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UVOD

Pripominat pozitivni dopady odpo€inku 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, hai se soustiedime, zapominame a lidové fe¢eno nemysli nam to. Castéji
pocitujeme Spatnou naladu a emoCni nestabilitu, coz se logicky promita do vztaha
s druhymi. Clovek, ktery nema ¢as na odpoéinek, nema ¢as na sebe sama a o to miii m4 Gas
premyslet nad smyslem zivota.

V soucasné dobé vSak pomérné silné vnimam, ze ¢im dal tim méné dokazeme
skuteCné odpocivat. Vidim to nejen sama na sob¢, ale hlavné ve svém okoli. Poslednich
nekolik let pozoruji, jak tézké je vyhradit si na odpocinek Cas. Jesté slozitéjsi je tento Cas
kvalitng vyuzit a skute¢nd odpodivat. Zivot v moderni spolenosti povazuji za vysadu.
Piinasi fadu vyhod. Zijeme v bezpeéné zemi, na velmi vysoké Zivotni trovni. Zaroveii viak
vnimam negativni aspekty v podobé konzumniho zptuisobu Zivota. Technologie, které nam
usnadiiuji Zivot, nas zaroven pripravuji o velkou porci Casu, disledkem Cehoz nejCastéji
opomijime praveé odpocinek. Zapadni spole¢nost je orientovana na vykon. Jednotlivci jsou
konstantné podporovani byt jesté lepSimi, usp€snéjsimi, ucit se nové véci a neustale se
zdokonalovat. Mnohdy to vede k nutkavé potieb€, az zavislosti, neustile pfijimat nové
informace. Nedokazeme se odpoutat od svych chytrych telefont ¢i sluchatek. Dnesni Clovek
je pod neustalym tlakem, je neustalé pfipojeny, aby mu nahodou néco neuniklo. Tyto situace
vedou k dlouhodobému stresu a asto 1 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 potieba psychohygieny. Osvéta kolem odpocinku jako
takového mi vSak chybi, a to jak ve verejné tak odborné diskusi. Odpocinek byva povazovan
za automatickou soucast zivota, a tak mozna mame pocit, ze neni nutné lidem vysvétlovat,
pro¢ a jak by méli odpocivat. Kdyz se zacneme divat kolem sebe, zjistime, Ze realita muze
byt jina. V ramci mé bakalarské prace jsem se rozhodla prozkoumat, jak lidé v produktivnim
véku v soucasné dobé chapou hodnotu odpocinku a jestli umi kvalitné odpocivat. Véfim,
ze vysledky mé préace pfinesou zajimavé poznatky o vnimani odpocinku v kontextu moderni

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

Kdyz si polozime otazku, jestli je odpocCinek pro ¢lovéka dulezity, vétSina lidi
pravdépodobné bez premysleni odpovi ano. Potieba odpocivat byva Casto vyzdvihovana
odborniky, riznymi organizacemi, médii, odbornymi i popularné nau¢nymi knihami, ¢lanky,
podcasty a slovnimi doporucenimi. Lékafi a zdravotni sestry po celém svété odpocCinek
predepisuji jako tcinnou 1écbu nemoci, zejména téch zplsobenych nadmérnym stresem
(Bernhofer, 2016).

V odborné diskusi v§ak na definici odpocinku neexistuje jednoznac¢na shoda. Neni
ziejmé, které aktivity za odpocCinek povazovat muzeme a které ne. Maji pfipadné dané
aktivity spliiovat néjaké kvality nebo kritéria, aby mohly byt za odpocinek povazovany?
Ziejmé se shodneme na tom, ze sport muze velmi dobte poslouzit jako odpocinkova aktivita
a ze najdeme také mnozstvi situaci, ve kterych bude mit sport s odpo¢ivanim pramalo
spole¢ného. To samé bude platit pro nicnedélani — jedna se o nejvyssi formu oddechu, nebo
o pouhou lenost? Na tyto a dalsi otazky se zaméfime v ramci prvni kapitoly. Nez se ale
pustime do samotného definovani pojmu odpocinek, povazujeme za ptrinosné kratce
se zastavit také u pfibuzného konstruktu volny ¢as. O odpocinku byva velmi cCasto
uvazovano praveé v kontextu volného Casu. Ten je navic mnohem Iépe ukotven v teoretické
roviné fadou odbornych publikaci nebo vyzkumnych ¢lankd. S nékterymi poznatky

se seznamime v dal§i Casti prace.

1.1 Volny ¢as a proména jeho vnimani v moderni spolecnosti

Pojem volny ¢as je odvozen od anglického /leisure, ptipadné francouzského /e loisir
a predstavuje Cas, ve kterém jednotlivec vykonava ¢innosti, které nejsou narokované ani
nevyplyvaji z jeho socialnich roli, zejména pracovnich povinnosti a nutnosti rozvijet svij
zivot (Hofbauer, 2004). VétSina autort pii vymezeni volného Casu vychazi z odkazu
francouzského sociologa Joffrého Dumazediera, ktery v 60. letech minulého stoleti prispél
k jeho definovani. Chape jej jako Cas, ktery je osvobozeny od prace a dalSich zékladnich
povinnosti a jeho zdkladnimi rysy jsou svobodna volba na jeho ti¢asti, princip neutilitarnosti
a zaroven uspokojovani osobnich potieb jedince (Dumazedier, 1963).

Na volny Cas se muzeme podivat rovné€z 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 Cinnosti pro zabezpecCeni



zakladni existence, kam fadime spanek, osobni hygienu, zabezpeceni chodu domécnosti
nebo Cas potiebny na presuny (Hofbauer, 2004). Normativni definice vymezuje volny Cas
z kvalitativné-obsahového hlediska jako soubor Cinnosti, které clovék 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
prumyslové revoluce, kdy se prace vétSiny obyvatel stala placenou a hromadné
organizovanou aktivitou (Hofreiter et al., 2019). Rozvoj volného Casu vyznamnym
zpusobem souvisi se zkracovanim pracovni doby. V prvni poloviné 19. stoleti u nas Cinila
pramérna denni pracovni doba 12-14 hodin, kolem roku 1900 porad prevladal
Sedesatihodinovy pracovni tyden a az pocatkem 30. let 20. stoleti vzeSel pozadavek omezit
pracovni dobu na 40 hodin tydné (Hofbauer, 2004).

Znamena to, ze dnesni ¢loveék ma vice volného casu? Ne nutn€. Dokonce se nékdy
ukazuje opacny efekt. Navzdory tomu, ze pocet odpracovanych hodin se v pruméru snizuje,
nevede to automaticky k nartstu volného Casu, protoze nartsta pocet hodin, ktery lidé obé&tuji
jinym vazanym povinnostem (Roberts, 2007). Dochazi také k nerovhomérnému rozdéleni
volného €asu mezi vzdélanostnimi skupinami, kdy zejména vzdélan€jsi pracovnici vénuji
vice ¢asu praci na ukor svého volného Casu, 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 dneSniho pohledu
zaméstnané, povinnosti kolem domacnosti a vychovy déti vSak zpusobily, ze volny ¢as pro
n¢ v podstaté neexistoval (Lenderova, 2021). Dnes piinasi rostouci zaméestnavani zen vyzvy
v podobé tzv. dvoukariérovych rodin a tlaku na zvladani pracovnich i rodinnych povinnosti
(Hofteiter et al., 2019).

V kontextu dnes$ni doby se rozliSovani mezi pracovnim a mimopracovnim ¢asem
stava ¢im dal slozitéjsi. V poslednich desetiletich je hranice mezi zaméstnanim a volnym
c¢asem mnohdy velmi tenkd. Pro spoustu lidi prace jiz zdaleka neni jen nepfijemnou
a nezbytnou cCinnosti, ktera jim ma zabezpecit financni prostfedky, ale je daleko vice
spojovana s prozitkovosti a celkovym naplnénim smysluplné existence (Hodan, 2002).
Mnoho aktivit, kterym se 1idé ve svém volném case vénuji, na druhou stranu vykazuje
povahu povinnosti. Pokud nebudeme brat v potaz Cinnosti jako je uklid, nakupovani nebo
pée o dim a zahradu, i Cinnosti jako Cteni, sport, nebo rodinna navstéva, kterym
se vénujeme ve svém volném Case, mohou byt pro nas zadvazkem. Piesto se najdou jedinci,

kteti si dokazou dané Cinnosti uzit a pfitom si odpocinout. Pokud v ramci volného Casu
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prevazuji aktivity, které jsou zavazkem, pfichazime o pozitivni zazitky a pocity, které jsou
bézné s volnocasovymi aktivitami spojeny (Stebbins, 2000). Narazime také na problém
s jejich teoretickym ukotvenim. Duffkova et al. (2008) upozortiuji, ze se jedna o aktivity na
pomezi volného a vazaného Casu — jsou to sice konicky, které nam pfinasi radost, zaroven
jsou vsak utilitarni povahy. Pro nékteré autory tak nemusi nutn€ napliovat podstatu volného

Casu, prestoze je jednotlivei vykonavaji zcela dobrovolné.

1.2 Odpocinek

Pojem odpocinek byva vniman relativné subjektivn€, a proto mizeme narazit na
razné definice a pohledy na jeho uchopeni. Bernhofer (2016) upozortiuje, ze nejasna definice
odpocinku a detailni uchopeni jeho parametrii omezuji jeho vyuzitelnost pro vyzkum i praxi.
Nejcasteji byva odpocinek vnimam ve smyslu regenerace sil a uzdraveni organismu (Nurit
& Michal, 2003). Lidé bézn€ pocituji potfebu odpocinout si od prace po intenzivnim
fyzickém vykonu nebo feSeni emocné vypjaté situace. Lidské télo si s doplnénim energie za
béznych okolnosti dokaze poradit zcela pfirozenym zpisobem. Pokud prozivame
dlouhodoby stres, Celime tlaku a nepfiméfenym narokiim, nebo dokonce zazivame pocity
ohrozeni, organismus setrvava ve stavu nabuzeni a na fyziologické urovni dochazi
k nadmérnému uvolfiovani stresovych hormont do krve (Orel, 2015). Pokud tento stav neni
kompenzovan adekvatnim odpocinkem, mize to mit na organismus mnozstvi negativnich
dopadt od nadmérné unavy, riznych zdravotnich ¢i psychickych potizi, az po vycerpani
a selhani organismu. Abychom si zachovali dobrou fyzickou i psychickou kondici, je potfeba
udrzovat rovnovahu. K tomu nejlépe slouzi pravidelné vyvazovani prace odpocinkovymi
aktivitami (Asp, 2015).

Charakter odpocinkovych aktivit by se mél vyznamné li§it od ¢innosti, které obvykle
vykonavame v ramci prace nebo studia (Bedrnova & Pauknerova, 2015). Pokud béhem
pracovni doby zapojujeme predevsim 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 podnikd a Zivnostniki CR, 2023). Pokud se
ve volném cCase vénujeme dalSi praci na ukor odpocinku, neumozilujeme organismu
se zotavit z vykonu a nacerpat nové sily (Tucker et al., 2008). Ani s fyzickou aktivitou
bychom to vSak neméli prehanét. Jestlize si po praci ptjdeme zacvicit, protoze je to pro nas

nejlepsi zplsob, jak odbourat stres, je to rozhodné vhodna forma odpocinku. Pokud vsak
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cvi¢ime nékolikrat tydn€ a pocitujeme pritom nadmérnou unavu, dopady na nas organismus
mohou byt spiSe negativni. Hrozi nam nejen riziko zranéni, ale také vyssi pravdépodobnost,
ze misto odbourani stresu zacne hladina stresovych hormont v téle dale nartstat. Intenzivni
cviceni vede ke zvySeni kortizolu i acetylcholinu, misto regenerace organismu tak dochézi
nadmérnym tréninkem k jeho dalSimu vycCerpani (Karacabey et al., 2005). Ukazuje se, ze
v procesu zotaveni nezalezi pouze na mnozstvi volného Casu, dilezitou roli sehrava i kvalita
prozitku oddechové aktivity (Fritz & Sonnentag, 2005). Zdaleka ne vSechny aktivity, které
vykonavame ve volném ¢ase, nam automaticky pfinesou kyzené benefity odpocinku.

V literatufe nalezneme také dalSi 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 jedna o aktivity, které nedélame proto, ze musime, nebo jsou
po nas vyzadovany, délame je jednoduse proto, ze chceme. V ramci fenomenologické studie
ve Svédsku jednotlivei odpocinek spojovali s pojmy jako je harmonie, klid nebo piijemny
aktivni odpocinek (Asp, 2015). Nekteti autofi (Hofbauer, 2004; Dumazedier, 1963)
odpocinek povazuji pouze za jednu z funkci volného Casu, kdy slouzi primarné k regeneraci
fyzickych sil. Za dal$i funkce volného Casu pak Hofbauer (2004) oznacuje zabavu, ktera
slouzi k regeneraci duSevnich sil, a také diraz na rozvoj osobnosti. Tomuto vymezeni
odpovida 1 tradi€ni vnimani cyklu prdce a oddechu, kdy je striktné vymezené, ze v ramci
pracovniho Casu se ¢lovék vénuje vykonu svého povolani a pro odpocinek je vyhrazeny ¢as
mimo praci, tedy nas volny Cas (Zijlstra & Sonnentag, 2006).

Pokud se na odpoCivani podivame optikou zjisténych poznatkli, muazeme fict,
ze odpocinek neni pouhou aktivitou. Dilezité je vnimat také to, co odpocinek organismu,
potazmo jedinci, piinasi. A to je dle vétSiny autora predevsim zastaveni, odpoutani se nebo

relaxace (Bernhofer, 2016). Odpocinek byva né€kdy vniméan jako absolutni necinnost.

1.3 Nicnedélani jako specificka forma odpocivani

Nektefi autofi uvazuji o nicnedélani jako o stavu, kdy se nevénujeme produktivni
aktivité. Mohli bychom fici, ze nevytvafime zadnou piidanou hodnotu. Lze sem zaradit
aktivity jako je pasivni sledovani televize, Cteni, poslech hudby nebo bezcilné sledovani
socialnich siti. V minulosti byly tyto aktivity povazovany za mén€ vhodnou az nevyhovujici
formu odpocinku. Micek (1986) dokonce necinnost nazyva nerozumnym odpocinkem.
Bedrnova a Pauknerova (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 prinést chvilkové vydechnuti. Na problemati¢nost takového déleni
upozoriiuje Bakalar (1978), kdyz tvrdi, Ze za jistych okolnosti muze byt i sledovani televize
nebo ¢teni vysoce aktivnim odpocinkem, pokud vyvolava otazky a nuti nas k zamysleni.

O tom, ze necinnost byla pfedmétem zajmu i v minulosti svéd¢i Pascaltv vyrok, ktery
fika, ze ,,vSechny problémy lidstva pochéazeji z nasi neschopnosti posedét 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 aktivite,
nic ne¢teme, nemame v ruce zadné chytré zafizeni a nevedeme zadnou konverzaci. Nedavné
vyzkumy poukazuji na skutecnost, ze setrvati 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 ¢as, ktery méa béhem svého zivota k dispozici,
snazi se ucelné vyuzit dostupné zdroje co nejproduktivnéji a nejefektivnéji, a zaroven
minimalizovat neCinnost, protoze ta je vnimana jako mrhani ¢asem a tim 1 zivotem jedince
(Yang & Hsee, 2019). Zahalka byva i dnes ¢asto ozna¢ovana jako nezadouci. Necinni lidé
jsou vnimani jako vice nestastni, a dokonce mohou ¢astéji tihnout k patologickému jednani,
jako je nadmérna konzumace navykovych latek nebo kriminalita (Hsee et al., 2010).
Na zéaklad¢ 11 studii a interni metaanalyzy vyzkumnici z oddéleni psychologie na Univerzité
Britské Kolumbie poukazuji na skuteCnost, ze respondenti opakované davaji prednost
namahavym ukolim pfed nicnedélanim (Wu et al., 2023).

Jaké pocity takové nicnedélani v lidech vyvolava? Respondenti, ktefi meli 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 vyslovené nepiijemnou,
zaroven vétSina z nich uvadéla problémy se soustfedénim (Wilson et al., 2014). V jedné
z dalich studii zasli tito vyzkumnici jesté dal, kdyz dali respondentim moznost ticho
v mistnosti prerusit elektrickym Sokem. Vysledky studie poukazaly na skuteCnost, ze byt
sam se sebou, pouze se svymi myS§lenkami, bylo pro respondenty natolik nepfijemné, ze az
67 % muza a 25 % zen bylo ochotnych si dobrovolné ustédiit ranu elektrickym proudem. Je
nutné zminit, ze vSichni ucastnici méli predem moznost si elektrosok vyzkousSet a zaroveni
pfedem prohlésili, 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 piedevsim jako nastroj pro zklidnéni,
regeneraci organismu a dobiti vydané energie. V nasledujici kapitole stru¢né predstavime
nekteré formy odpocinku, které mohou byt z tohoto pohledu uzite¢né. S ohledem na rozsah
bakalarské prace neni v naSich silach obsahnout vSechny zplsoby odpocivani a jsme
si védomi, ze nekteré piinosné formy odpocinku mohou v nasem vyctu chybét. Zaméfime
se predevsim na ty, které byly a jsou v poslednich letech predmétem zajmu védeckého badani
a zaroven jsou také rozSifené mezi laickou vetejnosti, coz povazujeme za predpoklad pro
jejich snadnéjsi osvojeni si a zaClenéni do kazdodenniho Zivota. Zaroven je dulezité
pfipomenout, ze vykonavani nékterych z nésledujicich aktivit automaticky neznamena,
ze odpocivame a/nebo Ze odpocivame tak, aby to mélo pozitivni dopad na na§ organismus.

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

Fyzicky pohyb je pro lidi se sedavym zaméstnanim, ktefi v ramci své pracovni doby
zapojuji predevsim své intelektové a kognitivni schopnosti, vhodnym a také doporucovanym
feSenim. V zemich s vysokymi pfijmy v§ak muzeme pozorovat, ze uroven fyzickych aktivit
se v ramci volného ¢asu dlouhodobé snizuje, coz ma za nasledek nejen zhorSeni fyzického
zdravi, ale potencialné 1 negativni dopad na dusSevni pohodu obyvatel (Harvey et al., 2010).
Pokud uvazujeme o sportu jako odpocinkové aktivité pro naCerpani energie, méli bychom
vybirat spiSe méné intenzivni aktivity jako jsou prochdzka v pfirodé nebo lehké cviceni.
Na své popularité v poslednich letech nabira joga, ktera nam pomaha jednak v posilovani
téla, jednak ma také prokazatelné pozitivni ucinky na zklidnéni mysli a celkové uvolnéni
organismu. , Stale vice vyzkumnych poznatkti 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, ktera ndm brani vyuzit vSechny benefity plynouci z vykonavani fyzického
cviceni, je bezesporu nastup modernich technologii. Pti jakékoliv fyzické aktivité, at’ uz je
to béh, prochazka, cvieni nebo sekani travniku, jedince Casto provazi nejen hudba, ale ¢im
dal vic také mluvené slovo v podobé podcastl, audioknih, nebo vyfizovani pracovnich
schtizek a ukola. Tim se vytraci puvodni zamér fyzické aktivity, ktera by méla poskytnout
moznost mentalniho zklidnéni. Pfidruzené Cinnosti neustale stimuluji nervovy systém, nas

mozek je porad ve stiehu, a tim padem neodpociva (Zijlstra & Sonnentag, 20006).
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1.4.2 Relaxaéni techniky

Odpocinek byva velmi Casto spojovan se stavy celkového zklidnéni. Naptiklad
vecerni ¢innosti zahrnujici niz§i duSevni ndmahu vedou nejen k subjektivné lepSimu
hodnoceni kvality spanku, ale jedinci také udavaji na druhy den lepsi regeneraci a mens§i
unavu (Tucker et al., 2008). Mezi oblibené techniky relaxace v soucasnosti patii zejména
meditace a v§imavost neboli mindfulness. O jejich narGstajici popularité v dnesnim svété
svéd¢i i mnozstvi dostupnych knih, Casopist, internetovych stranek, nebo aplikaci, které nas
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§ifena po celém svété a vyuziva se jako nastroj pro navozeni pohody a Casto také jako
terapeuticka praxe (Farias et al.,, 2020). Vysledky nedavné studie poukazuji, Zze
u respondentt, ktefi po dobu osmi tydna kazdy den kratce meditovali, doslo ke zlepSeni
negativnich stavi nalad, snizeni hladiny stresu a zlepSeni pozornosti a schopnosti
zapamatovat si informace z okoli (Basso et al., 2019). V§imavost byva nej¢astéji definovana
jako stav pozornosti a uvédomovani si toho, co se odehrava v pritomnosti (Brown & Ryan,
2003). Vsimavost muazeme praktikovat v ramci meditace, ale také pfi jidle, pfi komunikaci
s druhymi tim, ze jim vénujeme svou plnou pozornost, nebo pii prochazce, béhem které
si detailn€é vSimame svého okoli. To nAm pomaha odpoutat se od automatickych myslenek,
nezdravych vzorct chovani a pfispiva to k celkovému zklidnéni, pfi¢emz tyto stavy jsou
dlouhodobé spojovany s zivotni spokojenosti jedince (Ryan & Deci, 2000).

Nicméné objevuji se i protichidné nazory, které poukazuji na skuteCnost, ze meditace
a v§imavost, mohou mit na lidskou psychiku dokonce negativni dopady. Mezi nejcCastéji
hlasené negativni dopady patii pfiznaky tzkosti, 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, vydélyuji od ptivodniho zameéru hledani moudrosti
a zklidnéni mysli (Purser, 2019). Napftiklad v prostfedi vrcholového sportu jsou vyuzivany

pouze jako prostiedek ziskani konkuren¢ni vyhody (Lewis et al., 2022).
1.4.3 Odpojeni

Dalsi vhodnou a také ¢im dal vice roz§ifenou formou odpocivani se stava celkové

odpojeni se. Technologie jsou dnes neodmyslitelnou soucasti 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 socialnich médii konzumuji i ve svém volném
Case (Mirbabaie et al., 2022). Potieba odpojeni se tak ukazuje byt regulérni potiebou
soucasné doby. Pro nékoho mize odpojeni znamenat pouze omezeni socialnich siti nebo
Casu straveného na svych chytrych zafizenich. Jini sahaji po celkovém odpojeni, kdy na
n¢jaky ¢as zcela vypnou vSechna digitalni zafizeni.

Lidé zijici ve velkoméstech vyuzivaji vikendy nebo volné dny k uniku z mésta.
V na$i souCasné kulture se stava rostoucim trendem doslova unik od reality v podobé
riznych pobyti, které slibuji sniZeni stresu a zlepSeni kvality zivota jen diky tomu, Ze
se doCasné¢ odpojime od naseho kazdodenniho hektického zivota (Hesselberth, 2021).
Nejcasteji se jedna o pobyty spojené s meditaci, praktikovanim jogy nebo ozdravné pobyty.
Najdou se vSak 1 lidé davajici prednost samoté nebo celkovému odpojeni. Pomérmné
vyhledavanymi alternativami se stavaji pobyty ve tmé.

Uz v minulosti byly dlouhodobégjsi pobyty mimo domécnost popularni, zejména mezi
Slechtou a umelci (Kfupkova, 2021). Zména prostiedi je ¢asto vnimana jako nejlepsi 1ék pro
regeneraci, ale také jako prostor pro nacerpani nové inspirace a podniceni kreativity.
Na piikladu nékolika evropskych skladatelt mapuje Kiupkova (2021) obdobi, kdy se pobyt
na horach vyvijel od mista plného inspirace, pfes aktivni prostor pro traveni volného Casu
az po proménu ve statusovou zalezitost. Ve svétle téchto poznatkli se mizeme na oddechové
pobyty divat i dnes. Vikendovy pobyt na samoté v lese mize poskytnout potiebny prostor
pro nacerpani sily a byti se sebou samym nebo svymi blizkymi. V souc¢asné dobé socialnich
médii se vSak i takovyto pobyt mize proménit doslova v zameéstnani, kdy ve snaze poridit
co nejlepsi obsah v podobé fotografii a videi z daného mista, zapomeneme zcela odpocivat.
Zaroven se také ukazuje, ze soucasna kultura unikl je soucasti dobfe fungujiciho pramyslu

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 odbornikt piiklani k pohledu na ¢lovéka v celé
jeho bio-psycho-socialné-spiritualni komplexnosti.

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

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

e presahova (duchovni) — obraci z4jem k otazkam ducha, smyslu, existence apod.

Vsechny roviny jsou navzajem uzce propojeny. Kdyz se jednotlivci nedafi v oblasti
jedné, zakonité, dfive, €1 pozdéji, se to projevi v oblasti jiné, nebo jako kaskada udalosti
nakonec ovlivni vSechny roviny zivota (Orel, 2020). Véfime, ze schopnost odpocivat
zasahuje do vSech zminénych oblasti. Ve druhé kapitole nasi prace si struéné projdeme

propojeni odpocivani a jednotlivych rovin bio-psycho-socialné-spiritualniho modelu.

2.1 Télesna rovina

Pokud nejsme schopni dostatecné a kvalitn€ odpocivat, ze v§eho nejdfive to pocitime
na svém fyzickém zdravi. Dostavi se Gnava a nedostatek energie. V souCasné dobé¢ je
vénovana pozornost a vyzkumny zajem zejména spanku a negativnim dopadim, které
spankova deprivace na organismus ¢lovéka muze mit. Mluvi se o tom, Ze kvalita spanku
zavisi také na schopnosti dostate¢nd si odpocinout od prace (Akerstedt et al., 2002; Tucker
et al., 2008). Z toho divodu se v ramci této kapitoly struén€ zaméfime i na samotny spanek.

Dnes vime, ze spanek ma zasadni vyznam pro fadu biologickych funkci, které
ovliviiuji témét vSechny organy a fyziologické systémy organismu vcetné téch, které fidi
kardiometabolické, imunitni, neurologické, endokrinni a dusevni funkce (Lim et al., 2023).
Presto jsme svédky narustajiciho nedostatku spanku po celém svété. Zejména v rozvinutych
zemich az dvé tretiny dospélé populace nedodrzuji doporuceni Svétové zdravotnické
organizace a spi méné nez osm hodin denné (Walker, 2018). Pfirozenym vyusténim je narust
spankovych poruch a také vyrazné naduzivani hypnotik. Na zakladé metaanalyzy se ukazalo,
ze predepisované 1éky sice poskytuji jedinci subjektivné kvalitn€jsi 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 aktualné
predepisovanych 1éki nenavozuje piirozeny spanek a mize mit vyrazné negativni dopady
na zivot jedince od zkracovani pameétovych stop, negativniho ovlivnéni pozornosti,
motorickych schopnosti a vétsi ospalosti béhem dalsiho dne, které vyusti ve vétsi piijem
kofeinu a nasledné opétovné problémy s usinanim.

Spanek rozhodné neni jedinym zdrojem obnovy sil organismu. Vyznamny podil
sehrava samotny odpocinek. Odpocinek ndm pomaha zbavit se inavy a doplnit chybé&jici
zdroje, které jsme vydali v praci nebo pfi jinych aktivitach. Ve fyziologickém smyslu
to znamena, Ze organismu je dovoleno se odreagovat a hladina nabuzent, ktera je indikovana
mirou vyluCovaného adrenalinu a srde¢ni frekvenci, se mlze vratit na vychozi uroven
(Zijlstra & Sonnentag, 2000). Jedinci, ktefi nejsou schopni najit rovnovahu mezi pracovnim
a mimopracovnim zivotem, obtizné nachdzeji motivaci vénovat se aktivitam, které je bavi,
a nejenze tak prichazi o benefity volného Casu v podobé snizovani pracovniho stresu, ale
zacinaji pocitovat dalsi stres z divodu nedostatecné rovnovahy mezi pracovnim a osobnim
zivotem (Meier et al., 2021).

Vyznam spankového zdravi a odpocCinku zatim nebyl dostateCné uznavan ani
ze strany narodnich programi zdravi ani vzdélavacich instituci (Lim et al., 2023).
Strategicky ramec Ministerstva zdravotnictvi CR (2019), ktery byl schvalen pro obdobi
nejbliz§ich deseti let, se zabyva vyznamem spanku jen marginalng, a to zejména v kontextu
pusobeni modrého svétla na cirkadianni systém organismu Clovéka. Zatazeni
komplexnéjsich strategickych opatieni zahrnujicich podporu zdravého spanku 1 odpocivani

v ramci prevence onemocnéni vSak tento strategicky dokument postrada.

2.2 Psychicka rovina

Nedostatek spanku se zakonité projevi 1 na zhorSeni fady psychickych funkci.
Pii dlouhodobém spankovém deficitu miizeme pozorovat problémy s pozornosti, zmény
nalad, ale i celkovou niz8i spokojenost se zivotem (Orel, 2020). Psychologické ucinky
odpocivani spocivaji predevsim ve schopnosti a pfipravenosti na druhy den pokraovat
v plnéni pracovnich tkolt a zvladani pracovniho tempa (Zijlstra & Sonnentag, 2006).
Soucasna doba klade na lidi vysoké naroky, coz se projevuje zvysenou zatézi a dlouhodobym
stresem. Mezi nejCastési stresory na prvnich mistech najdeme zvySené pracovni tempo
a také velké mnozstvi seberealizace, které kladou naroky zejména na psychiku lidi (Koméarek

et al., 2011). Oddgélit praci a volny Cas byva ¢im dal slozit&jsi, a tak se ndm ani po odchodu
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z prace nedafi prestat myslet na praci, néktefi dokonce vybavuji emaily a pracovni ukoly
i mimo pracovni dobu. Pfemysleni o praci narusuje nasi schopnost odpocivat. Disledkem
toho zistava organismus aktivovan, a tim padem nedochazi k potifebnému zklidnéni
a regeneraci (Tucker et al., 2008). Vysledky dalsiho vyzkumu naznacuji, ze vysoké naroky
zejména v kombinaci s neschopnosti prestat myslet na praci jsou spojeny s poruchami
spanku a celkové pocitem nedostateéné odpocatosti (Akerstedt et al., 2002).

Zijlstra a Sonnentag (2000) poukazuji na fakt, ze psychické potize jako jsou
vyhoteni, depresivni pocity nebo potize spojené se stresem, jsou aktualné nejrychleji
rostouci kategorii pfi€in dlouhodobé nepfitomnosti v zaméstnani. Navzdory tomu dnes
ve spoleCnosti mizeme sledovat trend adorovani prace a vnimani volného ¢asu a odpocivani
jako méné€ hodnotného (Zijlstra & Sonnentag, 2006). Vyzdvihovani hodnoty pracovniho
vykonu muze vést k workoholismu, ktery je povazovan za vyznamnou piicinu pracovniho
vyhoteni. Longitudinalni studie na japonskych zaméstnancich poukazala na fakt, ze lidé,
kteti ve svém zivoté pfisuzuji vyS§si hodnotu spokojenosti s praci, maji vétsi sklony
podceriovat negativni dopady pfepracovanosti na své duSevni zdravi a to ¢asto z divodu,
aby mohli pracovat jeste vice a bez vycitek (Kuroda & Yamamoto, 2019).

Schopnost vypnout, kvalitn€ vyuzit svij volny ¢as a odpocCivat je dalezitym aspektem
dusevniho zdravi jedince a mize plsobit jako ucinna prevence proti psychickym potizim
a vyhoteni. Navzdory tomu, Ze osvété ohledné podpory dusevniho zdravi je vénovano dnes
mnohem vice prostoru nez tomu bylo v minulosti, a to také ze strany zaméstnavatelu, stale

vidime, ze odpocivani a dobijeni baterek neni ve spole¢nosti vniméano rovnocenn¢.

2.3 Socialni rovina

Vytvaret blizké vztahy a byt soucasti komunity je pfirozenou lidskou potiebou a jeji
naplnéni prispiva k celkovému zdravi a pocitu Stésti jednotlivce (Myers, 2016). Jak jsme
si ukazali diive, 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 Casu bude pro vSechny zucastnéné
strany mén¢ uspokojujici.

Pokud maji byt spoleCenské aktivity pro nas prospé$né, mély by zahrnovat setkavani
se s lidmi, které mame radi (Fritz & Sonnentag, 2005). Rovnéz by mély napliiovat podstatu
nenucenosti. To znamena, ze bychom se méli s druhymi stykat proto, ze chceme, a ne proto,

ze musime. V kontextu dnesni unahlené doby to nemusi byt vzdy pravidlem. Néktera
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povolani vyzaduji vysoké socialni zapojeni at' uz v ramci pracovni doby, nebo také ucasti
na spolecenskych akcich mnohdy ve volném case. Béhem vikendu pak byvaji na programu
rodinné navstévy, které mohou pro nekteré jedince byt spise povinnou zastavkou. Ne vzdy
musi nutné navodit pocit odpocinku a dobiti baterek. Diisledkem téchto povinnosti nam pak
nezustava dostatek energie vénovat se svym blizkym, kdyz zrovna mame Cas. Zména
zivotniho stylu doprovazena zrychlujicim se zivotnim tempem vede také k vétsi socialni
izolovanosti a spolecné jsou to jedny z novodobych fenomént, které maji za nasledek narust
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 nam odpoutat se od pracovnich povinnosti a zaroveti se pii nich
nemusime tolik kontrolovat jako v ramci interakce s kolegy.

Vénovat se spoleCenskym aktivitam v ramci volného Casu je dulezité nejen kvili
pozitivnim dopadiim na nase zdravi, ale také kvuli posilovani socialni opory. Socialni oporu
muzeme chapat jako pomoc ze strany blizkych, ktera je poskytnuta jedinci v zatézové Zivotni
situaci, pfiCemz mu urCitym zpusobem pomaha danou situaci zvladat (Ktivohlavy, 2009).
Socialni opora muze piinaset i negativni dopady, a to jak pro ptijemce, tak pro poskytovatele
podpory. VétSinou se jedna o pfipady, kdy maji obé strany odlisna o¢ekavani nebo nazory
na feSeni dané situace. BaStecka & Mach (2015) upozortiuji, ze rodina a blizké vztahy sice
mohou byt nejvétsim zdrojem opory, zaroven v§ak mohou byt nejvétsim ptivodcem konfliktt

a trapeni.

2.4 Spiritualni rovina

Prace a odpocCinek byvaji dnes Casto vnimany jako dva oddélené koncepty. Ukazuje
se vSak, ze tvori dopliujici se dily zdravého zivota a spokojenosti jednotlivce. Bez
dostatecného odpocinku dochazi k ochuzovani zivota a také k vycerpavani organismu,
odpocinek sam o sob& viak pripravuje &lovéka o smysluplnost (Ryken, 2002). Clovék dnesni
doby nedostava moc prostoru se nudit, odpocivat nebo dokonce nic nedélat. Jakoukoliv
denni ¢i nocni hodinu mizeme byt online, mizeme konzumovat informace nebo nakupovat.
Vzdy najdeme né€koho, s kym mizeme komunikovat, hrat hry nebo komentovat aktualni
déni ve svété. Dnes to klidné muze byt i uméla inteligence. Soucasti naSeho bézného zivota
se staly chytré telefony, se kterymi v ruce se budime i usiname, chytré hodinky, se kterymi
spime a chytra sluchatka, ktera nas izoluji od okolniho svéta. Tyto vymozenosti dnes provazi

Clovéka v podstate od détstvi a jejich naduzivani s sebou nese jista rizika. Jakmile se v zivoté
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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 dob& byva jesté rychlejsi
pokrok, véetn€ promény sebe sama (Banka, 2016). Zdaleka ne vSichni jedinci vSak disponuji
dostateCnymi prostiedky (fyzickymi ¢ psychickymi) na to, aby s rychle ménicim
se prostfedim udrzovali krok, coz se nasledné odrazi v prohlubujicich se problémech
s vlastni identitou nebo krizemi smysluplnosti zivota (Banka, 2016).

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

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

dostateCné odpocati, nemame energii zabyvat se ani otazkami smyslu nasi existence.
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3 FAKTORY BRANICIi LIDEM ODPOCIVAT

O tom, ze kvalitni odpoc¢inek ma zasadni dopad na organismus ¢loveéka po vSech
strankéch, jsme jiz hovofili. Potfeba odpocivat v§ak v mnoha lidech neni vnitin€ ukotvena
tak, jako je napfiklad potieba jist, pit nebo spat. Odpocinek se totiz fadi mezi jednu z mnoha
aktivit, kterym se muzeme, ale také vibec nemusime v ramci svého volného Casu vénovat.
Nékdy se muzeme odpocCinkovym aktivitam vyhybat zamérné, nebo podvédomé, a to
z raznych davodia. Nekteré faktory, které nam brani skute¢né odpocivat mohou byt vice
mimo nasi kontrolu. V nasledujicim textu se podivame na nekolik fenoméni, které z naseho
pohledu v dne§ni moderni spolecnosti schopnost odpocivat narusuji a v nékterych pripadech
dokonce zcela znemoziuyji.

Zamétime se piredevsim na ty aspekty, které vnimame, ze aktualné nejvice rezonuji
spolecnosti. Dotkneme se faktora externich souvisejicich zejména s proménami spolecnosti.
Rovnéz se podivame na Cinitele na strané jedince, které potenciadlné maji vliv na jeho

(ne)schopnost odpocivat.

3.1 Externi faktory ovliviiujici (ne)schopnost odpocivat

Promény spolecnosti v poslednich nekolika dekadach pfinesly vyznamny dopad
na organizaci Casu jednotlivet. Rychly rozvoj technologii, nastup internetu a socialnich
médii, ale i pozadavky na neustaly ekonomicky rist a konzumni zptisob zivota zpuasobuji,
ze jsou lidé vystaveni riznym podnétim, stimulim a nabidkam, které na né pusobi
nepretrzit€ a Casto bez ohledu na jejich vili. Schopnost odpocivat je do velké miry uréovana
1 tim, jakou hodnotu aktudlné spolecnost pfipisuje praci, volnému Casu a samotnému
odpocinku. Ve vyspélych zemich je volny ¢as bézn€¢ vniman pouze jako unik od prace,
a proto si lidé Casto vybiraji aktivity, které nepfinasi jedinci zddnou piidanou hodnotu

v podobé rozvoje, potéSeni, ani odpoCinku (Zijlstra & Sonnentag, 2006).
3.1.1 Spolecensky tlak na vykon a produktivitu

Ve spolecnostech charakteristickych dynamickym tempem vyvoje a vysokymi
pozadavky na jednotlivce se nedostatek spanku a kvalitnitho odpocinku stava normou.
Ve vétsine piipadi se nejedna o dobrovolné rozhodnuti jednotliveu zfict se odpo€ivani, nybrz
nutnou podminku spole¢enského uspéchu (Ivanov, 2021). , Stale vice definujeme sebe sama

prostfednictvim nasich vykonu a toho, co diky nim ziskavame — 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 spoleCnosti. Vét§ina si mozna naroky a tlak
spoleCnosti plné uvédomuje, prechazi je ale s konstatovanim o soucasném nastaveni
spoleCnosti, a tak jen méalokdy dochazi k vefejné a oteviené debaté o tomto absurdnim
nastaveni spolec¢nosti (Straka, 2010).

Fungovani v moderni spolecnosti navic pfinasi fadu vyhod. Disledkem modernich
technologii a raznych nastroja roste produktivita. Lidé by tak mohli byt schopni pracovat
méne a vice si uzivat zivota (Hsee et al., 2013). Rychle se rozvijejici technologie slibuji
lidem tusporu Casu jak na pracovisti, tak v domacnosti, ve skutecnosti se vSak ukazuje, ze
z dlouhodobé perspektivy zistava ¢as vénovany napiiklad domacim pracim stejny, nebo
dokonce vyssi (Hofreiter et al., 2019). Automatické doméci spotiebie nam sice zjednodusuji
praci, ale mnohdy vedou k tomu, Ze je naduzivame. Dfive se v minulosti pralo, az kdyz
to bylo nevyhnutné, dnes jsme zvykli obleCeni prat jiz po jednom dni noSeni (Hofreiter
et al., 2019). Zvysena frekvence dnes plati také pro nakupovani, které se v podstat¢ 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 zvySenou potiebu vice pracovat, aby si vydobytou uroven udrzel
(Glorieux et al., 2010). V dusledku toho se nas volny Cas jesté vic zkracuje. Lidé trpi
nedostatkem volného Casu a maji méne Casu také na své blizké, diky ¢emuz dochazi
k zhorSeni vztaht, a to celkové negativné dopada na lidskou spokojenost (Hsee et al., 2013).

Soucasna moderni spolecnost navic napomaha stirat hranice mezi praci a volnym
casem. Diky chytrym zafizenim, digitalnim aplikacim a masivnimu celosvétovému pokryti
vysoce rychlostnim internetem dokaze clovék 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 cekdme u 1ékare, presouvame se autem, nebo ¢ekame na letisti
se stava normou a Casto 1 vyzadovanym znakem dobrého vykonu a piedpokladaného
uspéchu (Roberts, 2007). Soucasnym trendem je také narist vzdalené prace, kdy
zameéstnanec nedochazi do kancelafe, ale pracuje pfevazné z domova. Forma vzdalené
spoluprace je vyhodna jak pro organizace, tak pro jednotlivce. Pfinasi vyssi organizacni
nasazeni, vét§i spokojenost s praci i celkovou pohodu, tyto benefity jsou vsak zaroven
spojeny se zvySenim intenzity prace a vétsi neschopnosti vypnout a odpocivat (Felstead

& Henseke, 2017).
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Globalizovany trh umoziuje spolupracovat lidem napfi¢ kontinenty, coz pfinasi
vyzvu z pohledu sladéni pracovni doby v ramci nékolika ¢asovych pasem. Neni vyjimkou,
ze lidé pracujici v Ceské republice jsou zaméstnanci nadnarodni spole¢nosti nebo startupu
se sidlem ve Spojenych statech americkych majici zakazniky po celém svété. Clovek se tak
dostava do situace, kdy vstava brzy, aby zvladal komunikovat se zdkazniky na vychodni
strané zemékoule a davno po nasi standardni pracovni dob€ se pfipojuje na schizky s kolegy
z Ameriky. Empirickd zjisténi poukazuji, ze Casova vzdalenost od spolupracovniki
i zakazniku Casto vede k presouvani prace do doby, ktera je obvykle povazovana za volny
Cas, pfiCemz zeny pracujici mimo tradi¢ni pracovni dobu pravdépodobné Celi vysSSim
nakladim uslé prileZitosti nez muzi (Chauvin et al., 2021). Odpurci by mohli oponovat,
ze vySe popsany jev se tyka predevSim zapadni spolecnosti, globalizace vSak ovliviiuje
jedince po celém svéte, prevazné negativné. Vyspelé zemé dnes Casto vyuzivaji levnou
pracovni silu zemi tfetiho svéta. Naptiklad v Indii najdeme velké zastoupeni pracovniku
zakaznickych linek nadnarodnich 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 zptsobuje Casovou tiser, lidé bojuji s dlouhymi seznamy
ukold a neadekvatnimi naroky zvladnout je ve vyhrazeném Case. Uspéchanost se stala
symbolem dnesni doby, lidé ji pfijimaji jako fakt, se kterym nelze nic délat, nijak jej zménit
(Hofteiter et al., 2019). Snaha vy¢lenit si vice volného ¢asu pro své konicky, své blizké nebo
pouhé nicnedélani narazi na pozadavky doby a ocekavani druhych. ,,Novodoby ¢lovek je od
narozeni programovan kintenzivnim vykonim, neustale srovnavan s vrstevniky
i predchozimi generacemi a nucen k trvalému rozvoji a ristu“ (Bedrnova & Pauknerova,
2015, str. 89).

Prepracovanost a nedostatek volného Casu jsou dnes statusovou zalezitosti (Bellezza
et al., 2017). Lidé se mnohdy chlubi tim, ze nestihaji, maji hodn& prace a malo spi.
Zaneprazdnénost se stdva vyraznou konkuren¢ni vyhodou na trhu prace, nakolik je
spojovana s charakteristikami jako vysoké ambice a kompetentnost (Bellezza et al., 2017).
Na zavér povazujeme za dulezité zminit, ze nizké naroky v praci lidem pravdépodobné
rovné€z nezabezpeci veétsi spokojenost. Nuda v praci zpisobena nizkymi naroky muaze mit

na zamestnance negativni dopady dokonce az v podobé vyhoteni (Toscanelli et al., 2023).
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3.1.2 Presyceni ¢innostmi jako ochrana pred odpoc¢inkem

Lidstvo nikdy diive necelilo kazdy den takovému mnozstvi informaci, jakému je
vystaven ¢loveék v souasné moderni spolecnosti. Pfinos informaci pro nasi spolecnost nelze
zpochybiiovat. Mnozi odbornici jiz dlouhodobé upozoriiyji, ze 1idé jsou informacemi
doslova presyceni, a to zejména s piichodem digitalnich technologii a internetu na konci
20. stoleti (Bawden & Robinson, 2020).

Exponencialni rtst informaci vSak snizuje jejich uziteCnost (Banka, 2016). Dnes
se nachazime v situaci, kdy mame k dispozici tak ohromné mnozstvi relevantnich
a potencialné uziteCnych informacich, az se jejich nadbytek pro nas stava spise prekazkou
nez pomoci (Bawden & Robinson, 2020). Piehlceni informacemi ¢asto vede k neschopnosti
rozhodnout se, kterym zpravam bychom méli vénovat pozornost. Ve snaze ziskat co nejveétsi
mnozstvi informaci pfichazime o kvalitu a jejich pfidanou hodnotu na ukor kvantity. Rovnéz
muzeme pozorovat, ze informace se neustale méni a velmi rychle také zastaravaji, stavaji se
neefektivnimi, coz vede k potiebe dopliiovat dalsi a dalsi znalosti (Banka, 2016). Kdo chce
byt Gispésny, musi se neustale drzet na vrcholu, a to znamena byt pofad informovan, zkouset
vSechny nové a pfichazejici trendy a prizptisobovat se pozadavkiim spolecnosti (Bauman,
2008).

Nikdy pfedtim lidé neméli k dispozici takové mnozstvi zbozi a sluzeb, které jsou
na dosah doslova na kazdém rohu. Jsme schopni se velmi rychle piesouvat a cestovat mezi
kontinenty. Mame k dispozici neomezené moznosti zabavy. PocitaCové hry, socialni sité
a konzumace medialniho obsahu dnes patii mezi oblibené cinnosti, které ukrajuji
vyznamnou ¢ast volného ¢asu mnoha jedinct (Bryce, 2014). Nedavna metaanalyza, ktera
zahrnovala celkem 495 ¢lankt s 504 studiemi na vzorku 2 123 762 osob ze 64 zemi,
poukazuje na dlouhodoby nartst zavislosti na chytrych mobilnich telefonech, internetu,
socialnich médiich i hrani her, pfiCemz tento trend jesté posilil v disledku pandemie
COVID-19 (Meng et al., 2022). V kontextu zkoumani dopadd nadmérného uzivani
technologii a online zabavy na jednotlivce se vétsSina vyzkumnikd zaméfuje predev§im 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 podminkach zdoméacnél
vyraz seberozvoj, jenz se nam prostiednictvim knih, ¢lanku, socialnich médii, online i zivych
kurzt a riznych dalSich platforem snazi nabizet zaruCené rady a navody, jak byt lepsi, jak

zit spokojenéjsi zivot, mit lep§i vztahy, byt sebevédoméjsi, umét si 1épe zorganizovat ¢as
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a byt v praci jesté produktivnéjsi. Pravdépodobné bychom dokazali najit doporuceni
na jakykoliv problém, ktery nas dnes ve spoleCnosti trapi. Zakladnim poselstvim vSech
téchto svépomocnych pfirucek je myslenka, ze Clovék sam se muze stat hybatelem zmény
a potfebuje pouze spravné vedeni a motivaci, kritické pohledy na svépomocnou literaturu
vSak tato poselstvi zpochybriuji (Riley et al., 2019). Ve snaze se tomuto idealu pfiblizit
ob&tujeme asto danym aktivitam vyrazny prostor svého volného &asu. Ctenim tohoto typu
literatury si na sebe mnohdy vytvarime tlak a naroky se po precteni knihy nebo absolvovani
kurzu zménit.

Micek (1986) zaroven upozoriuje, ze odpocinek by mél byt doprovazen celkovym
dusevnim uklidnénim a zamétrenim své pozornosti prave jen na relaxaci. Z pohledu dne§niho
Clovéka se jedna o téméf nesplnitelny ukol. Prudky vyvoj technologii nam umoziuje
stimulovat mentalni procesy témér 24 hodin, sedm dna v tydnu. Bézné si pravé k prochazce
nebo cvi¢eni mnohdy pustime sebe-rozvojovou audioknihu nebo zdznam prednasky.
Thomas Moore (2001) navic konstatuje, ze Cteni psychologickych knih lidem casto slouzi
pouze jako zastupna aktivita, ktera ¢lovéka odpoutava od vénovani se sobé sama a vlastnim
mySslenkam.

Presycenost podnéty a aktivitami tak miZze byt novodobym fenoménem, ktery nam
odpocivat nejenze nepomaha, ale od skute¢ného odpocinku nas na mile vzdaluje. Ve snaze
zaméstnat svou mysl preferujeme vykonavat jakékoliv aktivity, 1 kdyz postradaji smysl a nic
nam nepfinasi. Lidé se neCinnosti boji, a tak proklamuji rizné divody k aktivité, ty se vSak

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

Nepretrzity ptfival informaci a moznost byt neustdle ve spojeni, predevSim
prostfednictvim socialnich médii, maji za nasledek také formovani novodobého fenoménu
FoMo (z anglického Fear of Missing out), ktery volné¢ mizeme prelozit jako strach z toho,
ze nam néco dulezitého unikne. Jedna se o vSepronikajici obavu, Ze ostatni v nasi
nepiitomnosti budou zazivat odménujici zazitky, a tato obava jedince nuti byt porad aktivni
(Przybylski et al., 2013). Tento strach mize mit za nasledek nadmeérné uzivani socialnich siti
a neschopnost se odpojit. Nutkava touha sledovat vSechny a vSechno, co se aktualné d¢je,
muze vyustit az v neschopnost plné se soustedit na ¢innosti, kterym se zrovna vénujeme.

Ve spolecnosti dnes miizeme bézné vidét fenomén, kdy béhem spolecného posezeni
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napiiklad v kavarné€, jednotlivci vé€nuji vice Casu svému mobilnimu telefonu nez svym
pratelim.

V roce 2014 byl pojem FoMo formalné adaptovan v klinické psychiatrii a na zakladé
nejnovejSich vyzkumu se ukazuji jeho negativni dopady na celkové dusevni zdravi jedince,
pokles produktivity, poruchy spanku, socialni uzkost 1 klinickou depresi (Gupta & Sharma,
2021). Turkle (2011) pouziva pojem pripoutané jd, kterym odkazuje k nepfetrzitému
kontaktu s technologiemi a poukazuje na skutecnost, ze nas vzdaluje od skute¢né dilezitych

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

3.2 Vnitini faktory ovliviiujici (ne)schopnost odpocivat

Schopnost jednotlivet odpocivat, pipadné snaha se odpocinku vyhybat, mize byt
do jisté miry zavisla i na osobnostnim nastaveni kazdého jednotlivce. Ukazuje se, ze nékteré
osobnostni charakteristiky mohou mit vyrazny vliv na schopnost relaxace ve vztahu
ke stresu. Napfiklad extraverti jsou schopni se uvolnit velmi snadno, a to diky jejich silnému
inhibi¢nimu nervovému procesu, v jehoz dusledku se inhibice nejen velmi rychle rozviji,
ale také velmi pomalu rozptyluje (Sharma, 2011). Dalsimi z osobnostnich rysu, které mohou
mit potencialné vliv na schopnost odpocCivat, je uzkostné nastaveni a perfekcionismus,
pfipadné¢ snaha o maximalizaci pfi rozhodovani, ktera 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 Uzkostné nastaveni jako prekazka odpocivani

Odpocinek, zejména nekteré 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 pusobit opaénym efektem. Jejich
podstatou je zejména zameéfeni pozornosti na sebe sama, na své fyziologické i emocni
prozivani. U tizkostné ladénych jedinct to muze vést k uvédomeéni si vlastnich uzkostnych
prozitk(, ale také k jejich zhorSeni (Heide & Borkovec, 1983). A pravé z toho diivodu se pak
tito 1lidé mohou tomuto typu odpocivani védomeé, nebo podvédomé vyhybat. Danou teorii
potvrzuje skuteCnost, ze pacienti, kterym byla diagnostikovana jedna z forem tzkostnych
poruch, maji pomérné 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 pusobi jiné formy
odpocivani, zeyména fyzicky pohyb. Harvey (2010) se svymi kolegy zkoumali piedev§im
dopady fyzické aktivity na lidi s depresivnimi sklony a zjistili, ze jakékoliv cviCeni, bez
ohledu na jeho intenzitu, snizuje pravdépodobnost propuknuti piiznakt deprese. Vysledky
ohledné puasobeni vlivu fyzické aktivity na uzkost byly smisené, lehka volnocasova aktivita
byla sice spojend s niz§im hlasenim tzkosti, 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 vyvolavat tzkost,
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 Celit sami sobé
a svym mySlenkdm. Wilson et al. (2014) se domnivaji, ze nepohodli prameni pfedev§im
z nedostatecné kontroly nad svou mysli, coZ znamen4, ze Casto ji nejsme schopni pfinutit
zustat u jednoho tématu po delSi dobu, nebo ji pfimét nékterym myslenkam se vibec
nevénovat. Ve snaze se nepiijemnym myslenkam a potazmo uzkostnym pocitim vyhnout se

proto radsi uchylujeme k jakymkoliv aktivitam, 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 muze ovliviiovat jak jejich vykon v praci, tak to mize mit dopad na jejich vztahy,
konicky 1 schopnost relaxovat, a to jak negativné, tak i pozitivné (Stoeber & Otto, 2000).
Perfekcionisté ve své snaze po dokonalosti mnohdy vynakladaji nepfiméfené vysoké
pracovni usili, hraniCici az s workoholismem, coz miize vést k vysoké mife emocniho
vycerpani az vyhoteni (Moyer et al., 2017).

Vyzkumy poukazuji, ze vysoké naroky moderni spolecnosti na dosazeni uspéchu
pravdépodobné zhorSuji tendence k perfekcionismu a vedou k vétsi potiebé vytvaret
srovnavaci soudy, coz u vétSiny lidi vede k zesileni jejich vnitiniho kritika (Gershman,
2020). Pojem vnitini kritik mazeme chapat jako dobfe integrovany komplex sebe kritickych
a negativnich presvédCeni a postoju k sobé samému, ktery narusuje osobni prozivani
(Stinckens et al., 2013). Silny vnitini kritik, ktery je motorem k dosazeni stanovenych cilg,
at’ uz pracovnich nebo osobnich, mize jednotlivci ukrajovat vyraznou porci volného Casu.
Je potieba vSem vyhoveét, byt porad aktivni a byt ve vSem nejlepsi — tento netprosny tlak,
kterym zejména neurotici usiluji o dosazeni vlastniho idealu dokonalosti, mizeme popsat

jako tyranie povinnosti (Horney, 2000).
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Vnitini kritik se miiZe objevit Casto pravé béhem stavu klidu a relaxace. Stejné jako
jsme si popsali, ze relaxace muze v tizkostnych lidech vzbuzovat projevy uzkosti, stejné tak
dobfe muze aktivovat naSeho kritika. Ve snaze se mu celkové vyhnout proto budeme
vyhledavat védomé nebo nevédomé rizné Cinnosti. Navic se ukazuje, ze perfekcionismus,
zejména jeho negativni aspekty jako je strach z neuspéchu a pochybnosti o svych Cinech
mohou plisobit jako rizikové faktory k naristu tzkostnych stavli z dlouhodobého hlediska
(Smith et al., 2017).

Perfekcionismus, zejména pokud nezahrnuje aspekty jako pochybovani o svych
Cinech a strach z chyb, mize vSak vykazovat pozitivni aspekty, protoze motivuje jedince
k vysokému vykonu a pomaha k dosazeni stanovenych cilii (Stoeber & Otto, 2006). Obdobné
vnima roli vnitfniho kritika Gershman (2020) a poukazuje na skuteCnost, ze snaha o jeho

potlacovani by mohla byt kontraproduktivni.
3.2.3 Maximalizatori vs. uspokojovaci

Odpocinek si vyzaduje ¢as. Jak jsme se presveédcCili v predchazejicim textu, v dnesni
dobé existuje nespocCet ruznych aktivit a podnétd, které nas o Cas pripravuji, a tim
i o potiebny odpocinek. Proces rozhodovani mize 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 nékterd rozhodnuti je vyclenéni dostate¢ného
Casu na promysleni nutnosti. Nékdy se vSak i1 zdanlivé jednoduché rozhodnuti muze
proménit v naro¢ny a zdlouhavy proces. ZvySujici se rozmanitost moznosti, produkti
a sluzeb na jednu stranu vytvaii veétsi moznost uspokojeni ruznorodych preferenci
jednotlived, na druhé strané vSak muze ochromit jejich schopnost se rozhodnout, coz muze
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 nejoptimalnéjsi
feSeni, naopak tvrdil, Ze jednotlivci se v dasledku nedostatecné informovanosti a kognitivni
kapacity Castéji spokoji s dostatecné uspokojivou alternativou. Koncept maximalizdtorii,
tedy lidi, ktefi pro sebe hledaji vzdy to nejlepsi feSeni 1 za cenu vynalozeni vétsiho usili,

a na druhé strané uspokojovacii, kteti se spokoji s dostatecné dobrou volbou, se stal
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predmétem vyzkumu, zejména v souvislosti s dopady daného stylu rozhodovani na celkovou
Zivotni spokojenost. Rada studii naznauje, e maximaliza¢ni tendence maji na jednotlivce
maladaptivni dopady, negativné koreluji s zivotni spokojenosti a pozitivné s depresivitou
(Schwartz et al., 2002). Vysledky badani vyzkumnika, ktefi zkoumali proces rozhodovani
v souvislosti s hledanim prace, naznacuji, ze intenzivni hledani nejlepsi varianty subjektivné
pfinasi maximalizatorim mén€ pociti spokojenosti se svymi zaméstnanim, coz se projevilo
jiz v procesu hledani prace, a to navzdory objektivné lepSim dosazenym vysledkim
v podobné ziskani vys§iho platu (Iyengar et al., 2006). Lidé s tendenci k maximalizaci
charakterizuje jejich potieba prozkoumat co nejvétsi mnozstvi alternativ a moznosti,
nez ucini své rozhodnuti, coz je samoziejmée obird o Cas. Ztrata Casu vSak neni jedinym
negativnim aspektem maximalizacnich tendenci. Daleko negativnéji pisobi existence lepsi
varianty, kterou neprozkoumali a mohla by se vyskytnout v budoucnosti (Schwartz et al.,
2002).

Nedavné studie naznacuji, Zze tendence k maximalizaci nemusi mit pro jednotlivce
nutné negativni dusledky. Pii zkoumani maximalizace jako dvouslozkového modelu
se ukazalo, ze maximalizace pusobi maladaptivné pouze, kdyz ji posuzujeme jako strategii
(tedy vycerpavajici vyhledavani riznych moznosti), ale pokud se na maximalizaci divame
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 ukazali, jak obtizné je odpocinek
definovat. Samotni odbornici se neshodnou, jaky je vyznam odpocinku a které aktivity
za odpocinkové povazovat muzeme a které ne. Pokud takova nejednoznacnost panuje
v odbormmém diskurzu, jak muzeme ocekavat, ze vyznamu odpocCinku budou rozumét
jednotlivci. Nemluveé o tom, jak nasledné s Casem na odpocinek nalozi. Je pravdépodobné,
ze bude pfedmétem jesté vétsSiho zmatku a vykladani si jeho vyznamu dle subjektivniho
uvazeni. Tim se vystavujeme riziku, Ze jednotlivci mohou nabyt dojmu, ze odpocivaji,
protoze pravidelné b&haji nebo ctou. Neveénuji v§ak 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, protoZze musime navstivit své blizké, nebo si jit zabehat, abychom
si sportovni aktivitu odskrtli v seznamu tkolu. V takovych pfipadech v§ak nemizeme mluvit
o plnohodnotném odpocinku.

Moderni spolecnost, ve které zijeme, dnes nabizi nespocetné moznosti rozptyleni,
které nasi schopnost odpocivat do velké miry narusuji. Pti jakékoliv aktivité nas doprovazi
hudba, pfipadné¢ mluvené slovo. Volné chvile, které bychom mohli vyuzit k odpocinku,
zaroven bojuji s enormnim mnozstvim informaci, podnéta a ukolu, které bychom méli vidét,
precist, vyzkouset. Lidé jsou dnes mnohdy informacemi ptehlceni (Bawden & Robinson,
2020), ¢asto dokonce dochazi k zavislostem na mobilnich telefonech, pfipadné socialnich
sitich (Meng et al., 2022). Neni prekvapenim, ze vSechny tyto aspekty moderni doby
zpusobuji, Ze na skuteCny odpocinek lidem nezbyva Cas.

Odpocinek ma pro optimalni fungovani organismu nezanedbatelny vyznam.
Muzeme pozorovat, ze nedostatek odpocinku ovliviiuje nase zdravi (Meier et al., 2021),
spanek (Akerstedt et al., 2002), psychickou pohodu (Tucker et al., 2008; Zijlstra
& Sonnentag, 2000), vztahy s ostatnimi (Fritz & Sonnentag, 2005) a rozhodné nepfispiva
k rozvijeni nasi duchovni stranky (Banka, 2016; Fischer & Skoda, 2014). Piestoze je
povazovan za nezbytnou zivotni potiebu, dokdzeme bez néj fungovat rozhodné delsi dobu
nez naptiklad bez jidla, vody nebo spanku. Jednim z diivodu, pro¢ dnes lidé Casto odpocCinek
opomiji, mize byt pravé nedostatek pozornosti, ktery je odpocivani vénovan. Odborné
vyzkumy a publikace se dnes spiSe zaméfuji na 