, 3, 4, 6)
Energie (2, 4, 6) Sebe na prvni misto (4, 5)

Sebehodnota (1, 2, 3, 4, 5)

Dale jsme v tabulce ¢. 2 kjednotlivym kategoriim pfifadili hlavni podtémata
a v zavorce uvadime ¢islem respondentku, u které se dané téma objevuje. V nasledujicim

textu si jednotlivé kategorie struén¢ okomentujeme.
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7.7.1 Vysoké naroky

Spolecnym tématem, které se objevovalo napfic¢ vSemi ptibehy, jsou vysoké naroky.
V néjaké mite vSechny respondentky vnimaji, ze soucasna spole€nost je hodn¢ uspéchana
a mnohdy na jednotlivce vyviji nadmérny tlak. Svou praci nepopisuji vyslovené jako
musi dodrZet terminy v praci, absolvovat zahrani¢ni sluZebni cesty, ptipadné kloubit praci
s jinymi povinnostmi. Nastaveni spole¢nosti vede k tomu, ze lidé maji tendence srovnavat
se s okolim, at’ uz to jsou zndmi, partner nebo kolegové z prace. VSechny participantky
pfiznavaji, ze kolem sebe vidi lidi, kteti hodné pracuji, ptipadné neustale nékam spéchaji
a snazi se byt aktivni nebo minimaln¢ tak piisobit. Vnimaji, Ze n€kdy je obzvlast’ ndrocné
danému tlaku nepodlehnout. V nékterych piibézich jsme mohli vidét, Ze tlak na vykon byl
respondentkdm vStépovan od détstvi. Jednak své rodi€e nevidély moc odpocivat, zaroven
na n¢ Casto kladli pfehnané naroky, at’ uz co se tykd povinnosti v domacnosti, pfipadné
o¢ekavani vzhledem k jejich budoucnosti. Tlak ze strany spole¢nosti a zejména lidi kolem
nasledné Usti ve vytvafeni tvrdych ocekavani od sebe sama. Respondentky se shodly,

ze nejveétsim kritikem jsou si dnes pravé ony samotné.
7.7.2 Presvédceni

Vysoké naroky, které na sobé ze vSech smérti respondentky pocit'uji, napomahaji
formovani presvédceni, kterd nasledné ovlivituji i1 jejich (ne)schopnost odpocivat.
Piesvédceni méla bych néco délat je jednim z nejvice zakofenénych a objevilo se ve vSech
ptibézich. Mnohdy prameni pravé z rodinnych vzorcl, pfipadné vzoru okoli, kde jsou
vSichni aktivni a zaneprazdnéni. Chvilkové nicnedélani nebo odpocinek pak byvaji
narusovany vycitkami nebo vnitinimi hlasy, které respondentky svym zptisobem donuti jit
néco deélat. S tim souvisi také dalsi presvédceni musim plnit plany, které se projevuje silnou
orientaci na vysledky a plnéni stanovenych cili. Nékteré respondentky dokonce danym
zpusobem funguji i béhem vikendu a volnych dni. Déle se opakuje ptesvédéeni, které
mnohdy vychazi z vychovy a souvisi s pfesvédcenim méla bys néco délat — aby ses méla
dobte. Respondentky véfi, ze proto, aby se v zivoté mély dobte, musi usilovné pracovat.
inspiraci pro okoli. Tém¢t nikdy to neni né€kdo, kdo odpociva nebo se jen tak posadi

na lavicku a nic ned¢la. Odpoé€ivani neni v modé.
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7.7.3 Hodnota odpoc¢inku

Respondentky se shoduji také v tom, ze o potfebé odpocivat se ¢im dale tim vice
mluvi na vefejnosti. Odpocinek je vniman jako dileZita soucast celkového zdravi
a spokojenosti jednotlivce po vSech strankach. V soucasné dob¢ vSak tyto ndzory zlstavaji
v teoretické roviné a jen malo lidi vyznam odpocinku aplikuje v praktické rovin¢ do svého
kazdodenniho zivota. Ukdazalo se také, Ze neni odpocinek jako odpocinek. Vysoké naroky
a také vlastni presvédceni vedou k tomu, ze respondentky Casto sklouznou k pohodlnéjsim
formam odpocinku jako je naptiklad sledovani seriall, i kdyz vi, Ze mnohem leps$im feSenim
by bylo cviceni nebo prochazka venku, které je dokazou nabit energii. Odpocinek byl
mnohdy vniman praveé jako schopnost znovu ziskat ztracenou energii a pocity radosti, které
vykonéavani dané aktivity pfinasi. Nékdy se vSak ocitnou v zaCarovaném kruhu, kdy na to,
aby sly ven na prochazku, nemaji dostatek sily a v daném momentu z t¢ situace nenachazeji
vychodisko.

Odpocinek se ukazal byt vyznamnym ve vztahu k vlastni sebehodnoté. Cas, bdhem
kterého respondentky odpocivaly, né¢kdy vnimaji jako promrhany, ztraceny a nékdy
se objevuji dokonce negativni pocity namifené proti sob¢. To byva zejména z diivodu silné
orientace na cile, nékdy az prehnaného planovani a stanovovani si nerealnych plant, které
neni mozné zvladnout. Zaroven se ukazuje, ze nizka sebehodnota mtize byt jednim z diivodd,

proc nejsou schopny si na odpocinek vyhradit vice Casu.
7.7.4 Piani

Rozhovory na téma odpocinku nepfinesly pouze data pro potieby vyzkumu.
Respondentky vnimaly rozhovor jako ptilezitost se zamyslet nad tim, co vliibec odpocinek
je ajak jsou aktudlné spokojené s tim, jak samy odpocivat (ne)dokazou. U n€kterych to vedlo
k uvédomeéni, Ze aktualné¢ moc odpocivat neumi a pocitily potfebu zmény. Nejcastéji
uvadely, ze v kontextu uspéchané doby si ani neuvédomi, ze ted’ by bylo dobré se zastavit,
a to je jeden z divodu, pro¢ nékteré odpocinkové aktivity odsouvaji na druhou kolej. Béhem
rozhovoril popisovaly, ke kterym aktivitdm by se rady vratily, ve vétSiné ptipadi to byly
pohybové aktivity.

Odpocinku do velké miry mnohdy brani rtiznd rozptyleni. Nejcastéji to byvaji
moderni technologie — poéita¢, mobilni telefon a socialni sitd. Ugastnice si uvédomuji,

ze pokud chtéji opravdu kvalitn€ odpocivat, je nutné se odpojit, protoze tim vypne hlavné
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mozek. Nebyva to vSak viibec jednoduché. VéEtsina respondentek je zvykla mit telefon témet
potad v ruce.

Také si uvédomily, ze schopnost odpo¢ivat je dovednost, které je potieba se naucit
a zautomatizovat si ji. Stejné tak jak si veCer pfed spanim ¢istime zuby, je potieba zavést do
zivota odpocinek. Vnimaji také, Ze to, jak umi odpocivat, se béhem Zzivota méni, at’ uz
v zavislosti na veéku nebo aktudlnich Zivotnich okolnostech. Ne&které¢ respondentky
si uvédomuyji, ze 1 kdyz dnes nejsou pln€ spokojeny s tim, jak umi odpocivat, v porovnani
s jejich mlads$im ,,ja* je soucasny stav pozitivnéjsi.

Dovolit si odpocivat je zavislé primarné na jejich vlastni zodpovédnosti. A je jim
jasné, ze nedostatek odpocinku mnohdy prameni z neschopnosti fict ne a ze skutecnosti,
ze v zebtiCku priorit stavi sebe sama Casto az na posledni misto. Né&které respondentky
pfiznaly, ze s timto bojuji. Pfaly by si to zmé&nit, mit obfas na prvnim misté sebe sama,

nikoliv ukoly.

7.8 Odpocinek v roviné bio-psycho-socialné-spiritualni

V teoretické Casti jsme nastinili, Ze povazujeme za uZzitecné schopnost odpocivat
zkoumat v komplexnim pohledu na ¢lovéka. Proto se v nasledujicim textu stru¢né podivame
na vysledky naseho zkoumani v rdmci jednotlivych rovin bio-psycho-socialné-spiritudlniho
modelu. Nejdfive se v tabulce €. 3 podivame na hlavni kategorie a podtémata, které si

nasledné struén¢ okomentujeme.

Tabulka 3: Spole¢na témata a podtémata v kontextu bio-psycho-socidlné-spiritudlniho
modelu

Télesna rovina Psychické rovina
Zdravotni potize (1, 2, 3,4, 5, 6) Emocni nestabilita (1, 3, 4, 6)
Chyb¢jici energie (1, 3, 4, 6) Zhorsena koncentrace (2, 3, 4)
Spanek (2, 3)

Socialni rovina Duchovni rovina
Chybi energie (2, 4, 5) Smysluplnost (1, 6)
Zanedbavani (4, 5, 6) Zanedbavani (1, 2, 3)

Potfeba byt sama se sebou (2, 4)

Vsechny respondentky uvadely, ze nedostatecny odpocinek se diive ¢i pozdéji
projevi na jejich fyzické strance. Byly zminovany bolesti zad, bolesti hlavy, ale také
nékolikrat zaznélo, ze nedostatek odpocinku je pfi¢inou méné kvalitniho spanku.

Neschopnost se tieba i jen na malou chvili zastavit v kombinaci s nepfetrzitym piesycenim
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riznymi podnéty, at’ uz je to mobilni telefon nebo sluchatka v usich, neumoziuje mozku
béhem dne viibec vypnout. Pfed spanim se ozyvaji vS§echny myslenky, které byly béhem dne
potlaovany, a tim naruSuji schopnost usnout, pfipadné vedou k probouzeni béhem noci.
Problémy se zdravim byly zaroven vnimany také jako jeden z diivodii, pro€ jsou odpocinek
a zejména sportovni aktivity vynechavany.

Neschopnost odpocivat se pomérn€ vyrazné propisuje i do psychické drovné.
Nékteré respondentky mély Cerstvou zkuSenost s nepifijemnymi pocity jako je nadmérna
plactivost, nadmérna sebekritika a polo-depresivni stavy, u nichz vnimaji, Ze maji spojitost
s nedostatecnym odpocivanim. Respondentky vnimaji, Ze pokud nejsou odpocaté, ovliviiuje
to styl jejich komunikace, vnimaji, Ze si n€které véci mozna berou vice osobn¢ a fesi situace,
které by za jinych okolnosti nefeSily. Odpocinek muize mit vliv také na schopnost
soustfedéni, podrazdénost a schopnost nadhledu nad situaci.

Zejména psychické stavy, které jsme si popsali vySe, se promitaji rovnéz
do mezilidskych vztahi. Komunikace i reakce vici druhym jsou jiné, mize vznikat vice
vypjatych situaci a mensi schopnost fesit konflikty. Unava zpiisobena pracovnim shonem
navic zplsobuje, Ze n¢kdy nezbyva Cas se se svymi blizkymi vidét, a proto jsou setkdni
odklddana, coz miZze vyvolavat negativni pocity, pfipadné¢ vycitky ze zanedbavani
ptibuznych a blizkych ptatel. To mize vést k situacim, Ze se s druhymi setkaji, prestoze
na to v danou chvili nemaji silu. Ve vysledku vSak vnimaji, ze mély radsi poslechnout své
télo a odpocivat, protoze takova socializace neni plnohodnotné pro zadnou ze zucastnénych
stran. Zpétn€ vnimaji, Ze nejlepSim feSenim je vénovat prioritu sobé a setkani s druhymi
nechat na chvile, kdy na to bude energie. Nékdy to vSak nejde jako v ptipadé€ riznych oslav.
Na druhou stranu pro nékteré respondentky se ukdzalo byt setkdvani s rodinou a blizkymi
prateli velmi vhodnou formou odpocinku a zdrojem energie. Dulezitd vSak je skutecna
schopnost vénovat pozornost druhym, naslouchat a stravit spoleéné Cas kvalitn€, bez
mobilnich telefont a dal§iho rozptylovani.

Spiritualni stranka se sice ukdzala byt dtlezitd, ale nikoli tak vyrazné. V nékterych
ptibézich jsme se duchovni roviny témétf viibec nedotkli. Respondentky, které spiritudlni
rozmér vnimaji jako dilezitou soucast zivota, vnimaji, ze odpocinek je pro jejich rozvoj
podstatny. Uvadéji, ze zejména nedostatek odpocinku vede k tomu, ze ¢lovék nema prostor
se nad hlubsimi otdzkami viibec zamyslet. Zaneprazdnénost, tinava zplisobena naro¢nym
pracovnim tempem a Casto pravé i zanedbavani nékterych odpocinkovych aktivit anebo
utikdni k tém pohodInéjSim formam, vede k pfemysleni nad smyslem takového zptsobu

zivota.
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7.9 ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY

V nésledujicim textu se na vysledky naseho zkoumani podivame v kontextu naplnéni
puvodniho zdméru bakalaiské prace a pokusime se stru¢né zodpovédét stanovené vyzkumné

otazky.

VO1: Jaky vyznam piipisuji odpocdinku ve svém Zivoté Zeny v produktivnim véku?

Odpocinek je mezi zenami mnohdy odsouvan na druhou kolej, v nékterych ptipadech
umyslng, n€kdy zcela nevédomé. Véfi, ze pokud chee byt Clovek v Zivoté uspésny, chece
se mit dobfe a vést uspokojivy zivot, musi hodné€ pracovat, a tim padem nezbyva tolik casu
na odpocinek. Dané vzorce si Zeny mnohdy nesou z détstvi, pfipadné vznikaji v disledku
porovnavani se s lidmi z okoli. Odpocinek je na jednu stranu vniméan jako nezbytna potieba,
na druhou stranu vSak bez néj Ize fungovat pomérné dlouhou dobu. Potieba odpocivat neni
zautomatizovana, béhem pracovniho shonu se na odpocivani jednoduSe zapomina.
Respondentky zaroven vnimaji, ze odpoc¢inek ma ve spole¢nosti mnohdy ne zcela pozitivni
konotace. Kdo nic ned€ld, je vniman jako liny, méné zajimavy, nebo dokonce méné
hodnotny. Pfirozen¢ pak pfevladd touha se témto nalepkam vyvarovat, preferovat

zaneprazdnény zpisob Zivota a splynout s davem.

VO2: Jak hodnotni vlastni schopnost odpocivat?

Vétsina respondentek v aktudlni Zivotni fazi odpocivat neumi, zejména proto,
ze v zebticku priorit odpocinek neni na prvnich mistech. Nékteré jsou si svého nastaveni
dobie védomé a vnimaji, Ze nedostatek odpocinku s sebou nese negativni dopady, zejména
z dlouhodobého hlediska. Soucasné vSak nevi, jak se se vzniklou situaci vypotadat. Jedna
z respondentek vyjadiila, Ze je se schopnosti odpocivat pomérne spokojend, nasledné vSak
své vyjadifeni negovala, protoze si mysli, ze nékdy méd odpocinku az pfiliS. Schopnost
vyclenit si ¢as na odpocinkové aktivity tak nutn€ nemusi pfinést pocit zotaveni, pfipadné
spokojenosti. Negativni myslenky a pocity viny, které se béhem odpocivani vynoiuji vedou
k pferuseni dané CcCinnosti, pfipadné snizuji kvalitu odpocivani. VétSina respondentek
projevila zajem o vysledky provadéného vyzkumu a zaroven vyjadfila touhu, néjakym

zpiisobem soucasné presvédcent, ale hlavné schopnost odpocivat, zménit.

64



VO3: Co jim v odpocivani nejcastéji brani?

Mnozstvi a narocnost pracovnich tikoli, terminy, které je potieba dodrzet, sluzebni
cesty, pfipadné¢ mnozstvi domacich povinnosti jsou bezpochyby vyraznymi piekazkami
odpocinku. Paradoxné vSak zeny oznacuji za nejvétsi bariéry odpocivani sebe sama. Samy
totiz na sebe mnohdy kladou ptehnana ocekavani, co vSechno by mély stihnout, a takové
naroky se nevyhybaji ani vikendu nebo volnym dnim. Vnimaji, Ze je jen jejich vlastni
odpovédnosti, do jaké miry si dovoli odpocivat, jakym aktivitdim budou vénovat svoji
pozornost a jestli dokazou odlozit mobilni telefon.

Jako druhou nejcastéjSi piekazku v odpocivani oznacuji technologie, zejména
mobilni telefon, pocitac, nebo socidlni sité, které¢ jsou kdykoliv v dispozici a v jakékoliv
volné chvili je velmi jednoduché jejich prostiednictvim zaméstnat svou mysl. Nekteré
respondentky popisuji slabou vili se od danych vydobytkli odpoutat a popisuji, ze dokazou
odpocivat jenom, kdyz jsou jim tyto nastroje odebrany. Pouze jedna z respondentek popisuje,

ze se dokaze odpojit zcela piirozene, mysli si, Ze se jedna o generacni zalezitost.

VO4: Jak je piipadny nedostatek odpocinku ovliviiuje?

Nedostatek odpocinku se vyznamné propisuje do kazdodenniho fungovani.
Nejvyraznéji se projevuje na psychické urovni, ovliviiuje schopnost soustiedéni, prispiva
k vys§i emocni nestabilit¢ a neumoziiuje mit nadhled nad situaci.

Odpocinek zeny ovlivituje také na fyzické roving, kdy zhorSuje kvalitu spanku, mtize
zpiisobit bolesti hlavy a také jsou Casté bolesti zad, které mnohdy vyplyvaji z nedostate¢ného
pohybu. Respondentky vnimaji, ze se ocitaji v zaCarovaném kruhu, kdy vi, Ze potiebuji
odpocivat, potiebuji se zejména hybat a tim ziskat novou energii, ale mnohdy se k danym
aktivitdm nedostanou prave proto, ze jim energie chybi. Vzdy, kdyzZ se k prochézce nebo
sportu dostanou i ptes ptipadnou prvotni nechut, vnimaji, jak je to pro jejich télo i psychiku
prospésné.

Neschopnost odpocinku rovnéz ovliviiuje vztahy, v této souvislosti vnimaji, ze hiife
komunikuji a reaguji na lidi, coZ miiZze vyustit v nedorozumeéni a pfipadné az konflikty. Kdyz
se neciti odpocaté, mnohdy ani nemaji naladu se druhymi vidét, pfipadné to délaji na silu,

Spirituélni strdnka neni téma, které rezonuje napiic vSemi piib&hy. Respondentky,

které ptikladaji duchovnimu rozméru ve svém zivoté dulezitost, pozoruji, Zze danou stranku
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mnohdy zanedbévaji, protoze nemaji Cas a Casto ani energii nad hlubSimi otazkami

pfemyslet.

VOS5: Jaké je proZivani situace necinnosti?

Uvodni ¢ekani, kdy byly respondentky vyzvéany setrvat se sebou sama po dobu deseti
minut, je nevSedni zkuSenost, kterd se v béZzném Zzivoté témét nevyskytuje. Vzdy jsou po
ruce technologie, hudba, Cteni, pfipadné povinnosti, které je potieba splnit. To, co je
neobvyklé, byva zprvu nepiijemné. Diilezité je piekonat par pocateCnich minut neklidu
a nepiijemnych pocitd, oddat se odpoCinku a nasledn€¢ se objevi piijemnéj$i pocity.
Respondentky si uvédomuyji, ze pocit klidu si opét musi samy chtit dovolit. Ukazalo se, ze
v bézném zivoté se to malokdy stane. Neékdy to byva zcela ucelové. Jakékoliv chvile
necinnosti nebo ticha byvaji okamzité cilené vyplnovany c¢tenim, sledovanim novinek
na mobilnim telefonu nebo planovanim povinnosti, které je potieba zatidit. Jedinym cilem
je vyhnout se svym vlastnim myslenkam.

Na druhou stranu pocitily, Ze chvilkové nicnedélani a oprosténi se od vSech
povinnosti mize byt velmi pfijemné a pfinasi fadu pozitivnich aspekti, at’ je to vycisténi

hlavy nebo celkovy pocit zklidnéni.
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8 DISKUSE

V nasledujici ¢asti prace podrobime vysledky naseho zkoumani kritickému srovnani
s prezentovanymi védeckymi teoriemi. Shrneme limity prace, které¢ se béhem realizace

vyzkumu vyskytly, a podélime se o piinosy prace a doporuceni pro budouci vyzkum.

8.1 Vysledky prace v kontextu teoretickych poznatkii

Cilem nasi vyzkumné prace bylo hloub&ji prozkoumat, jak v kontextu soucasné
spolec¢nosti dokdzou Zeny v produktivnim véku odpocivat a zarovei zjistit, které prekazky
jim v odpocivani nejvice brani.

Soucasna moderni spolecnost pfinesla zménu ve vnimani vztahu prace a volného
Casu. Dnes jiz zdaleka neni prace chipana jen jako nutny zdroj obzivy, mnohdy je pro
jednotlivce konickem a naplnénim jejich zivota (Hodan, 2002). V ramci naseho vyzkumu
jsme si ovéfili, ze prace pfinasi naplnéni i nékterym respondentkdm. Uvédomuji si, Ze
nadmérnd prace jde mnohdy na tkor volného €asu. Vyssi pracovni tempo aktudln€ povazuji
za prirozenou zivotni fazi, kterd je soucasti materidlniho zabezpeceni a také naplnéni
kariérnich ambici. Ivanov (2021) poukazuje na skutecnost, ze odiikani odpocinku je
v soucasné dobé nepsanou podminkou spoleCenského uspéchu. Dalsi autotfi (Hofreiter
et al.,, 2019; Straka, 2010) si v§imaji, Zze lidé mnohdy dané nastaveni pasivné piijimaji
a vnimaji je jako nezménitelné. Trendem soucasné doby se stala uspéchanost (Hofreiter
et al., 2019), zddanymi na trhu prace se stavaji uchazeci, kteti prokazuji vysoké ambice
a zaneprazdnénost (Bellezza et al., 2017). Dokonce se setkdvame s nazorem, Ze vysoky
pracovni vykon je neumérn¢ vyzdvihovan na ukor zanedbavani odpocinku (Zijlstra
& Sonnentag, 2006).

Vysledky nasi analyzy koresponduji s vySe zminénymi poznatky. Odpocinek je mezi
participantkami povazovan za dilezity, mnohdy jej ale samy odsouvaji na druhou kole;j.
Odpocivani dnes neni ve spolecnosti ukotveno jako néco, ¢im by se chtély chlubit. Malokdy
slysi ostatni, zejména lidi s vy$§im postavenim, mluvit o tom, jak odpocivaji. Odpocivani
neni inspirativni. Ve svém okoli vidi pfevazné lidi, ktefi jsou stejné, nebo jesté vice,
zaneprazdnéni. Konstatuji, Ze ptib&hy tspéSnych majitelt firem jsou mnohdy doprovazeny
komentafi o nepfetrzité praci. Tlak pocituji nejenom ze strany spolecnosti, ale mnohdy také
pfimo ze svého nejbliz§itho okoli. V piesvédCeni, Zze byt produktivni je jedina cesta

k spokojenému zivotu, byly mnohdy vychovéavané.
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Nékteré vyzkumy rovnéz potvrzuji, ze zejména lidé z vyssich vzdélanostnich skupin
jsou ochotni vénovat vice ¢asu praci za ucelem zvySovani svych piijmt (Boppart & Ngai,
2021) tak, aby mohli udrzovat vysoky standard nastaveny soucasnou spolecnosti (Glorieux
et al., 2010). Vysledky nasi analyzy naznacuji soulad s danymi teoriemi. Na§ vyzkumny
vzorek reprezentovaly zeny vyhradné s vysokoSkolskym vzd€lanim, proto nedokazeme
srovnat, jestli opravdu dochéazi k rozdilim mezi vzdélanostnimi skupinami. Rozhodné by
bylo zajimavé se na danou problematiku podivat v §ir§im kontextu.

Napfi€ piibehy se ukazalo, Ze nedostatek volného ¢asu na odpocinek vyrazné souvisi
také s mnozstvim mimopracovnich povinnosti, nejcastéji byly zminovany domaci prace.
V souvislosti s ¢asové narocnou praci, kdy roli hraje také dojizdéni do zaméstnani, na tyto
aktivity béhem tydne participantkim mnohdy nezbyva Cas ani energie, a proto jsou
odkladany na vikend. Ukazuje se, ze navzdory pokroku v oblasti technologii, kdy by logicky
mélo dochazet k narustu volného Casu, opak je pravdou, protoze nariistd pocet hodin
vénovany vazanym cinnostem (Hofreiter et al., 2019; Hsee et al., 2013; Roberts, 2007).
Tucker et al. (2008) upozoriuji, ze pokud se v rdmci svého volného ¢asu nadmiru vénujeme
dal$im pracim a zanedbavame odpocinek, organismus se nestihne zotavit a nacerpat sily na
nasledujici pracovni den. Nase respondentky uvadéji, ze nékdy pocituji zacyklenost, stiidaji
pouze praci, povinnosti a nezbyva jim energie na nic jiného. Vikendy vnimaji jako velmi
kratké.

V souladu s nasim ptivodnim piesvéd¢enim se ukazalo, Ze dllezitost odpocinku byva
marginalizovana (Lim et al., 2023). Respondentky nedokazaly pfimo pojmenovat, co viibec
odpocinek je. Na nejednoznacnost definice odpocinku upozoriiuje Bernhofer (2016) a opira
se pritom o skutecnost, Ze tato nejednoznacnost komplikuje schopnost nad tématem
odpocivani uvazovat nejenom ve vyzkumné roving, ale zejména v té praktické. Odpocivani
muize byt pomérné individudlni zalezitost, nejvice se vSak ukdzaly byt jako prospésné
fyzické aktivity a sport. To nahrava teoriim, které vychazeji z presvédceni, ze lidé, kteti
béhem prace zaméstnavaji prevdzné kognitivni a intelektové funkce, by méli v rdmci
odpoc¢ivani volit aktivity opacného charakteru, které jim umozni mentidlné¢ vypnout
(Bedrnova & Pauknerova, 2015). Respondentky zminovaly zejména prochéazky, jogu nebo
kruhové cviceni. Nemtzeme vSak fict, ze by tyto nebo jiné konkrétni aktivity odpovidaly
definici odpoéinku. Zeny na odpoéinek nahlizi vice z pohledu ptinosi, které pro jejich
organismus ma. Odpocinek je ¢innost, kterd dobiji energii a mnohdy je spojovan také

s pocity radosti, relaxace, naplnéni, nékdy dokonce az stavu flow. Toto pojeti odpocinku
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odpovida definici odpocinku, jak jsme jej vymezili v teoretické Casti (Asp, 2015; Bernhofer,
2016; Nurit & Michal, 2003).

Potfeba regenerace byla nejvice patrnd v kontrastu s mentdlné naro¢nou praci.
Z analyzy ptibehii vyplynulo, Ze prace byva mnohdy nevyzpytatelnd, ptipadné narazova,
a to zpisobuje ¢asova obdobi, kterd predstavuji zvySeny stres, nékdy i praci mimo béznou
pracovni dobu. Na zaklad¢ nékolika studii (Akerstedt et al., 2002; Kuroda & Yamamoto,
2019; Tucker et al., 2008) mlizeme pozorovat stoupajici trend neschopnosti jednotlivcil
opustit myslenky na praci ve svém volném case, coz nasledn¢ vede k naruseni schopnosti
odpocivat, podcenovani negativnich dopada na dusevni zdravi a fad¢ dalSich neptiznivych
dopadti, naptiklad zhorsené kvalité spanku.

Po navratu z prace respondentkdm nezbyva téméf zadna energie a Casto jsou voleny
pasivni formy odpocinku, zejména sledovani seridlii. Nékdy mohou obdobné aktivity
poslouzit k zotaveni organismu po naro¢ném vykonu (Bedrnovda & Pauknerova, 2015).
Zejména v minulosti vSak byly povazovany za méné vhodné formy odpocinku (Bedrnova
& Pauknerova, 2015; Micek, 1986). Na podobné zavéry jsme narazili v rdmci nasi analyzy.
Vsechny respondentky uvadély, Ze sledovani filmii nebo seriald je pro né zpisobem, jak
vypnout hlavu po naro¢ném dni v praci. Dokézou se plné odpoutat od pracovnich starosti
a nemyslet na ukoly, které je Cekaji nebo které nestihly odbavit. Medidlni zédbava, kam
muzeme krom¢ sledovani serialt zahrnout také nadmérné traveni ¢asu na mobilnim telefonu,
ptipadné sledovani socialnich siti, ma i svou stinnou stranku. Pocity viny z promrhaného
Casu, pocity nenaplnénosti, poruchy spanku ptipadné jiné¢ zdravotni obtize, které jsou
spojeny s nadmérnym vystavenim modrému svétlu (Fischer & Skoda, 2014; Turkle, 2011;
Yang & Hsee, 2019; Zijlstra & Sonnentag, 2006). Néktefi autoti (Hesselberth, 2021;
Mirbabaie et al., 2022) navic upozoriiuji, Ze v dneSnim svété se prace ¢im dal tim vic
pfesouva za obrazovky monitort, a tak by potieba odpojit se od digitalnich zafizeni béhem
volného ¢asu méla byt o to naléhavéjsi.

Meng et al. (2022) provedli rozsdhlou metaanalyzu zahrnujici 504 studii
(N = 2 123 762), ktera poukazuje na dlouhodoby narust zavislosti na chytrych mobilnich
telefonech, internetu, socidlnich médiich i1 hrani pocitacovych her. Mezi naSimi
respondentkami jsme si v§imli zejména tendence k nadmérnému uzivani mobilniho telefonu.
Tendence k zavislosti na socialnich sitich byla pozorovana pouze v jednom z ptipadii.
A pouze jedna z respondentek tvrdila, Ze ji odpoutani se od digitalnich technologii nedéla
problém. Moderni spolecnost a novodobé technologie ndm bezesporu zjednodusuji

a uleh¢uji Zivot v mnoha ohledech. Firmy, pro které pracujeme, dnes umoziuji zkracené
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uvazky a velmi Castou je i prace z domova. Tyto vyhody vyuZivaji i naSe respondentky,
nékteré maji pevné nastaveny rytmus, kdy dva dny v tydnu pracuji z kancelate a zbylé tfi
dny zdomova, nékteré respondentky maji zkuSenost s praci zciziho mista, at' je to
v zahrani¢i, nebo piipadné v ramci Ceské republiky mimo svoji domacnost. Moznost zmé&nit
prostiedi vnimaji velmi pozitivné, z divodu skutecnosti, Ze mohou cestovat, poznavat nova
mista bez nutnosti vzit si dovolenou, jednak jim zména prostiedi prospiva zejména z diivodu
vypusténi béznych starosti kolem domécnosti, které na né vzdy Gto¢i po ptichodu z prace.
Na druhou stranu v§ak miizeme pozorovat, Ze moderni technologie a moznost vzdalené prace
jeste vice prispivaji ke stirani rozdilu mezi praci a volnym ¢asem. Dochézeni do kancelére
ma dle nedavného vyzkumu velkou vyhodu (Felstead & Henseke, 2017). Po opusténi
respondentky se pfizndvaji, Ze doma se mnohdy pfistihnou, Ze pracuji, ptipadné odpovidaji
na pracovni emaily, ddvno po pracovni dob¢. Na tomto misté si dovolime polemizovat
s tvrzenim, ze samotné opusténi kanceldfe napomahd odpoutdni se od pracovnich
povinnosti. Jak tvrdi Roberts (2007) v soucasné dob¢ se trendem stava pracovat kdykoliv
a odkudkoliv, a to ¢asto i mimo pracovni dobu. At uz jste na cesté do prace, cekate na
zastavce autobusu, piipadné sedite s rodinou vecer u televize, vZzdy mame po ruce mobilni
telefon nebo pocitac a navykli jsme si byt témét nonstop dostupni, ¢asto i béhem dovolené.
To potvrzuji i naSe respondentky, vzdy maji k dispozici telefon, hlidaji, jestli se néco nedéje
a neni potfeba odpovidat.

Dil¢im cilem nasi bakalatské prace bylo zjistit, jak respondentky prozivaji necinnost,
kdyz byly po dobu 10 minut ponechany samy v mistnosti, bez jakychkoliv externich vlivi.
Jak jsme jiz uvedli, jsou neustdle zvyklé byt obklopeny néjakymi podnéty, pfipadné maji
povinnosti, které je potieba fesit. Mobilni telefon jsou zvyklé mit neustéle po ruce, a tim
padem malokdy dokaZou opravdu vypnout, zastavit se a nic nedélat. Uvodni éekant, které je
k necinnosti doslova pfinutilo, tak bylo nezvyklé a pro nékteré participantky také pomérné
nepiijemné. Vysledky nasi analyzy tak vychéazeji ve shodé se studii publikovanou v ¢asopisu
Science (Wilson et al., 2014), kde vyzkumnici zjistili, Ze vétSina participantii hodnotila
zazitek jako méné pfijemny, az nepiijemny. Nékteré respondentky si po kratké chvili
dokézaly na nicnedé€lani zvyknout a vyuzit vznikly prostor pro zklidnéni nebo zamysleni.
Dany ¢as ve vysledku hodnotily pozitivné i pfes prvotni negativni pocity a uvédomily si, jak
pfinosné by pro n¢ bylo takové zastaveni pravidelné zavést do svého kazdodenniho Zivota.
Pouze jedna z respondentek pocit'ovala neptijemnost situace po celou dobu cekani, coz bylo

evidentni i z jejiho neverbalniho projevu. Silnym tématem, které jsme u ni identifikovali,
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byla snaha vyhnout se vlastnim myslenkdm, v disledku ¢ehoz se snazi neustale zaméstnat
svou mysl. Béhem analyzy jsme narazili na skute¢nost, ze neni schopna vénovat se pouze
jedné ¢innosti, 1 kdyz odpociva. Naptiklad pfi prochazce, ¢teni knihy, ptipadné sledovani
seriald, poslouché u toho hudbu nebo podcasty, prohlizi si novinky na mobilnim telefonu,
pfipadné fesi pracovni tkoly a odpovid4d na emaily. Podobné zavéry konstatovali ve své
studii Hsee et al. (2010), ktefi tvrdi, Ze potfeba byt neustale aktivni je pouhou vymluvou, jak
uniknout od sebe sama.

Jednou ze silnych bariér v odpoc¢ivani a nicnedélani se ukazuji byt vysoké naroky
na sebe sama a vnitini kritik, ktery nejcastéji zpochybiiuje, zda respondentky pracuji
dostatecné a zda by jejich vykon nemohl byt jesté lepsi. Horney (2000) mluvi o tyranii
povinnosti ve snaze docilit vlastniho ide4lu dokonalosti, ktera je patrna zejména u neurotikd.
Z4dna znaSich respondentek nepopisovala uzkostné projevy, ani nebyly pozorovany.
Rozhodné by bylo pro dalsi vyzkum zajimavé zaméfit se na hledani vztahli mezi schopnosti
odpocivat s ohledem na osobnostni rysy.

Jak jsme zminili, vétSina respondentek si uvédomuje, Ze zastaveni se a chvilkova
necinnost piindsi pozitivni dopady na jejich zdravi, jak fyzické, tak psychické, a zaroven
pfina8i moznost zamyslet se nad hlubSimi otazkami. Jako nejvhodnéjsi aktivity vnimaji
pouhé zastaveni a kratkou kontemplaci, naptiklad béhem prochazky, pfi joze ¢i meditaci.
Mnohé vyzkumy potvrzuji, ze tyto aktivity mohou pfinést pozitivni efekty na fyzické
i duSevni zdravi, kvalitu spanku a celkovou zivotni spokojenost (Farias et al., 2020;
Ross & Thomas, 2010; Ryan & Deci, 2000; Tucker et al., 2008). V soucasné dob& vsak
nejsou pravidelnou soucasti kazdodenniho Zivota nasich respondentek. Nejcastéji je uvadén
divod, ze takova forma odpocinku jednoduse neni zautomatizovdna. Realizace naseho
vyzkumu vedla respondentky k zamysleni se nad svym pfistupem k odpocivani a pfani najit
si na odpocivani vice Casu. VSechny respondentky vnimaji, ze je primarné jejich vlastni
odpovédnosti, do jaké miry si dovoli odpocivat, a ze je dulezité naucit se davat prioritu sob¢

sama, coZ se dnes mnohdy nestava a je to jeden z divodii, pro¢ neumi odpocivat.

8.2 Limity vyzkumu

V priibéhu analyzy jsme zaregistrovali nékolik rizik, kterd mohla potencialné
ovlivnit vysledky prace. V nasledujici ¢asti se s limity vyzkumu kratce sezndmime a vétime,

ze naSe poznatky mohou slouzit jako doporuceni pro dalsi vyzkumniky.

71



Realizace rozhovorti probihala na zac¢atku roku, na ptelomu ledna a unora. Béhem
rozhovori se ukazalo, Ze vliv externich faktort jako je pocasi nebo ro¢niho obdobi miize mit
potencialné dopad na frekvenci nékterych odpocinkovych aktivit, zejména sportovnich jako
je béh nebo prochazky. Proto by bylo vhodné pii dal§im zkoumani zaméfit se na delsi Casovy
usek sbéru dat a minimalizovat dané externi vlivy. Zarovei by se tim dalo zjistit, zda aspekt
ro¢niho obdobi a pocasi hraje roli ve schopnosti odpocivat, pfipadné jak vyznamnou.

Realizace vyzkumu byla pro respondentky ¢asové pomérné naro€na, rozhovory
véetné uvodniho ¢ekani trvaly v priméru 85 minut. Je potfebné pfipocitat ¢as na piesun.
Setkani probihala vyhradné fyzicky, na pfedem stanoveném misté, tak aby byly zabezpecené
jednotné podminky. Online forma rozhovoru by bezesporu vedla k vyssi ochoté se do
vyzkumu zapojit. Myslime si, ze osobni rozhovor by mél v rdmei kvalitativniho vyzkumu,
zejména pfistupu [PA, byt preferovanou volbou, protoze véiime, Ze osobni kontakt
napomaha vytvareni divérného vztahu mezi respondentem a vyzkumnikem, coz miize
prispét k vétsi otevienosti v rozhovoru. V naSem piipadé podminka fyzického rozhovoru
zpiisobila niz§i pocet respondentt.

Jednim z limitd prace mohla byt zkusenost vyzkumnice, kterd s metodou IPA v ramci
své bakalaiské prace pracovala poprvé. Prestoze se ke vSem fazim vyzkumu, od jeho
prvotniho designu, reserse, tvorby metodologie, pies realizaci osobnich rozhovort, az po
samotnou analyzu, snazila pfistupovat maximalné profesionalné a vychazet z platnych
a védecky podlozenych zdrojii a postupli, nemliizeme vyloucit, ze nedostatek zkuSenosti
mohl pfinést zkresleni, pfipadné prehlédnuti n€kterych vyznamnych aspekta.

Poslednim limitem, ktery bychom radi zminili, je skutecnost, Ze vyzkumnice
se osobn€ zna se tfemi respondentkami. Pozitivné€ ale vniméame, Ze u téchto rozhovorti nebyl
tolik potfebny Cas na vytvareni divéry, coz mohlo prispét k vétsi uvolnénosti a otevienosti
respondentky a ochot¢ odpovidat. Zaroven vSak byly kladeny vyssi ndroky na vyzkumnici,
kdy bylo potiebné se zbavit role znamé a zbavit se vSech dosavadnich zkuSenosti

a pfedpojatosti ohledné respondentky.

8.3 Prinos a doporuceni pro dalSi zkoumani

Realizovany vyzkum vnimdme jako prospéSny znckolika divodl. Jiz béhem
rozhovort jsme dokazali pozorovat, Ze schopnost zamyslet se nad danym tématem, uvédomit
si svoji situaci a n€kdy i absurdni piesvédceni, vede respondentky k hlubsimu zamysleni se

nad svou schopnosti odpocivat. VSechny respondentky zaroven projevily zajem o vystupy
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nasi vyzkumné prace a ocenily by doporuceni, jak se naucit vice odpocivat. Dvé
respondentky, se kterymi se vyzkumnice znd v osobni roving, nékolik tydnl po ukonceni
rozhovoru pfinesly zpétnou vazbu, Ze jim dany rozhovor pomohl se nad né¢kterymi tématy
zamyslet, coz vedlo ke snaze se svym nastavenim a presvédcenimi pracovat. Jako konkrétni
ptiklad miiZeme uvést nelpéni na striktnim planovani, zejména béhem vikendu.

Na zaklad¢ nasi analyzy se nam podafilo poukdzat na fakt, ze téma schopnosti
odpocivat je aktudlni, zejména v kontextu moderni na vykon orientované spolecnosti.
Vysledky prace ukazuji, Ze téma odpocinku si v soucasné odborné i laické vefejnosti
zaslouZzi vazné&jsi pozornost, a to nejenom z pohledu teoretického, ale hlavné praktického.
Je nutné si uvédomit, ze nesta¢i o potfebé odpocinku pouze mluvit, ale zejména lidi
k odpocinku inspirovat konkrétnimi kroky a ptib&hy tspéSnych lidi, kteti se nebudou bat
prezentovat svym nicnedélanim. V dnesni spole¢nosti jsme vSak svédky opacného scénare,
kdy se potad vice oslavuji ti, ktefi se chlubi nadmérnou praci, nedostatkem spanku
a minimalizaci odpoc¢inku. Vysledky naSi prace poukazuji na to, Ze tento tlak nasledné
pusobi na jednotlivce a mnohdy je pfi¢inou negativnich pociti spojenych s odpocivanim.

Vysledky prace naznacuji potencidln¢ existujici vztah mezi vnimanim hodnoty
odpoc¢inku a vnimanim vlastni sebehodnoty. Proto by pro dal$i zkoumani mohlo byt
zajimavé zamétit se hloubéji na tyto dvé proménné a zkoumat, zda dany vztah opravdu
existuje, pfipadné v jakém rozméru. Rozhodné by bylo zajimavé danou studii rozsifit na Sirsi
populaci a mit moznost zkoumat rozdily mezi Zenami dle riznych vékovych kategorii, ale
také se podivat na vyzkum dle pohlavi. Pivodnim zdmérem této vyzkumné prace bylo
zkoumat vliv schopnosti odpoc¢ivat na utvareni sebepojeti. Vnimali jsme vSak potiebu
hloubé&ji porozumét, jak jednotlivci dnes chapou odpocinek, do ¢ehoz nam tato bakalarska
préace poskytla dobry vhled. V ramci diplomové prace bychom radi toto téma rozsifili prave
o pohled uméni odpocivat ve vztahu k utvareni sebehodnoty jednotlivce.

Za ptinosné provazujeme také vénovat vice pozornosti i védeckému badani ohledné
odpocivani v kontextu bio-psycho-socidlné-spiritudlniho modelu. O odpocinku se hodné
mluvi, ale jen mélo se zkouma4, jak odpocinek ovlivituje ¢loveka jako celek a jak clovek

vnimé odpocivani v kontextu komplexniho modelu.
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9 ZAVERY

Kvalitativni Setfeni bylo zaméfeno na prozkoumani, jak jsou Zeny v produktivnim
véku v dneSni vykonov€ orientované spolec¢nosti schopny odpocivat. Nyni si shrneme

klicova zjisténi, ktera vzesla z analyzy vysledku:

e Odpocivani je Zenami vnimdno jako druhofadé, pfed seznamem povinnosti, at’ uz
pracovnich, nebo jinych ukold, zejména tykajicich se domacnosti.

e Zeny shodné vnimaji, Ze v soucasné spole¢nosti je nastaven kult zaneprazdnénosti, ktery
do jisté miry ovliviiyje je samotné.

e Kazdy, kdo chce uspét, vést dobry a zajimavy zivot, by mél vést aktivni zplisob Zivota,
ptipadné alespon takovy Zivot predstirat.

e Odpocinek naopak nese negativni konotace, a proto je nékdy tézké pred ostatnimi
pfiznat, Ze jste cely vikend nic neud¢lali, piipadné po takovém vikendu citite pocity viny.

e Respondentky popisuji, ze béhem dne si jen malokdy najdou cas, tfeba i jen 10 minut,
na chvilkové zastaveni.

e Vystaveni se nicnedélani v ramci realizace vyzkumu pro né byla neobvykla situace
a zejména ze zacatku byla popisovana jako nepiijemna.

e Vysoké naroky spolecnosti a pracovni shon, ve kterém se respondentky ocitaji,
zpusobuji, Ze funguji automaticky a potieba zastavit se je v dané chvili nenapadne.

o Jesté vétsimi prekdzkami v odpocivani jsou rozptyleni, kterd méame k dispozici
v neomezeném mnozstvi, at’ je to mobilni telefon, socidlni média, seridly, piipadné
povinnosti. V kazdé volné chvili se najde néco, ¢im muizete zaméstnat mysl.

e Respondentky ptiznédvaji, Ze v soucasné dobé mnohdy uptfednostiiuji pravé naptiklad
sledovani seridlti pred sportem nebo prochézkou.

e Popisuji situaci jakéhosi bludného kruhu, kdy samy védi, ze prochazka, ptipadné sport,
ma pozitivni dopady, piesto se nedokdzou donutit jit ven, divodem je Casto nedostatek
sily, a tak sklouznou k pasivni zabavé. Pfitom praveé fyzicky pohyb popisuji jako jednu
z nejvhodnégjsich forem odpocinku, které respondentkdm dodavaji energii a také pfinasi
pozitivni pocity.

e Nedostatek odpocinku se negativné propisuje do nékolika rovin, at’ jsou to zdravotni

potize a nekvalitni spanek, nebo fada psychickych obtizi jako naptiklad vEétsi emocni
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labilita, nebo mens$i schopnost fesit ndro¢né situace. Tyto aspekty nasledné ovliviiuji
1 vztahy s okolim.

Vysoké pracovni nasazeni a nedostatek volného ¢asu zpisobuji, Ze nezbyva prostor
vénovat se rozvijeni duchovni stranky, které je pro n¢které respondentky dilezitd a mrzi
je, Ze ji aktualné zanedbavaji.

Dovolit si vice odpocivat je primarné zodpovédnosti kazdého jednotlivee, shoduji se
respondentky.

Vnimaji, Ze odpocivat umi ten, kdo ma zdravou sebehodnotu a umi sebe v nékterych
ptipadech uptfednostnit pfed druhymi lidmi, pfipadné odloZit povinnosti.

Realizace vyzkumu pfinesla respondentkdm ptinos tim, Ze si dokazaly uvédomit, pro¢
v souCasném nastaveni nedokdzou odpocivat a vedlo je to k zamysleni, jak s danou

situaci nalozit.
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10 SOUHRN

Odpocinek je automatickou soucasti zivota ¢lovéka. Myslime si, Ze lidé vi, pro¢ a jak
spravn¢ odpocivat. Realita v§ak miiZze byt mnohdy jina. Cilem nasi prace bylo zmapovat, jak
lidé v produktivnim véku chapou hodnotu odpocinku a jaka je jejich schopnost odpocivat.

Odpocivani byva po celém svéte predepisovano jako ucinnéd 1é¢ba nemoci, avSak
vzhledem k nejednoznacnosti samotné definice mnozi dnes nevi, jak tato doporuceni
aplikovat (Bernhofer, 2016). Neda se fict, Ze odpocivani predstavuji konkrétni aktivity.
primarné k regeneraci sil a zotaveni organismu, zejména po praci piipadné intenzivni fyzické
aktivité (Asp, 2015; Bedrnova & Pauknerova, 2015, Nurit & Michal, 2003). Zvlastni formou
odpocinku je nicnedélani. Wilson et al. (2014) uvadi, ze necinnost je pro jednotlivce
nepiijemnou zkuSenosti dokonce tak, Ze jsou ochotni podstoupit bolest, jen aby nicnedélani
unikli. Neschopnost byt saim se sebou byla jiz v minulosti povazovéana za jeden z hlavnich
problémi lidstva (Pascal, 1897, citovano v Le Fébure du Bus, 2023).

Nedostatek odpocinku dopada na ¢lovéka komplexné. Po fyzické strance pocituje
nedostatek energie, negativné to ovliviiuje jeho spanek (Akerstedt et al., 2002; Tucker et al.,
2008). Organismus mnohdy zlstdva ve stavu nabuzeni (Zijlstra & Sonnentag, 2006).
Po psychické strance se objevuji problémy s pozornosti, zmény nalad 1 celkové nizsi
spokojenost se zivotem (Orel, 2020). Hrozi riziko dlouhodobého stresu, depresivnich
ptiznakt ¢i vyhoteni (Zijlstra & Sonnentag, 2006). Nasledné trpi i socialni stranka. Na své
blizké nemdme Cas ani energii. Jest¢ miit ma unaveny ¢lovék prostor vénovat se rozvijeni
duchovni stranky, pfi¢emz ztrata zivotniho smyslu pfinasi jenom zmatek a odebira energii
(Banka, 2016).

Promény spolecnosti v poslednich n¢kolika dekadach ptinesly vyznamny dopad na
organizaci ¢asu jednotlivet. Cim dal sloZité&jsi je oddélovat praci a volny &as, coz zplisobuje
neschopnost se od prace odpoutat. Uspéch je podminén vysokym vykonem (Hofreiter et al.,
2019). K dispozici mame moderni technologie a nastroje, ale nemame vice volného casu
(Glorieux et al., 2010; Hsee et al., 2013; Roberts, 2007). Piepracovanost a nedostatek
volného Casu se staly statusovou zalezitosti a konkuren¢ni vyhodou na trhu prace (Bellezza
et al., 2017). Rychly rozvoj technologii a nastup internetu, ale i konzumni zptisob Zivota
zpiisobuji, Ze na ¢lovéka nepfetrzité ze vSech stran plisobi rizné podnéty, stimuly a nabidky.

Informacemi jsme doslova pfesyceni, a tim pfichdzime o jejich uzitnou hodnotu (Barka,

76



2016; Bawden & Robinson, 2020). Dnes mtzeme mluvit o dlouhodobém nartstu zavislosti
na chytrych mobilnich telefonech, internetu, socidlnich médiich i hrani her (Bryce, 2014;
Meng et al., 2022). Piesycenost podnéty a Cinnostmi odpocivani nejenze nepomahd, ale
od skute¢ného odpocinku nas na mile vzdaluje.

Schopnost odpocivat muze byt zdvisld i na osobnostnim nastaveni kazdého
jednotlivce. Zejména nékteré relaxacni techniky mohou vést k uvédoméni si vlastnich
uzkostnych prozitki 1 jejich zhorSeni (Heide & Borkovec, 1983). Perfekcionisté, ktefi na
sebe mnohdy kladou nepfiméfené vysoké naroky, jsou ochotnéjsi vice pracovat a méné
odpocivat a také jsou nachylnéjsi k workoholismu (Moyer et al., 2017). Negativni dopady
na rovnovahu osobniho a pracovniho Zivota a tim i na celkovou spokojenost miize zpusobit
také snaha o maximalizaci pii rozhodovani (Kokkoris, 2019; Schwartz et al., 2002).

Vnimame, Ze problematika odpocivani v souc¢asné¢ dobé neni v odborné literatuie
dostatecné pokryta, proto jsme se rozhodli v ramci vyzkumu vyuzit kvalitativni pfistup.
Nasim hlavnim cilem bylo zjistit, jak v kontextu sou¢asné moderni spole¢nosti dokaZou
jednotlivei odpocivat? Stanovili jsme si pét vyzkumnych otazek: Jaky vyznam pripisuji Zeny
v produktivnim véku odpocinku ve svém zivote? Jak hodnoti viastni schopnost odpocivat?
Co jim v odpocivani nejcastéji brani? Jak je pripadny nedostatek odpocinku ovliviuje? Jaké
je prozivani situace necinnosti a do jaké miry se jednotlivci dobrovolné takovym situacim
vystavuji?

Konkrétné jsme vyuzili metodu interpretativni fenomenologické analyzy, kterd
poskytuje prostor hloubé&ji prozkoumat zitou zkusenost konkrétniho jedince (Kostinkova
& Cermak, 2013). Vystupy jsme zpracovali formou piipadovych studii a nasledné jsme
jednotlivé ptibéhy podrobili spole¢né analyze a hledali priniky spolecnych témat.

Vyzkumny vzorek tvofilo 6 respondentli. Vzhledem k metodé IPA byl zvolen
zamérny vybeér, kdy jsme si stanovili nasledujici kritéria: Zeny ve véku 3045 let, bezdétné,
zijici, ptipadné pracujici na Gizemi hl. mésta Prahy, které¢ maji aktivni Zivotni styl. Sbér dat
probihal formou polostrukturovaného rozhovoru. Jest¢ pired samotnym rozhovorem byl
provedeny experimentalni zasah, kdy byly respondentky ponechany po dobu 10 minut
o samot¢ v mistnosti a byly pozadany k absolutni necinnosti. Cilem bylo zjistit, jak budou
ne€innost prozivat. Zaroven jsme ocekavali, Ze nam Uvodni situace pomiZze urcit smer
rozhovoru, tak aby vychéazel primarné z prozité zkuSenosti respondentky. Rozhovory byly
zaznamenavany na diktafon, soucéasti kazdé audio nahravky byl informovany souhlas

se vSemi podstatnymi nalezitostmi.
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Vysledky analyzy poukazaly na skutecnost, Ze odpocinek je mezi zenami mnohdy
odsouvan na druhou kolej. Pokud chtéji v soucasném svéteé uspét, musi tvrde pracovat.
Ve spolecnosti je nastaven kult zaneprazdnénosti a odpocivani tak neni v mod¢. Jen malokdo
se dnes odpocivanim chlubi. Odpocinek a nicnedélani mnohdy v respondentkach vzbuzuje
negativni pocity a vycCitky. Kdo nic ned¢ld, je vnimén jako liny, méné zajimavy, nebo
dokonce méné hodnotny. Pfirozené pak ptevlada touha se témto nalepkdm vyvarovat,
preferovat zaneprazdnény zplisob Zivota a splynout s davem. Dané vzorce si zeny mnohdy
nesou z détstvi, pfipadné vznikaji v dsledku porovnavani se s lidmi z okoli.

Zastavit se béhem dne vnimaji jako nemozné. Vysoké pracovni tempo zpusobuje,
ze funguji automaticky, a potieba zastavit se je v dané chvili nenapadne. Vystaveni
absolutnimu nicnedélani v ramci realizace vyzkumu pro né byla neobvykla situace
a zejména ze zacatku byla popisovana jako nepfijemna. Uvédomuji si, jak t€zké je si
chvilkové zastaveni dovolit, respektive vydrzet nic nedé¢lat. Velkymi piekazkami
v odpocivani jsou totiz rozptyleni v podobé mobilniho telefonu, socidlnich siti, seriali
ptipadné povinnosti. V kazdé volné chvili se najde néco, ¢im mizete zaméstnat mysl.

Respondentky si uvédomuji negativni dopady, které nedostatek odpocinku ptinasi.
Nejvyraznéji se to projevuje na psychické trovni, ovliviiuje schopnost soustiedéni, ptispiva
k vys§i emoc¢ni nestabilité¢ a neumoznuje mit nadhled nad situaci. ZhorSuje se kvalita spanku
a objevuji se bolesti hlavy a zad. Celkova inava zpusobuje, ze nemaji energii nic délat, a tak
Casto sklouznou k pohodInéjSim formédm odpocivani jako je naptiklad sledovani seridlt.
Mnohdy vsak vnimaji, ze pro jejich zdravi i psychickou pohodu by mnohem vhodné;jsi byl
sport ptipadné prochazka. Zminéné aspekty nasledné ovliviiuji i vztahy s okolim a chybé&jici
prostor vénovat se rozvijeni spiritudlni stranky.

Respondentky se shoduji v tvrzeni, ze i kdyz dneSni doba produkuje mnozstvi
rozptyleni a vysoky tlak na produktivitu, dovolit si vice odpocivat je primarn¢ zodpovédnosti
kazdého jednotlivce. Vnimaji, ze odpocivat umi ten, kdo méa zdravou sebehodnotu a umi
sebe sama v n&kterych piipadech uptfednostnit pfed druhymi lidmi, ptfipadné odlozit
povinnosti.

Realizace vyzkumu pfinesla respondentkdm piinos tim, ze si dokazaly uvédomit,
pro¢ v soucasném nastaveni nedokdzou odpocivat, a vedlo je to k zamysleni, jak s danou
situaci nalozit. Vysledky nasi vyzkumné prace poukazuji na dalezitost osvéty odpocivani.
Zaroven odhalily n€kolik zajimavych smért, kterymi by se mohl vydat dal$i vyzkum na poli

odpocivani.
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Priloha ¢. 1: Abstrakt bakalarskeé prace v ¢eském jazyce

Néazev prace: Schopnost odpocivat v moderni, na vykon orientované, spolecnosti
Autor prace: Ing. Jana Orlovska

Vedouci prace: doc. PhDr. Michal Ceresnik, Ph.D.

Pocet stran a znakii: 87 stran, 166 073 znak(

Pocet priloh: 3

Pocet titulii pouzité literatury: 97

Abstrakt:

Cilem prace bylo prozkoumat, jak v kontextu moderni spole¢nosti dokazou
jednotlivci odpocivat a identifikovat faktory, které jim v odpoc¢ivani brani. Odpocinek jsme
zkoumali v kontextu bio-psycho-socialné-spiritudlniho piistupu. Jako design studie byl
zvolen kvalitativni  pfistup, metoda interpretativni fenomenologické analyzy.
Polostrukturovany rozhovor byl proveden se Sesti Zenami ve véku 3045 let. Pfed samotnym
rozhovorem byl proveden experimentdlni zésah, kdy byly participantky pozadany setrvat
v absolutni necinnosti. Vysledky ukéazaly, ze nicnedélani je pomérné neobvykly
a nepiijemny zazitek. Odpocinek je dnes mnohdy vniman v negativnim kontextu. Kdo chce
byt v soucasném svété Uspésny, musi tvrdé pracovat. Neschopnost odpocivat narusuji takeé
moderni technologie, od kterych je naro¢né se odpoutat. Respondentky sice pocit'uji tlak ze
strany spolecnosti a okoli, nejvetsi naroky na sebe kladou ale ony samé. Vysledky prace
poukazuji na fakt, ze nedostatek odpocinku negativné dopada na zdravi. Nejvic se vSak

projevuje na psychické strance, coz nasledné€ ovlivituje vztahy s blizkymi.

Kli¢ova slova: Odpocinek, komplexni piistup, vykonova spolecnost



Priloha €. 2: Abstrakt bakalarské prace v anglickém jazyce

Title: The ability to relax in the context of a modern, performance-oriented society
Author: Ing. Jana Orlovska

Supervisor: doc. PhDr. Michal Cere$nik, Ph.D.

Number of pages and characters: 87 pages, 166 073 characters

Number of appendices: 3

Number of references: 97

Abstract:

The aim of the thesis was to explore how individuals are able to relax in the context
of modern society and to identify the factors that prevent them from relaxing. We examined
the rest in the context of a bio-psycho-social-spiritual approach. A qualitative approach,
a method of interpretive phenomenological analysis, was chosen as the study design. A semi-
structured interview was conducted with six women aged 30-45 years. Prior to the interview,
an experimental intervention was conducted where the participants were asked to remain in
absolute inactivity. Doing nothing turned out to be a rather unusual and unpleasant
experience. Inactivity and rest are now often perceived in a negative context. Those who
want to be successful in today's world must work hard. The ability to relax is also disrupted
by modern technology, from which it is difficult to detach oneself. Although the respondents
feel pressure from society and their surroundings, the greatest demands are placed on
themselves. The results of the work show that lack of rest has a negative impact on health.
However, it mostly affects the psychological side, which in turn impacts relationships with

loved ones.

Keywords: Rest, Holistic approach, Performance-driven society



Priloha €. 3: Otazky k rozhovorim

© N kW

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

Jaké bylo ¢ekani? Jaké pocity to ve vas vyvolalo?
Zvyknete podobnym zplsobem (nicnedélanim) travit cas?
a. Jak casto, pfipadné jak pravidelné?
b. Co je cilem?
c. Proc¢ se neCinnosti vyhybate?
Jak chapete vyznam slova odpocinek? Co znamena pro vas osobné¢?
Zkuste popsat, jak jste spokojenad s tim, jak v aktualni dobé dokazete odpocivat?
Jaké jsou vase oblibené odpocinkové aktivity? Zkuste popsat, proc.
Napadnou vas néjaké aktivity, kterym byste rada vénovala vice ¢asu?
Jak se vam daii odpocivat béhem vikendt, ptipadné béhem dovolené?
Predstavte si, Ze mate volny jeden cely den, kdy nic nemusite a nemate zadné
povinnosti. Jak tento den vyuzijete? Jak se u toho budete citit?
Jakou hodnotu ma dle vaseho nazoru odpocinek v soucasné spolecnosti?
Jaké bariéry vam aktudln€ v odpocivani nejvice brani?
Jak se vam dafi udrZovat rovnovahu mezi praci a volnym ¢asem?
Jak se schopnost odpocivat vyviji s vékem?
P1i jakych aktivitaich dokazete skute¢né vypnout? Jak casto/pravidelné se vam to dafi?
Jak vnimate, ze vés (ne)schopnost odpocivat ovliviiuje?
a. Jaky mé dopad na zdravi?
b. Jak se projevuje po psychické strance?
c. Jakym zplsobem ovliviiuje vztahy?
d. Ovliviiuyje ptesahovou stranku?
Je néco, co byste ohledné vlastni schopnosti odpocivat rada v nejblizsi dobé zménila?
Prosim vysvétlete.
Prostor pro jakykoliv ndzor, myslenku nebo dotaz, ktery nebyl zodpovézen v ramci

rozhovoru?



