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Abstrakt

Tato diplomova prace byla zaméfena na zkoumani dopadu sebepojeti na zpusob
traveni volného Casu u mladych zen v obdobi mladé dospélosti. Teoreticka ¢ast
analyzovala koncepty spojené s mladou dospélosti, kultem , J&* a volnym Casem.
Kapitola o mladé dospélosti byla vénovana seznameni se s literaturou popisujici toto
obdobi zivota a identifikaci vyvojovych konfliktd, které s nim souviseji. Sekce
o kultu ,Ja“ popisovala rizné aspekty osobnosti a jejich vztah k sebepojeti. Posledni
Cast této sekce se zabyvala charakteristikou volného Casu, s dirazem na obdobi

mladé dospélosti.

Cilem prace bylo zjistit troven sebepojeti u mladych zen v tomto obdobi, jejich styl
traveni volného Casu a jak se tyto dva faktory navzajem ovliviiyji. Data byla sbirdna
prostiednictvim polostrukturovanych rozhovori se vzorkem péti mladych zen
v obdobi mladé dospélosti a zpracovana pomoci interpretativni fenomenologické
analyzy.

Z vysledkd vyplynuly nasledujici poznatky: uroven sebepojeti u mladych zen
v mladé dospélosti, klicové vlivy na jejich sebepoznani a vyznam volného Casu

v tomto zivotnim obdobi.
Klicova slova

Sebepojeti, volny cas, mlada dospélost



Abstract

This dissertation focused on exploring the impact of self-concept on young women's
leisure activities during young adulthood. The theoretical part analysed concepts
related to young adulthood, the cult of the self and leisure. The chapter on young
adulthood was devoted to reviewing the literature describing this period of life and
identifying the developmental conflicts associated with it. The section on the cult of
the self described various aspects of personality and their relationship to self-
concept. The last part of this section dealt with the characteristics of leisure, with an

emphasis on the period of young adulthood.

The aim of this paper was to determine the level of self-concept in young women
during this period, their leisure style and how these two factors interact. Data were
collected through semi-structured interviews with a sample of five young women in

young adulthood and analysed using interpretative phenomenological analysis.

The results revealed the following findings: the level of self-concept among young
women in young adulthood, key influences on their self-concept, and the importance

of leisure in this period of life.
Keywords

Self-concept, leisure time, young adulthood
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UvVOD

Predkladana diplomova prace se zabyva problematikou sebepojeti u zen v mladé

dospélosti v kontextu traveni volného Casu.

Osobné si ve svém okoli v§imam stale vice naristajiciho fenoménu vynotujici se
dospélosti, coz me pifimélo klast si otazky, co prechod do dospélosti pro jedince
znamena a jak ovliviiyje jeho zivotni styl. Tento fenomén odrazi odkladani tradi¢nich
znakll dospélosti na pozdéjsi obdobi. Diskuse o fenoménu vynotujici se dospélosti
zduraziuje potiebu chapat jednotlivé charakteristiky tohoto obdobi jako individualni
cesty, nikoli jako univerzalni standardy. Je dualezité vnimat tyto atributy jako
proménlivé a zavislé na individualnich zkuSenostech a situacich kazdého jednotlivce
(Jezek a kol., 2016). Obdobi mladé dospélosti je dulezitym obdobim, kdy dochazi ke
specifickym a rapidnim zménam, vyzvam a piechodim v zivotnim stylu jedince.
Vyzkumy na téma sebepojeti v socialni oblasti vénuji pozornost piedev§im
dospivajicim, seniorum popt. lidem se zdravotnim znevyhodnénim, coz vede
k nedostatenému porozumeni, az k upozadéni tohoto vyvojového obdobi. Mladi
dospéli se Casto nachéazeji v obdobi zivota, kdy maji vice svobody a moznosti, ale
zaroven cCeli tadé tlakl a rozhodnuti tykajicich se vzdélani, kariéry, vztaht
a osobniho rozvoje. Jejich sebepojeti mize byt ovlivnéno témito raznymi faktory a je
dilezité zkoumat, jakym zpusobem volny C¢as muze slouzit jako prostiedek

k vyrovnani se s témito vyzvami a k posileni jejich sebevédomi.

Prozkoumani vztahu mezi sebepojetim a volnym ¢asem u mladych dospélych muze
pfinést cenné poznatky nejen pro akademickou obec, ale predevsim pro praktické
aplikace v oblasti vzdélavani, psychologie, socidlni pedagogiky a socialni prace.
Tim, Ze se zaméfime na toto vyvojové obdobi muzeme lépe porozumét jejich
potiebam a prispét k vytvoreni podpurného prostiedi pro jejich osobni a profesni

rozvoj.

Cilem prace je porozumét tomu, jakym zpusobem sebepojeti ovliviiuje rozhodovani
mladych zen ohledné jejich volnocasovych aktivit. Véfim, ze vysledky tohoto
vyzkumu pfinesou nové poznatky o vysSe zminéném aktualnim fenoménu a pomohou

1épe porozumét potiebam a motivacim mladych lidi v dne$ni spolecnosti.



TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cilem diplomové prace bylo zjistit vyznam sebepojeti zen v mladé dospélosti

v souvislosti se zpuisobem, jakym travi svij volny cas.

Prace byla tradi¢né rozdélena na dvé hlavni Casti — teoretickou a praktickou Cast.
Teoreticka sekce se zamérovala na literarni reSersi v oblasti pojmt: mlada dospé€lost,
kult ja a problematika sebepojeti, volny Cas. Data pro empirickou Cast byla ziskana
prostfednictvim  polostrukturovanych  rozhovord a  analyzovana  pomoci

interpretativni fenomenologické analyzy.

Vybér participanti zahrnoval pét mladych zen vybranych pomoci stratifikovaného

ucelového vzorkovani.
Vyzkum se snazil odhalit do jaké miry ovliviluje sebepojeti zptisoby traveni volného
Casu zen v mladé dospélosti. Snazil se prozkoumat detaily toho, jak tato skupina

vnima sebe sama v kontextu volnoCasovych aktivit a jaké faktory maji vliv

na rozhodovéani o jejich naplni volného Casu.
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2 Milada dospélost

Pocatky dospélosti jsou v nasi spolecnosti vymezeny predev§im dosazenim pravni
zletilosti, to ale neznamena, ze je Clovek ostatnimi uznan jako ,,dospélak®. Behem
obdobi mladé dospélosti ma jedinec mnoho moznosti pro psychicky vyvoj a proménu

nezralé osobnosti k zralé (Thorova, 2015).
2.1 Charakteristika obdobi

Casova osa mladé dospélosti neni zcela jednotna a jeji vymezeni se rtizni. Autofi
se vSak shoduji na tom, ze toto obdobi zacind pfiblizné okolo 20. roku zivota.
Langmeier, Krejc¢itova (2011) ¢leni mladou neboli ¢asnou dospélost na obdobi mezi
20. — 30. rokem zivota. Vagnerova (2007) do této etapy zahrnuje jesté dalSich 10 let,
tzn. obdobi od 20 do 40 let a Ri¢an (2004) o mladé dospélosti pise jako o ,,zlatych
dvacatych®.

Zlata dvacata, jak o nich pise Rian ve své publikaci, maji i pfes to, Ze se jedna
oobdobi plné vyzev a zivotnych zmén, S§irokou Skalu pozitivnich vlastnosti
napf. optimisticky pohled na problémy a své schopnosti, klidné a stabiln€jsi emocni
prozivani a energicky piistup k Zzivotu (Ri¢an, 2004). Na rozdil od dalgich fazi
dospélosti jsou vtomto obdobi vyraznéjsi zmény v osobnostnich rysech (Blatny,
2016). Dalsi velké zmény probihaji predevsim v socialni oblasti jako jsou socialni

role a socialni vztahy.

Farkova (2009) definovala nékolik charakteristik, dle kterych muze byt clovek
spoleCnosti bran jiz jako dospély. Takovy jedinec produkuje Cinnosti na zakladé
nichz dokaze byt sobéstacny — v ramci hospodareni i vlastniho bydleni, je schopen
bezkonfliktni spoluprace a zaroveri samostatnosti pii praci a plnéni ukoll, neni
lhostejny vici svému okoli, je emocialné stabilni — pfedevsim vici druhému pohlavi,
svlj volny Cas umi spokojené travit i sam a na zakladé svych zajmu uskuteciuje
realistické plany. Jezek a kol. (2016) rovnéz zmifiuje né€kolik konvencénich znakt
dospélosti, jez se povétSinou tykaji pfedevsim vnéjsi charakteristiky: vék, zalozeni
rodiny, vlastni domacnost, finan¢ni nezavislost, stabilni zaméstnani, a oproti tomuto
vyctu vné¢jSich kritérii stoji jeden wnitfni znak dospélosti: plna zodpovédnost

za vlastni chovani a rozhodnuti.
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Americka psycholozka Bernice Levin Neugartnova zavedla pojem “socialni hodiny”.
Jedna se o koncept, ktery definuje vhodna obdobi pro plnéni vyvojovych takolt. Jsou
to urCité normy chovani definované kulturnimi znaky dané spolecnosti. (Thorova,
2015). V posledni letech se tato obdobi, normy a tzv. psychosocialni milniky prahu
dospélosti rozplyvaji. Prechod mezi dospivanim a dospélosti jiz tedy neni tak jasné
viditelny. Mnoho mladych lidi dnes dilezita rozhodnuti a zavazky odkladaji, a tak
vznikd mezi dospivanim a dospélosti obdobi, ve kterém je mlady jedinec pravné
zletily, ale jako dospély se prozatim v mnoha situacich neciti. Vznikl tak novy
koncept: vynotujici se dospélost (angl. emerging adulthood) (Jezek a kol., 2016).
Obdobi mladé dospélosti je tedy komplikované predev§im pro svou rozmanitost:
hapriklad mladd Zena se miize brzy provdat a vénovat se radu let jen détem, druhd
absolvuje vysokou Skolu a pripadné si vzdéldvani jesté prodlouzi o doktorandské
studium, tieti kombinuje méné ndrocné zaméstnani s intenzivni politickou cinnosti,
ctvrta bere nékolik let vazné jen svij eroticky Zivot a v§echno ostatni hdzi za hlavu,
patd intenzivné sportuje, Sestd zkousi jesté $tésti jako elévka u filmu* (Ri¢an, 2004,

s. 229).
2.2 Zmény v obdobi mladé dospélosti

V zivoté clovéka dochazi k rychlym a vyvojové zadkonitym zmeénam nejvice béhem
détstvi a dospivani. Béhem dospélosti se dal vyrazn€ nerozviji a zlstavaji na stejné
urovni (Langemeir, Krej¢itova, 2011). Mysleni jako takové tedy dozrava jiz béhem
dospivani, a jeho rozvoj je v obdobi mladé dospélosti formovan prostiednictvim
zkuSenosti. Diky ziskadvani neustale vét§iho mnozstvi zkuSenosti si jedinec zacina
uvédomovat, ze mnoho situaci nema jednoznacné feSeni a dokaze nad problémy
uvazovat vice komplexné€ a zvazovat alternativni feSeni (Vagnerova, 2007). Zaroven
byva cloveék v rané dospélosti na vrcholu svych fyzickych, sexudlnich a povétSinou
1 kognitivnich vlastnosti (Thorova, 2015). ,.Emocni prozivdni je oproti adolescenci
méné intenzivni. Dospéli znaji charakteristiky své emocni reaktivity, coz prispiva
kveétsimu sebeovidddani a celkové citové stabilizaci. Nicméné psychika mladych
dospélych je stdle jesté nestabilni, vyvoj mozku pokracuje i v mladé dospélosti
a schopnost sebekontroly se stdle vyviji’ (Thorova, 2015, s. 440). Dalsi dalezitym

vyvojovym ukolem podle Thorové (2015) je vyrovnat se s emo¢nimi traumatickymi
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zazitky z minulosti. Odpusténi vlastnim rodi¢im jejich chyby vede ke stabilizaci

a nezavislosti jejich vzajemného vztahu.

Psycholog Erik Erikson je autorem jedné ze zakladnich vyvojovych teorii. Jeho
teorie — Osm véku ¢lovéka — udava urCity ramec psychosocialniho vyvoje lidi
v prabéhu celého Zivota. Je rozdé€lena do 8 fazi béhem kterych jedinec musi fesit
urcity konflikt, ktery je pro dané stadium typicky. Prekonani vyvojového konfliktu
pomaha jedinci s psychosocialnim ristem a utvarenim zdravé a zralé osobnosti. Neni
zcela zarukou, ze se jedinci podaii uspéSné piekonat vSechny vyvojové krize
a konflikty v daném obdobi, a tak vyvoj stagnuje a je narusen. Namisto pozitivnich
vlastnosti mohou byt do jeho osobni identity integrovany faktory jako nedaveéfivost,

nejistota, pocity viny a zoufalstvi (Thorova, 2015).

Thorova (2015) zmifiuje ve své publikaci také kratké zhodnoceni této teorie, ve které
pise o osobnich zkuSenostech a faktorech (umrti, rozvod aj.), které ma kazdy clovek
jiny a mohou silné ovlivnit prabéh vyvoje. Také zminuje, ze predevsim u zen muze
byt poradi stadii, resp. prekonavani danych konfliktd, odlisné od muza
(napf. intimita-generativita-identita). Nevyhodou této teorie je tedy urcita rigidita
stadii.

Na zakladé této kritiky prikladam dulezitost tfem stadiim Eriksonovy teorie:
adolescence (identita x zmatecnost roli), rana dospélost (intimita x osameélost),

sttedni dospélost (generativita x stagnace).
Identita x Zmatecnost roli (12-19 let)

S prichodem tohoto obdobi jedinec zaCina opétovné zpochybiiovat neménnost
a kontinuity ve svém zivoté. Objevuje sam sebe, zaCind byt schopen sebereflexe
a pfemySli o své budoucnosti. Ve svych c¢innostech hodné pfemysli o tom, jak
vypada v o€ich ostatnich ve srovnani s vlastnim vnimanim. Mlady ¢lovék ma do této
doby jiz urcité zkuSenosti, které se snazi propojit s novymi rolemi, predevsSim
s profesni identitou. V ramci kariéry véfi, ze jeho vyznam pro druhé lidi bude stale
neménny, jako pocitoval doposud. S tim se vSak poji neschopnost usadit se v tomto
obdobi v profesni identité, a tak mize jedinec pocitovat konfuzi roli. Diky této krizi
muze pocitovat emo¢ni vykyvy az deprese a obavy. Také mohou nastat urCité

delikvence a psychotické poruchy (Erikson, 2022; Thorova, 2015).
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V ramci této etapy zaCina dospivajici navazovat duveérné a intimni vztahy a zaziva
prvni zamilovani se, jez je ¢astecné snaha o projekci vlastni identity do druhé osoby
s cilem reflektovat obraz sebe sama (Erikson, 2022).

Uspé&sné zdolani této vyvojové Glohy maji snadn&jsi ti, kterym rodice umoznili jako
détem hledani vlastni identity nez ti, ktefi se museli pfizpisobovat nazorum rodicu.
Aby neztratil mlady ¢loveék viru a smysl ve vlastni existenci, musi véfit sam sobg,

ze ve svete dospélych dokaze byt ten nejlepsi (Erikson, 2022; Thorova, 2015).
Intimita x Izolace (20-25 let)

Na zakladé vé€domi vlastni identity nabyva mlady cloveék schopnost vstupovat
do davérnych, intimnich a stabilnich vztaht. Jiz se nezaméfuje pouze sam na sebe,
ale je schopen dodrzovat zavazky vuc¢i druhému i pres potiebu obéti a kompromisu.
Spojeni identitou dvou lidi vznikd identita parova. Neznamend to vsSak,
ze individualni identita zanika. Jedinec muze bojovat se strachem ze selhani
vintimité, ktera si vyzaduje sebeobétovani. Tento strach ze ztraty ega vede
k vyhybani se takovym situacim a obranné potiebé osamelosti. (Erikson, 2022;

Thorova, 2015)
Generativita x Stagnace (26-64 let)

Pojem generativita definuje Thorova (2015, s. 284) jako: ,,slovo odvozené od slova
“generovat”, tedy néco uzitecného vytvdret; znamend nezamérovat se pouze na
viastni prospéch, pohodli a zdajmy, ale vytvdaret i jiné hodnoty (zplozeni, péci
a vzdélavani dalsi generace, prdci pro spolecnosti a schopnost byt uZitecny nejen
sobé, ale i druhym”. Erikson (2022) pod tento pojem zahrnuje i evolucni vyvoj

clovéka od pouze uciciho se jedince po vyucujiciho, rozvijejiciho.

V ramci vyvojovych teorii se klade vysoky vyznam na potieby déti, ale jiz
se zapomina na to, ze stejné¢ takové potfeby maji 1 dospéli vyzrali jedinci
(napf. potieba byt potfebovan, byt veden a povzbuzovan aj.). Zajem clovéka o sebe
a partnera se rozrusta na déti a péCi o né spolecnost, spoleCensky piinos
a prospésnost budoucim generacim. Generativita tedy neznamena pouze plozeni déti,
ale Clovék muze byt prospésny spolecnosti také napi. prostiednictvim védecké Ci
umélecké Cinnosti, pomoci druhym lidem aj. V ramci tohoto obdobi se mize objevit

nedostatecné preklenuti vyvojovych krizi z predeslych etap jako napt. pfiliSna
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sebelaska a nedavéra v lidsky rod. Clovek, ktery se prilisné soustiedi pouze na své
aktivity a cile mize pocitovat az obsesivni potfebu pseudointimity, a tak je ve svém

osobnim vyvoji ochuzen a stagnuje (Erikson, 2022; Thorova, 2015).
2.2.1 Autonomie a identita

Autonomie a identita jsou dle Jezka a kol. (2016) dvé korelujici témata nebo také
vyvojové ukoly, kterd definuji vstup do dospé€losti. Autonomii lze rozdélit na dvé

hlavni pojeti a podoby:

- vnitfni autonomie: vnitini pocity, prozitky svobody, autorstvi,
- vn¢j§i  autonomie: objektivné pozorovatelnd; nezavislost predevsim

na rodiCich v oblasti financi, bydleni a syceni vztahovych potieb.

Pojem autonomie je dle Hartla (2004, s. 28) v psychologickém slovniku definovan
takto: ,,svébytnost, nezdavislost, funkcni samostatnost; projevuje se prvhé v obdobi
vzdoru, kdy si dité uvédomuje svébytnost své osobnosti, poté v adolescenci,
kdy se jedince snazi zbavit zavislosti na rodiné, ziskat sebediivéru, nezavislost,

moznost rozhodovat o vilastnim zivote”.

Wim Beyers (dle Jezek a kol., 2016) rozlisil Ctyfi aspekty autonomie v piechodu

z pozdni adolescence do dospélosti:

1. Emocni nezdvislost chapeme jako transformaci zéavislého vztahu s rodici
z détstvi do vztahu, ve kterém své rodice jedinec vnimé jako samostatné
jednotky a bézné dospélé se vSemi jejich silnymi i slabymi strankami.
Zaroven si je védom, ze vlastnosti rodi¢i nikterak neovliviiuji jejich Zivotni
problémy ¢i uspéchy.

2. Pozitivni vztah s rodici ve smyslu budovani pocitu vzajemnosti, emocni
blizkosti a dostupnosti.

3. Odcizeni jakozto citové odvrzeni a ochabnuti vztahu doprovazejici vzajemné
konflikty.

4. Agence neboli svébytné rozhodovani, prozivani emoci a schopnost stanovovat

si vlastni cile, postoje bez ohledu na ostatnich.

Identita je dle Hartla (2004, s. 91) definovana jako: ,,totoznost; u clovéka proZivani

a wuvédomovani si sebe samého, jedinecnosti i odliSnosti od ostatnich”.
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Jezek a kol. (2016) popisuji identitu jesté vice §iroce, a kromé vySe zminéného
se jedna také o to byt autenticky; nékam patfit a nékomu nalezet; rozumét tomu, kdo
jsem, kde jsou mé korfeny; a myslet si ze mqQj Zivot a existence k néCemu prispiva.
Dulezité je, ze mlady ¢lovék ma snahu toto vSechno uspotfadavat do koherentniho
celku a tim sméfovat a prispivat k vlastnim dulezitym rozhodnutim a zavazkim.
Rozvoj identity vSak probiha celozivotné na zakladé neustale novych zivotnich
situaci, a tak neni vazan pouze na obdobi dospivani a mladé dospélosti (Thorova,

2015).
2.3 Fenomén: Vynorujici se dospélost

Termin vynorujici se dospélost, se kterym piiSel americky psycholog Jeffrey Arnett,
se velmi rychle ujal a rozsifil. ZjednodusSené se jedna o koncept obdobi jedinct mezi
19 a 29 lety, u kterych ptfechod z adolescence do dospélosti neodpovida dosavadnim
kritériim obdobi mladé dospélosti. Arnettovo usili o zafazeni tohoto pojmu jako
samostatné vyvojové etapy z psychologického hlediska mnoho dalsich vyzkumnika
rozporuje. I presto, ze pro mnoho mladych lidi je tato Cast zivota vyznamnym
a specifickym obdobim, neni vSak vyvojové nutné, aby lidé touto etapou prosli

(Jezek a kol. 2016).

Arnett (dle Jezek a kol., 2016, s. 18) popisuje pét zakladnich hodnot, které jsou pro

etapu vynortujici se dospélosti typické:

1. Obdobi explorace identity: Obdobi explorace identity, které je vyvojoveé
typické pro adolescenci, pokracuje v roviné prace a vztaht také v dospélosti.
Oblast prace a vztaht, které jsou spojeny s novymi rolemi v zivoté Cloveka,
tak exploraci vlastni identity dale prohlubuyi.

2. Obdobi nestabilita: Nestabilita je spojena piedev§im pravé v prozivani
novych zivotnich roli.

3. Obdobi zamérené na sebe sama (self-focused): Ptredpokladem pro stabilni
a partnerské vztahy je zaméfeni na vlastni seberozvoj a sebeprosazeni.

4. Obdobi pocitu na pili cesty (feeling in-between): Mladi lidé si jsou védomi
svého pravniho statutu zletilého, ale k pocitu dospélosti se jednoznacné

nepiiklangji.
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5. Obdobi mnoha moznosti: Provazejici optimismus mladych, ktery je spojen

s vlastni autonomii a svobody volby.

Diskuse o danych charakteristikach fenoménu vynotujici se dospélosti je vyhodna,
avSak nemély by se tyto atributy popisovat jako zadouci stavy a univerzalni
standardy, které jsou nutné absolvovat a naplfiovat. V ramci této etapy je vhodné
zaméfit se na individualni cesty mladych lidi, jimiz jsou postupné vymezené

riznorodé znaky dospélosti napliiovany (Jezek a kol., 2016).
2.4 Kirize rané dospélosti (quater-life crisis)

Nelehké vyvojové ukoly v prubéhu Zivota mohou pfinést v mladé dospélosti prvni
zklamani ze zkuSenosti s realitou. Zodpovédnost za sva rozhodnuti muze vést
ke frustraci a vzrstajicimu stresu, nejistoté a depresivité. Ctvrzivotni krize
(ang. quater-life crisis) se vyskytuje mezi 17-26 lety a velmi Casto brzy poté, co
se jedinec setkd s vyvojovymi ulohami dospélého. (Thorova, 2015) Dale Thorova

(2015, s. 439) uvadi nasledujici charakteristiky vyvojové krize:

— ,, Potreba intimnéjsich vztahit — ditvérnych pratelskych vztahi, ldsky,

— Nestabilizovany nevyzraly vztah s rodici, konflikini vztahy nebo prilisna
zavislost na nich,

— Nejistota tykajici se schopnosti mit rad sam sebe a milovat druhou osobu,

— Nejistota tykajici se dosavadni uspésnosti v Zivote,

— Nespokojenost s mezilidskymi vztahy,

— Obtize v hleddni dobré prace, strach ze ztraty zaméstnani a pripadné
neschopnosti spldcet studentské pijcky,

— Frustrace z neuspokojivého sexudliniho Zivota (promiskuita nebo jeho
absence),

— Nespokojenost z nutnosti pravidelné pracovat, nékdy i nad ramec strikiné
danych povinnosti, mit zodpovédné pracovni chovani a byt loajdlni viici
zaméstmavateli,

— Nostalgie po bezstarostnosti Skolniho a rodicovského prostiedi,

— Obtize adaptovat se na skutecnost, Ze neexistuji Cernobild pravidla a svét je

nespravedlivy,
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— Vnitrni zmatek, nejistota ohledné identity, kdo jsem a kam sméruji”.

2.5 Shrnuti

Pocatky dospélosti jsou vymezeny dosazenim pravni zletilosti, avSak uznani
spolecnosti jako dospélého jedince zavisi na jeho schopnosti byt sobéstacny, zvladat
socialni interakce a nést zodpovédnost (Thorova, 2015). Existuji razné pohledy
na délku trvani mladé dospélosti, ale vétSina autori se shoduje na obdobi mezi
20. — 30. lety a povazuji toto obdobi za obdobi plné vyzev a psychického vyvoje.
Jako reakce na odkladani dulezitych rozhodnuti mezi dospivanim a plnou dospélosti
zalozil Jeffrey Arnett koncept ,,vynotujici se dospélost (Jezek a kol., 2016). Mladi
lidé mohou zazit 1 tzv. Ctvrtzivotni krizi, kterd piinasi nejistoty a stres (Thorova,
2015). Erik Erikson (2022) definuje ve své teorii Osm veka cloveka ukoly - konflikt
pro urcité vyvojové obdobi. Zaroven zdlraziuje dualezitost jejich prekonavani pro
psychosocialni rast. Pro obdobi mladé dospélosti popsal krizi Intimita x Izolace.
Nicméné za zakladé kritiky této teorie, ktera zminuje individudlni determinanty
ovliviiyjici prabéh vyvoje kazdého cloveka (Thorova, 2015), prikladam dulezitost
ttem stadiim Eriksonovy teorie: adolescence (identita x zmateCnost roli), rana

dospélost (intimita x osamélost), sttedni dospélost (generativita x stagnace).
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3 KultJa

Veskeré poznavani, prozitky a snahy lidské psychiky jsou uzce propojeny s védomim
vlastniho Ja. Sebeuvédoméni (jsem) ma pocatky jiz v kojeneckém obdobi, kdezto
sebepoznani (jaky jsem) je formovano hodnocenim druhych nejdiive b&hem
batoleciho obdobi. Védomi Ja je dilezity Cinitel lidské psychiky jakozto jednoticiho

prvku subjektivniho sebezazivani, nositele vlastni identity a hodnoty (Cacka, 1997).

Pro uvédoméni si vlastniho ja je potfeba chéapat svét kolem nas a uvédomovat
si hranice mezi vlastni entitou a okolim. Az po uvédomeéni si téchto hranic a zakonua
svéta a lidi vném jsme schopni jednat individudln€, samostatné, nezavisle
na ostatnich. Prostredi, ve kterém Zzijeme nas, at’ uz chceme ¢i nechceme, formuje.
Védomi si okoli Jacques Lacan nazval jako ten Druhy v nas. Tuto soucast nasi
osobnosti chape jako prostiedi, vnémz zijeme, a kterému se snazime davat
subjektivni smysl, nejen v ném prezit, ale idealné v ném prospivat (Collin, 2019).
Pojem J& skryva mnoho variant a podob. Nelze tedy hovofit pouze o konkrétnich
zazitcich ¢i situacich, které mohou v zivoté Cloveéka nastat. Jak jiz bylo zminéno,
védomi vlastniho Ja je odrazem naseho byti v prostiedi. Uvédomeéni Ja muze byt
uvédoméni si sebe jako individuality, sebe jako po lasce touzici osobnosti s potfebou
nékam a k nékomu patfit, byt nablizku, sebe jako osobnosti s pocity kompetence
nebo naopak ménécennosti ¢i dokonce osoby s vlastnim handicapem. Pojem Ja nelze
popsat ani v konkrétnim c¢ase, je to soubor subjektivniho vnimani vlastnosti,
ocekavani od sebe i druhych, pocita, zazitkt, prozitkd, jednani, které se odehrali,
odehravaji ¢i budou odehravat (Macek, 2008). Na zakladé riznorodych zkuSenosti
s prostfedim jedinec formuje své sebepojeti — kognitivni stranku osobnosti. Pojem
osobnost v psychologii zahruje fakta o tom, Ze lidé jsou ruzni, reaguji odli$né
a psychické reakce nejsou pouze odpovédi na vnéjsi podnéty, ale ze je soucasti

1 duSevni stranka jedince (Nakonec¢ny, 2013).

,Klicem ke Stésti je nalezeni pravého ja*

— Sokratés
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Podobny nazor jako Sokratés zastaval i1 Kierkegaard (dansky psycholog, teolog
a filozof) ktery vidél smysl v individualni odpovednosti, pfijmuti svého pravého ja
a nalezeni smyslu v zivoté daného jednotlivce (Collin, 2019). Objeveni svého ja je
komplikovany proces ve vice rovinach. Prvni problematickéd otdzka je v nestalosti
nasi jaské zkuSenosti — jako lidé reagujeme v riznych situacich odli§n€. Zaroven
nelze jednodusSe vyjadfit slovy to, jaci jsme — vzdy bude né&jakd cCast skryta
a nevyjadritelnd a naSe subjektivni zkuSenost je zaroven nepfenositelnd. Druhym
problémem je dualita naseho J4, tedy rozdil mezi J& jako objekt a Ja jako subjekt

(Macek, 2008).
3.1 Ja jako subjekt x Ja jako objekt

Dulezitou soucasti osobnosti je védomi, pomoci néhoz si vytvaiime obraz o svém
téle a jeho fungovani, vlastnich prozitcich, jsme schopni si uvédomovat vlastni
touhy, 1 prani. Védomi je tedy povazovano za zaklad ve vztahu naseho subjektivniho
a objektivniho ja a je spjato s vyvojem sebepojeti (Smékal, 2004). Sebeuvédomovani

Ja znadi uréité dva protipoly, které se vzajemné dopliiuji a proméiiuji (Cacka, 1997).

Ja jako subjekt neboli tzv. ¢inné ja je soucasti kognitivnich procest a uzce souvisi
predev§im s paméti. Bez paméti nelze pochopit a rozumét naSemu jednani v urcitych
situacich. Jsme to totiz pravé my, ktefi jsme si védomy samy sebe na zakladé nasich
¢innosti a prozivani — jedna se o zkoumani intrapersonalnich aktivit a procest
(Macek, 2008). Tento typ ja muze mit vliv na pamétové procesy napiiklad
tzv. sebeprodukénim efektem, to podle Macka (2008, s. 92) znamena: ,, fo, co ¢lovék
aktivné vytvari, vybavuje si mnohem snadnéji nez to, co prijal pouze pasivné.
Podobné véci, které si clovek pri zapamatovani vztahuje viici sobé (povazuje je za
relevantni viastnimu jd), si vybavuje snadnéji nez ty, které se kjd nevztahuji
(1j. sebereferencni efekt) . .,V subjektovém jd si je subjekt predevsim védom toho, co
ucinil nebo ucinit md, a to pak miZe opét ucinit predmétem, napr. Jako tzv. Hlas
svédomi” (Nakonecny, 2013, s. 102). Objektem se stavame ve chvili, kdy si naSe
subjektivni cast uvédomi, ze to jsem pravé ja a nikdo jiny nez ja, kdo takto citi
ajedna, a tak uz jen pouze neprozivame, ale také naSe chovani zvazujeme

a hodnotime (Rigan, 2010).
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Vztah mezi objektem a subjektem Ja povazuje Smeékal (2004, s. 109) za nejvétsi
problém pifi zkoumani jastvi, jelikoz se jedna o okolnost pfi které ,, cinime objekt
z toho, co je subjektem. Na ja se miiZeme divat jen zevniti, a my se je snazime

zkoumat zvenci”.
3.2 Sebepojeti

V obecné roviné lze sebepojeti definovat jako mentalni reprezentaci vlastniho Ja
v zavislosti na interakci se socialnim prostiedim (Blatny, 2001). Sebepojeti 1ze
povazovat za urity systém osobnosti a Cinitele regulace vlastniho chovani. Je to
pojem, ktery zahrnuje myslenky a predstavy - tedy to, co si 0 sobé jedinec mysli, jak
se vidi, nebo také jaky by chtél byt, jedna se dale také o postoje, prani i pocity.
Nejedna se vSak o pouhy vypis a popis vlastnosti osobnosti, ale také o Cinnosti, které
vykonavame a jsou odrazem nasi duSe. Sebepojeti se prosazuje nasledujicimi
slozkami: sebetcta, sebehodnoceni, sebevédomi, sebedivéra, realné a idealni ja,
védomi osobni Gcinnosti apod. (Pugnerova, 2019). Sebepojeti je dalezitou slozkou
fidicich mechanisma osobnosti (Cacka, 1997). ,, Sebepojeti miizeme charakterizovat
tremi aspekty. Jde o aspekt kognitivni, tykajici se obsahu sebepojeti a jeho
organizace (struktury), afektivni, tykajici se emociondlniho vztahu k sobé
(sebehodnoceni), a konativni, ktery vyjadiuje skutecnost, Ze sebepojeti ma motivacni

Junkce a uplatinje se v seberegulaci chovdni” (Blatny, 2003, s. 93).

Podle Smeékala (2004) nezalezi tolik na vlastnich osobnostnich pfedstavach, ale na
¢inech, které vychéazeji bezprostiedné z nas. Pozadovanou charakteristiku osobnosti
neziskame pouze napodobovanim chovéani a kopirovanim jiného jedince. Dana
charakteristika, o kterou jedinec usiluje, by méla byt zakladnim obsahem jeho
jednani. Cinnosti utvaii osobnost jedince a analyzou jeho &nd ho miZeme jako

pozorovatelé nejlépe poznat.

,, Byt osobnosti znamena byt autorem svych ¢inu” (Smékal, 2004, s. 41).
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3.2.1 Aspekty sebepojeti

Sebepojeti 1ze zkoumat dvéma zpuisoby — jako vysledek procesu formovani
(struktura znalosti) a zaroven jako faktor ovliviiujici dusSevni Cinnosti a chovani

jedince. Toto rozliSeni je klicové zejména pro empiricky vyzkum (Blatny, 2001).
3.2.1.1 Kognitivni aspekt

Papica (1985) definuje termin sebepojem, jakozto konstrukt kognitivni struktury,
skladajici se z generalizaci vlastnosti, schopnosti, védomosti, hodnot, postoja,
socialnich roli a vSeho, co sam jedinec poklada za definujici a sebeprofilujici. Tyto
charakteristiky formuji nasi identitu a sebehodnoceni. Pro udrzeni konzistentniho
pocitu identity je kliCcové mit stabilni sebepojem, ktery prostfednictvim sebeucty
a sebevédomi reguluje chovani. Uzce propojen s timto terminem je pojem sebeobraz,
ktery je vSak chapan jako reflexe Ja v konkrétnim socialnim kontextu, ktera mize byt
proménliva a nemusi vzdy ovlivnit hluboce zakofenény sebepojem, i kdyz muze
prispéet k upraveé charakteristik, jez jsou v dané situaci relevantni. Pfedpoklada se, ze
razné sebeobrazy mohou konvergovat do jedné sjednocené piedstavy o sobé. Rozlisit
mezi celkovym sebeobrazem a sebepojmem muze byt slozité nebo dokonce
nemozné. Casto je tézké urdit, zda informace, které &lovék o sob& sdéluje, spadaji

spiSe do kategorie sebepojeti nebo sebeobrazu.

Kognitivni aspekt Ja muzeme tedy chapat jako obsah (soubor znalosti o sobé€)
a strukturu (organizace obsahu) sebepojeti. Konkrétni obsah sebepojeti je pro
kazdého jedineCny a je pro n¢j typické postupné narustani informaci o sobé
a zdokonalovani jeho struktury. Odviji se od procesu socializace Clovéka a jeho
interakce se socialnim prostfedim. I presto se daji obecné urcit spolecné rysy

obsahové stranky sebepojeti (Blatny, 2001).
Kognitivni modely Ja (Markus)

a) Jajako schéma
Schéma v tomto pfipadé muzeme chapat jako strukturu znalosti o vnéj§im
prostfedi a jako systém umoziujici interpretaci informaci, které jsou timto
zpusobem vzajemné ovliviiovany. Funguje také jako plan k fizeni Cinnosti.

(Cagka, 1997). ,,Z hlediska psychologie Ja je diilezité, e schéma miize byt
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b)

chdapdano nejen jako plan cinnosti, ale také jako cinitel, ktery tyto cinnosti
vykonavd“ (Blatny, 2001, s. 21).

Ja je souborem riznych schémat, které reprezentuje a generalizuji poznatky
o sob&, osobnostnich charakteristikach a vlastnich minulych zkuSenostech.
Jednotliva schémata se tvofi diky opakovanym podobnym kategorizacim
a hodnocenim vlastniho chovani sebou nebo druhymi lidmi. Clovék diky
témto znalostem je schopen integrovat podnéty do smysluplnych vzorcuq,
atak ziskat zfetelnou predstavu o sob€ v urCitém chovani (Blatny, 2001).
,Lidé pri vaimani vnéjsiho svéta uvazuji prevazné o oblastech, pro které maji
JiZ vytvoreno néjaké schéma, a ostatni ziistdva mimo jejich pozornosti, neboli

Jjak Fika Markusovd, jsou viici tomu aschematicti“ (Cacka 1997, s. 173).

Jé jako prototyp (Kihlstrom a Cantor)

Tvircem tohoto modelu jsou Kihlstrom a Cantor, ktefi se domnivaji, podobné
jako Markusova u modelu Ja jako schéma, ze prototyp Ja vychazi
z pozorovani vlastniho chovani v konkrétni situaci a kontextu. Na zakladé
percepce a kategorizace pojmu se vytvareji urCité prototypy. Pojem ja je tedy
reprezentovan jako prototyp urCitych centralnich a okrajovych ryst.
Na zakladé srovnavani s prototypem Ja jsou klasifikovany a zarazovany do
kategorie pojmi Ja nové informace. Existuje nékolik prototypa Ja
seskupenych podle urovné abstrakce (napf. Ja sam x Ja s lidmi:

se znamymi, s rodinou, se spolupracovniky atd.) (Blatny, 2001).

Jé jako hierarchické kategorialni struktury (Rogers)

Tento model ma stejny teoreticky zaklad jako prototypicky model Ja.
Konceptualizace J4, vychazejici z Rogersova modelu z roku 1981, pojima Ja
jako kognitivni kategorii s hierarchickou strukturou. Prvky této struktury, od
konkrétnich (napt. vysokoskolak) po obecné (intelektual), slouzi k popisu Ja

vcetne ryst, hodnot, vzorct chovani a minulych udalosti (Blatny, 2001).
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d) Jajako asociativni sit€ (Bower a Gilligan)
Bower a Gilligan predstavili koncepci Ja jako asociativni sit€, kde informace
o sobé jsou ulozeny v paméti formou propozic na ruznych urovnich
abstrakce, které tvofi funkéni sit’ spojenou asociativnimi cestami (Blatny,

2001).
3.2.1.2 Afektivni aspekt

Kognice umoziiuje poznavani, zatimco emoce piidavaji rozmér citového prozivani,
ktery se skrze sebeuvédoméni transformuje v osobni emoc¢ni vztah. Tento vztah ma
adaptacni funkci v obrané J4, pomaha predchazet stresu a organizovat sebepojeti, kde
slouzi jako voditko pro hodnoceni informaci a spojovani podobnych zkuSenosti, ¢imz

utvaii koherentni obraz o sobé& (Blatny, 2001).
3.2.1.3 Konativni aspekt

Konativni aspekt sebepojeti poukazuje na jeho motivacni ulohu a vyznam v procesu

seberegulace jednani (Blatny a Plhakova, 2003).

Sebepoznani a sebepojeti tvofi nasi predstavu o sobé a vedou k touze po
sebeaktualizaci. Uspéch v dosahovani cild je ovlivnén vnitinimi a vngjsimi
podminkami a realisti¢nosti sebehodnoceni. Motivaci a cile tedy nezbytné ovliviiuje
.10, jak jedinec sam sebe subjektivné vnimd a prozivd, co o sobé vi, jak sebe hodnoti,

Jjaké ma a jak redlné naplimgje viastni sebepojeti (Cacka, 1997, s. 228).

Lidé maji vyraznou tendenci ke zhodnocovani (evalvaci) a vyhnuti se snizeni
hodnoty  (devalvaci) Ja. Ego-angazovanost probiha tedy v situacich
s pravdépodobnostné vyssi mirou uspéchu a udrzeni si i zvySeni pozitivni hodnoty
Ja a tuto angazovanost muze oslabit strach z netspéchu na zakladé predchozich
zkuSenosti. Motivace pomaha k udrzeni stability pozitivniho sebeobrazu. Kli¢ovou
roli vdynamice chovani ma vlastni sebehodnoceni. Dulezit¢ je zminit,
ze seberealizaci ovliviiuje predev§im Cetnost a kvalita uspéchi nez pouhy

jednorazovy uspéch & selhani (Cacka, 1997).

Cacka (1997, s. 230) také zmitiuje, Ze ,,vedle celkové vyspélosti a obecnych tendenci

k ochrané sebeiicty a autonomie hraji svou roli v motivaci, dynamice a ucinnosti
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sebeuplatiovani také nékteré individudlni charakteristiky osobnosti. Existuji

napr. typologie délici jedince na:

— internalisty (presvédcené, Ze podminky ditleZité pro dosahovani uspéchu jsou
urcovany predevsim jimi samymi)

— externalisty (povazjici naopak vnéjsi viivy za témér fatdalné determinujici) .
3.2.2 Slozky sebepojeti

Vzhledem ke komplexnosti pojmu sebepojeti (sebesystém) uznavam za vhodné
vysvétlit souvisejici pojmy, kterym je termin sebepojeti nadfazen. Odrazi se v nich

nasSe védomi o sobé samém, vzajemné se ovliviyji, jsou neodlucitelné a provazané.
3.2.2.1 Sebehodnoceni

Sebehodnoceni je jadrem sebepojeti a je ma dva charakteristické pdly: spokojenost
a nespokojenost se sebou. Za ustfedni znak sebehodnoceni je sebeucta (Smékal,
2004). Pro termin sebehodnoceni muze byt také uzivan termin hodnota vlastniho ja
(self-worth) a ve zjednodusSené se dotyka obsahu sebepojeti jehoz neodlucitelnou
soucasti jsou pocity a prozitky (Macek, 2008). Tato postojova slozka sebesystému je
spojena s ruznymi emocemi a terminy jako napf. $tésti, spokojenost, pycha, hrdost,
stud, hanba, jeSitnost, arogance, skromnost, pokora, ostychavost, sebekritiCnost,
ukfivdénost... (Smeékal, 2004; Pugnerova, 2019). ,,Sebeocenéni, tedy hodnota, jakou
si jedinec prisuzuje, je pak vysledkem procesu sebehodnoceni, spocivajiciho
v subjektivnim srovndvani se s ostatnimi, popr. Také s viastnimi poZadavky na sebe”

(Cacka,1997, s. 212). Vice v samostatné podkapitole Sebehodnoceni.
3.2.2.2 Sebeucta

O sebeucté hovofime jako subjektivnim hodnoticim postoji k sobég, jak se jedinec
hodnoti, jak si sebe sam vazi, ze zna svou cenu nejen on, ale také i ostatni. Sebeutcta
se da vyjadfit pomérem mezi realnym a idealnim ja. O sebeucté muzeme mluvit také
jako o prozitku jehoz zdrojem je potvrzovani si kladnych vlastnosti kliCovymi
osobami - ucitelé, rodice, vsrstevnici. (Pugnerova, 2019). ,, Sebeiicta je budovdna na

uvédomovani toho, jak se nam dari dosahovat cihi, které jsme si vytycili, nebo plnit

25



tkoly, které jsme prijali za své” (Smékal 2004, s. 353). Smeékal (2004) sebetctu
pfipodobiuje pocitu osobni duastojnosti. Hlavni rozdil mezi témito dvéma terminy

vidi v siln&jsim dirazu u sebetlicty na sebeocefiovani.
3.2.2.3 Sebevédomi

Dle Hartla (2004, s. 237) sebevédomi znamena “védomi viastni ceny a schopnosti,
provazené virou v sebe a v uspésSnost budoucich vykonii”. Diky tomu ovliviiuje vybér
¢innosti, které jedinec bude chtit vykonavat nebo naopak, kterym se bude vyhybat,

aby se vyvaroval ohrozeni zminéné vlastni ceny (Pugnerova, 2019).
3.2.2.4 Sebedivéra

Sebeduvéra vyjadiuje viru ve vlastni uspésnost. Jedna se o “kladny postoj clovék

k sobé samému, ke svvm moznostem a vykonnosti” (Hartl, 2004, s. 236).
3.2.2.5 Sebereflexe

Sebereflexi 1ze definovat jako docCasna fenomenologicka zkusenosti, v niz se ja stava
pfedmétem sebe sama (Gillespie, 2007). Sebereflexe slouzi jako nastroj pro
uvédomovani si vlastniho ja a jako zaklad pro seberozvoj, ktery vychézi z naSeho
sebepojeti a sméfuje k sebeaktualizaci. Tyto struktury ega jsou kliCové jak pro
introspektivni prozivani sebe samého, tak pro aktivni vzajemné puasobeni s okolim

(Cagka, 1997).
3.2.2.6 Realné x Idealni Ja

Sebeobraz je Clenén na dvé hlavni kategorie: realné a idealni ja (ego).

- Realné ja (obsah a struktura sebepojeti; to, co o sobé subjekt soudi; jaky
skutecné je),

- Idealni ja (predstava o tom, jaky by jedinec chtél nebo mél byt, chtény obraz
sebe sama) (Smeékal, 2004; Nakonecny, 2009).

Diference mezi realnym a idealnim ja je do urcité miry zddoucim projevem, ktery
pusobi jako hybna a motivujici sila v konani jedince. Problém muzZze nastat v pfili§

vysoké nespokojenosti se sebou. Tato nespokojenost je spojena s nizkou sebeuctou,
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jejimz divodem muze byt to, Ze jedince vi, jaky by mél byt z pohledu hodnoceni
druhych, ale nevi, jaky chce byt sam za sebe (Nakonecny, 2009). Motivacni
potencial zde zastavaji aspirace, které se tykaji vykonové sféry naseho jednani. Tento
vnitini obraz je soucasti sebevédomi a sebehodnoceni. Je to dilezita a nezbytna
soucast k mobilizaci naseho usili, ¢ind a prozitku uspokojeni (Smékal, 2004).
Z rozporu mezi vlastnim ¢inem a reakce blizkého socialniho okoli se vyviji védomi
vlastniho ja (toho, jaky skuteCné jsem) a s pribyvajicimi zkuSenostmi a vékem

se zvySuje mira individuality osobnosti (Smékal, 2004).
3.2.3 Sebehodnoceni

Pohled na pojmy sebepojeti a sebehodnoceni se ruzni dle autort. Neéktefi autofi
pouzivaji pojmy sebepojeti a sebehodnoceni synonymné, druzi vnimaji
sebehodnoceni jako jeden zaspekti sebepojeti. Blatny (2001) shrnuje nékolik

vysledkt vyzkuma, které dokazuji vyznam rozdé€leni téchto pojma:

- Odlisna kritéria pro hodnoceni vlastni osoby v riznych kulturach (Watkins
a Dhawan, 1989),

- Lidé z celkové vypovédi o sobé vyjadiovali sebehodnotici komentare pouze
ze 7 % z celkového popisu vlastni osoby (McGuire a McGuire, 1981),

- Deskriptivni a hodnotici aspekt sebepojeti spolu souvisi. Kladny postoj
k sobé ma vztah k vy$§imu mnozstvi pozitivnich charakteristik sebepoznani,
zatimco socialni tzkost koreluje s mensim mnozstvim vypovédi o sobé
(Greenwald, Belleza a Banaji, 1988).

- Osoby svysokym sebehodnocenim maji slozit€jsi strukturu vyznamu

vlastniho J& nez osoby s nizkym sebehodnocenim (Blatny a Osecka, 1997).

Kazdé vyjadfovani sebe obsahuje hodnotici perspektivu, protoze vztah jednotlivce
k sobé samému neni nikdy neutralni. Sebeocenéni (vyjadieni vlastniho hodnoty) je
vysledkem sebehodnoticiho procesu, zahrnujicitho subjektivni porovnavani se
s jinymi a s vlastnimi naroky. Proces sebehodnoceni je kli€ovym aspektem psychické
dynamiky jedince, zejména b&hem urcitych etap jeho vyvoje. Stala schopnost
pozitivné piijimat sebe sama pak odrazi hluboké uvédomeéni si vlastni ceny,
spokojenost se svou osobou a uspokojeni ze zivota, které trva po celou dobu

existence (Kon, 1988).
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Sebehodnoceni délime na dil¢i a celkové. Dil¢i sebehodnoceni je vztahovano ke

konkrétnim situacim, okruhiim a jejich strankam, je proménlivé, avSak nemeéni

sebehodnoceni celkové (Calka, 1997), které vyjadiuje ,jak se kdo povazuje za

schopného, vyznamného, uspésného ci vazeného* (Coopersmith, 1965, s. 5. in Cacka,

1997, 5. 212).

3.2.3.1 Aspekty sebehodnoceni

a)

b)

Pozitivita x Negativita

Snaha o pozitivni sebepojeti je silnym lidskym motivem. Tato touha po
sebeticté prameni z potieby citit se dobfe viuci sobé samému (Kaplan, 1980,
s. 8 in Cacka, 1997, s. 213), coZ je zvlasté intenzivné vnimano v situacich,
kdy je tato potieba frustrujici (Cacka, 1997). Negativni dsledky se netykaji
pouze nizkého sebehodnoceni, ale ukazuje se, ze 1 vysoké hodnoceni vede
k pfeceniovani vlastnich schopnosti a dovednosti. Pravdépodobnost selhani je
v takovém pripadé vyssi nez u jedincl s nizSim sebehodnocenim, ktefi jsou

schopni stanovit si takové cile, kterych mohou dosahnout (Blatny, 2001).

Stabilita

Stabilita sebeoceriovani ovliviiuje to, jak ¢lovek reaguje na zpétnou vazbu od
ostatnich. Blatny (2001, s. 27) piSe: ,,Lidé s nestabilnim sebehodnocenim
maji priznivéjsi reakce na pozitivni zpétmou vazbu a vice defenzivni na
negativni zpétnou vazbu. Jejich globalni sebehodnoceni je navic vyznamnéji
ovliviiovano dilcimi hodnocenimi viastni osoby. To je spojeno se zvySenou
tendenci zapojovat své Jda do kaZdodennich aktivit a s nizkou vnitini
motivaci“. Snaha udrzet stabilitu sebehodnoceni muze vést k uplatiovani
obrannych mechanismd (Cacka, 1997).

Stabilita sebehodnoceni je z&visla na tom, jak vyznamné jsou pro Cloveka
dil¢ci aspekty sebepojeti, hodnotového veédomi a struktury fidicich
mechanizmu. Lidé si Casto voli cile na zakladé svych priorit, coz jim pomaha
udrzet si vysokou sebetctu a vyvarovat se neuspéchu. Nékdy vSak muze tato
orientace vést k socialné méné cenénym nebo az negativnim aktivitdm, coz

miZe mit nezadouci disledky (Kaplan, 1980 in Cagka, 1997, s. 213).

28



Je dulezité si vybirat cile, které jsou cenné a smysluplné, i kdyZ mohou byt
obtizn¢ dosazitelné (mocenska pozice a popularita x skutecnd odbornost

(Cacka, 1997).
3.3 Shrnuti

Veskeré poznavani, prozitky a snahy lidské psychiky jsou uzce propojeny s védomim
vlastniho Ja. Védomi Ja hraje klicovou roli v subjektivnim sebezazivani, identity

a hodnoty (Cagka, 1997).

Védomi vlastniho ja a sebepojeti ma rizné podoby a nelze je jednoznacné definovat,
protoze jsou odrazem interakce s prostfedim (Nakonec¢ny, 2013; Macek, 2008).
Pojem Ja nelze popsat ani v konkrétnim Case. Je to soubor subjektivniho vnimani
vlastnosti, o¢ekavani od sebe i od druhych, pocitt, zazitka, prozitkd, jednani, které se

odehrali, odehravaji a odehravat budou (Macek, 2008).

Sebepojeti muzeme chapat jako mentalni reprezentace vlastniho Ja, je to systém
osobnosti ovliviiyjici regulaci chovani a zahrnujici ptedstavy, postoje a pocity. Tii
aspekty sebepojeti jsou kognitivni (obsah a struktura sebepojeti), afektivni (citové
prozivani, emoc¢ni vztah k sobé) a konativni (motivace a seberegulace) (Blatny, 2016;
Blatny a Plhakova, 2003). Sebepojeti sestava z ruznych slozek, vcetné

sebehodnoceni, sebeucty, sebevédomi, sebediavery, realného a idealniho Ja.

29



4 Volny cas

Volny cas je interdisciplinarni pfedmétem zkoumani. Jeho problematikou se zabyva
pedagogika, sociologie, ekonomie, hygiena a také psychologie (Spousta a kol.,
1994). Volny cas je protivahou Casu pracovniho, kdy jsou jeho aktivity vazané praci.
Nejedna se také o Cas, ktery je zaplnén socialnimi a biologickymi nezbytnostmi.
Volny Cas je ¢as prazdny, ktery mizeme vyplnit svobodné na zaklad€ vlastni vile
(Spousta a kol., 1994). Spolecnost v dnesni dobé je velmi uspéchana a volny Cas se

tak stava u vétsina lidi vyznamnou spolecenskou hodnotu (Chorvat a kol., 2019).
4.1 Vyvoj volného Casu

.,V agrdrnich spolecnostech historické doby volny cas neexistuje. Prace se 7idi podle
prirodnich cykhi rocnich dob a dmi. Je intenzivni v pékné rocni dobé, zpomalené ve
Spatné. Tato prace ma prirozeny rytmus, je prerusovana prestavkami, zpévy, hrami,
obrady. Spada v jedno s denni cinnosti” (Dumazedier, 1966, s. 443). Volny Cas, tak
jak ho zname dnes, masové vznikl az v obdobi primyslové revoluce v dasledku
socialniho pokroku. Diky revoluci se volny cas stal individualizovanym, vSeobecnym
(tyka se vétSiny spolecnosti) a byl postaven jako protiklad k pracovni dobé (Pacl,
1994). Po druhé svétové valce rozdeluje Némec a kol. (2002) vyvoj volného Casu na

tfi etapy:

1) Prvni etapa: 50.-60. Iéta. Cas je spole¢nosti rozd&len na dva hlavni protipoly - &as
pracovni a Cas volny ve smyslu odpocinku, oddechu od pracovnich cinnosti.
Vzdélavani bylo vnimano jako potfeba k praci pro zvySovani kvalifikaci nikoliv jako

soucast osobnostniho rozvoje.

2) Druha etapa: 70.-80. léta. Volny c¢as zacal byt vnimam jako prostor pro
seberealizaci a raznorodé prozitky v ramci zajmové Cinnosti. Zacalo vznikat velké
mnozstvi zajmovych krouzkt pro déti a mladez.

3) Treti etapa: 90. léta. Hranice mezi pracovnim a volnym c¢asem se stiraji. Lidé
jednaji podle pozadavku typu “Ja chci”, “ja potfebuji”, “meé to bavi”. Spole¢nost

se zacinala zabyvat otazkou kultivace ¢lovéka.
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Dle Chorvata (2019) vidéla spolecnost budoucnost volného ¢asu v rostouci potiebé
volného Casu a poklesu pracovni doby. Soucasti skupinové identity budou, vedle
pracovniho a profesniho zafazeni, volnocCasové aktivity a formy, jakymi lidé svij
volny c¢as travi. K tomuto nartstu pojeti (svoboda, dobrovolnost, volba, sebeurceni)
volného Casu pfispiva pokrok ve védé a technologiich, ktery zaroven prispiva ke
zvySeni socialni integrace a redukci spoleenskych konflikti. Nicméné Rojek (2005)
zmifuje, ze prace ma v zivote lidi velky vyznam, a tak se novodoba spolecnost snazi
o vetsi rovnovahu mezi pracovnim a volnym Casem. V nékterych pfipadech mutize az
paradoxné touha po volném Case vést ke zvySeni potieby traveni Casu v praci. To
zpusobuje tlak konzumni spolecnosti, ve které chce mit ¢lovék snadnéjsi pfistup

k mnohdy finan¢né naroénym produktiim a sluzbam v dané spolecnosti.

Studie naznacuji, ze lidé Casto nadhodnocuji ¢as vénovany praci a podcenuji svij
volny Cas. Tendence se projevuje porovnanim odhadované a skutecné tydenni
pracovni doby participantii. Pokud lidé vnimaji nedostatek volného Casu pres jeho
veskerou dostupnost, je to casto dano rozdily zivotnimi fazemi clovéka
a povinnostmi v dané etapé. Paklize jsou vysledky vyzkumd, potvrzujici narast
volného casu, v rozporu se subjektivni zkuSenosti, vramci které jsou lidé
presvédCeni, ze jejich mnozstvi volného Casu klesa, mizeme mluvit o tzv. fenoménu
,,casového stresu nebo Casové tisn€”, ktery je jeden z reality a znakt nasi novodobé
spole¢nosti. Casova tisefi neni ve spolednosti rovnomémé rozlozena, mohou ji

pocitovat i lidé v dichodovém véku (Chorvat, 2019).
4.2 Definice volného ¢asu

Vyraz Volny ¢as v Ceské spole¢nosti se poprvé objevil teprve na prelomu 19. a 20.
stoleti (Kaplanek a kol., 2017). Hofbauer (2004, s. 13) definuje volny ¢as jako ,, cas,
kdy clovék nevykonava cinnosti pod tlakem zdvazkii, jeZ vyplyvaji z jeho socidlnich
roli, zvldasté z délby prdce a nutnosti zachovat a rozvijet sviij Zivot™ a jako “cCinnosti,
do niz clovék vstupuje s ocekdvanimi, ucastni se ji na zdkladé svého svobodného

rozhodnuti a kterd mu prindsi prijemné zazitky a uspokojent”.

Zjednodusen¢ definuje volny ¢as Némec a kol. (2002, s. 17) jako: , cas, v némz

clovék svobodné voli a déla takové cinnosti, které mu prindSeji radost, potéSeni,
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zdbavu, odpocinek, které obnovuji a rozvijeji jeho télesné a duSevni schopnosti,

popr. i tviirci schopnosti”.

Volny cas je jednim z vyznamnych faktor( pro stanoveni zivotniho stylu jedince.
V traveni volného Casu se nejvice projevuje svobodné rozhodnuti ¢loveéka na zakladé
vlastnich potieb, zajma a hodnot. Jiz méné je ovliviiovan povinnostmi a stereotypy.
V ramci zkoumani volného Casu se mizeme zaméfovat na kvantitu — objem volného
Casu a kvalitu — strukturu volného casu (Duffkova a kol.,, 2008). Jak jiz bylo
zminéno, tak volny ¢as by mél byt opozitem pracovniho ¢asu. Z pedagogického
hlediska by tak ¢lovék mél v takovém cCase kompenzovat jednostrannost svého
zaméstnani, napt. Clovek, ktery se zivi intelektudlni ¢innosti, by mél ve svého
volného Casu zaradit manualni ¢innost. Nicméné Castym a opakujicim se jevem je, Ze
se lidé 1 po pracovni dobé vénuji Cinnostem, na které jsou zvykli, a jsou podobné
nebo maji alespon néco malo spole¢ného s jejich naplni prace (Spousta a kol., 1994).

Tucek (2003) zjednodusené rozdeluje Cas na dva zakladni ¢asové bloky:

1) Cas pracovni - Cas traveny pracovni ¢innosti a povinnostmi

2) Cas mimopracovni
2a. Vazany cas: opakujici se Cinnosti kazdodenniho zivota; dojizdéni do
prace, opatfovani zakladnich biofyziologickych potieba cCloveka, zajisténi
chodu rodiny a domacnosti, mimopracovni povinnosti.

2b. Volny cas: neni konkrétné¢ ani obsahové vymezen; takovy cas, ktery

zbyva po splnéni vSech povinnosti v pracovnim a vazaném case.
4.2.1 Funkce volného ¢asu

Hofbauer (2004); Hajek (2004) definovali zakladni funkce volného casu
- odpocinek, zabava, rozvoj osobnosti. Hajek (2004) je ve své publikaci definuje

nasledovné a zaroven pifidava Ctvrtou — preventivni funkci:

1) Relaxace a odpocinek
o Tato funkce volného cCasu zahrnuje veskery fyzicky 1 duSevni
odpocinek vyjma odpocinku, ktery je nezbytné nutny pro obnovu

nasich sil (pasivni odpocinek, spanek). Je dulezité rozliSovat tento typ
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odpoCinku od rekreace, kterou povazujeme za aktivni formu
odpocinku a vnimame ji spise jako zabavu.
2) Zabava
o Zabava zahrnuje aktivni odpocCinek vcetné receptivnich cCinnosti
(divadlo, film, televize, posezeni s prateli, rodinné navstévy atd.)
3) Rozvoj osobnosti — sebevzdélavani
o Sem zahrnujeme vSechny aktivity, ve kterych si déti rozsifuji svij
védomostni obzor 1 své dovednosti. Patii sem i ¢innost ve spolcich,
obcanskych sdruzenich a ostatnich organizaci, dale i péstovani
konicka.
4) Prevence
o Jednim z tkolt pro pedagogiku volného Casu je naucit déti a mladez
zachazeni ucelné zachéazet a tim je vyvarovat rizikovému chovani

a socialné patologickym jevim.
4.3 Pedagogika volného Casu

Pedagogika volného ¢asu jako nova védni disciplina zacala vznikat od poloviny
Sedesatych let minulého stoleti diky zkracovani pracovni doby, zavedenim
pétidenniho pracovniho 1 Skolniho tydnu a narastu stfedoskolskych zaku

a vysokoskolskych studentd (Hofbauer, 2004).

Vychovné zhodnocovéani volného Casu povazuje Hofbauer (2004) jako souhrnné
oznaceni pro vychovu mimo vyucovani a pedagogiku volného cCasu. Do tohoto

terminu zahrnuje:

- Vychova ve volném casu
o Je postavena na zakladech dobrovolnosti a  odprosténa
od biologickych potfeb a povinnosti. Jedinec je povazovan za
aktivniho Cinitele.
- Vychova prostrednictvim aktivit volného casu
o Utvari individualni rysy jedince, ktery si prostfednictvim aktivit
osvojuje nové znalosti, dovednosti a kompetence v urcité oblasti

volného Casu. Aktivity v tomto pojeti mohou volny ¢as v mnohém
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prekracovat (naptf. Zmeéna individualni orientace k volbé budouciho
povolani).
- Vychovu k volnému casu.
o Zahrnuje reflexi volného Casu a stava se orientaci a dynamikou pro

rozvoj Cloveéka.

Pedagogické pluisobeni a ovliviiovani volného Casu u déti a mladeze je specifikem v
ramci konkrétni vékoveé skupiny. U déti, jez nemaji dostatek zkuSenosti v oblastech
zajmu je zadouci usmeérnovani jejich voleb. Toto ovliviiovani poméaha formovat
zajmy jedince, uspokojovat a kultivovat jeho potteby, rozvijet schopnosti a vlastnosti
osobnosti. Vedeni by v§ak mélo nenasilné motivovat formou pestré rozmanité
nabidky Cinnosti, ze kterych si dit€é mize svobodné vybrat (Némec a kol., 2002).
Pedagogika volného ¢asu ma tedy za ukol naucit vnimat volny Cas nejen jako ¢as
necinnosti, ale spise jako pfilezitost k odli§né ¢innosti - odpo€inku, zabave a

osobnostnimu rozvoji na zakladé vlastni svobodné volby (Hajek, 2004).
43.1 Funkce vychovy ve volném case

Funkce vychovy ve volném cCase definuji Hajek, Hofbauer, Pavkova (2011) Ctyfi:
vychovné-vzdélavaci, zdravotni, socialni a preventivni. Jejich pomér v ramci
pedagogického pusobeni se lisi dle instituci a cilové skupiny, je tedy jiny u déti,

mladeze a dospélych. Obsah funkci definovali nasledovné:

1) Funkce vychovné-vzdélavaci
o Vychova ve volném cCase formuje osobnost na urovni télesného,
psychického a socialniho aspektu jedince. Podporuje uspokojovani
potfeb, sméfovani zajmu a motivuje k prospésnému vyuzivani
volného casu. Tim se podporuje osobnostni a spoleCensky rozvoj,
zdokonalovani dovednosti a uvédoméni si vyznamu celozivotniho
vzd&lavani. Uspéchy v aktivitach piinaseji radost, piilezitost
k seberealizaci a pozitivnimu sebehodnoceni, coz formuje pohled na
zivot, spoleCnost a svét.
2) Funkce zdravotni
o Pedagogické pusobeni vychovy ve volném case by vzdy mélo mit

pozitivni vliv na télesny, duSevni a socialni vyvoj.
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3) Funkce socialni

o Socialni funkci Ize chapat tfemi zptisoby. Prvni pojetim je ze socialni
funkce zajistuje péci a dohled o dité v dob€, kdy jsou jejich rodice
zaneprazdnéni.

o V dalsim pfipad€ tuto funkci mizeme chapat jako moznost navazovat
nové socialni vztahy, rozvijet naSe mékké kompetence (angl. soft
skills). Vychova ve volném ¢ase tedy podporuje socializaci jedince.

o Umoziuje vyrovnavat rozdily détem ze znevyhodnéného prostiedi
a poskytuje jim podnéty pro jejich zdravy rozvoj.

4) Funkce preventivni
o Vychova ve volném case pusobi vramci nespecifické primarni

prevence a pomaha predchazet negativnim jeviim ve spolecnosti.
4.3.2 Volnocasové kompetence

Koncept volnocasové kompetence definuje Kaplanek (2017, s. 25) na zakladé
interpretaci volného ¢asu Nahrsdteda a Opaschowského jako: ,,schopnost svobodné
se rozhodovat o vyuziti svého casu, s tim, Ze tato schopnost se naplno projevuje pri
rozhodovdni o trdveni volného casu, tedy disponibilniho casu“. Freericks (1996,
s. 62) definovala pojem ¢asové kompetence, které je témért identitcky s predchozim
terminem, jako: ,,schopnost a ochota jednotlivce usporadat si cas svého Zivota

samostatné a s védomim viastni odpovédnosti .

Nahrstedt vyjmenovava Sest predpokladi svobodného nakladani s Casem. Tyto
predpoklady se odrazi vcili pedagogiky volného casu a Kaplanek (2017)

je interpretuje takto:

1) Svoboda vici Casu: schopnost integrovat volny a vazany ¢as do svého zivota
soucasné a nechapat tyto dve oblasti jako vzajemné se vylucujici.

2) Syntéza casu: vyznamné zivotni mezniky je jedinec schopen vnimat
v kontextu celého zivota Cloveéka, nikoliv jen v zavislosti na spoleCenské
a pracovni povinnosti.

3) Ekologie Casu: jedinec si je védem, toho, ze sociokulturni prostfedi muze

ovliviiovat jeho chapani a usporadani Casu.
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4)

5)

6)

4.3.3

Suverenita vici ¢asu: schopnost clovéka autonomné se rozhodovat o naplni
svého Casu.

Emancipace Casu: jedinec je schopen rozpoznat a reagovat na vn¢€jsi podnéty
(internet, média, komercni nabidky traveni volného c¢asu), které mohou
ovliviiovat jeho manipulaci s Casem. Dokaze si vytvofit hranice a udrzet si
miru svobody pfi fizeni svého volného Casu.

Symetrie ¢asu: ¢lovek je schopny integrovat do svého Casu riznorodé aktivity

a zazitky, které prispivaji k celkové rovnovaze prozivani ¢asu.

Psychohygienické aspekty vyuzivani volného ¢asu

Dle Spousty a kol. (1996) by mél byt volny Cas organizovan tak, aby pfispival

k rozvoji osobnosti. Psychohygiena definuje model tzv. ,,zdravé osobnosti“, ktery se

vyznacuje aktivni snahou o sebeprosazeni, o socialni integraci a o védomé vyuziti

svych schopnostnich. Volny Cas je z psychohygienického hlediska velmi dilezity,

jelikoz ve srovnani s pracovnim ¢asem, predstavuje usek svobodného vybéru aktivit.

Na moznosti rozvoje zdravé osobnosti Ize nahlizet v ramci jeji struktury, kterd je

rozdelend na Ctyfi oblasti:

1)

Zaméteni osobnosti (zajmy, potfeby, idedly, hodnoty)

Zajmy, idealy, potfeby a hodnoty hraji v psychohygiené klicovou roli
v utvareni kvalitniho volného Casu. Zdjmy jsou dulezité pro stabilitu
osobnosti a motivaci Cinnosti, pficemz je vyhodné, aby byly rtznorodé
avzajemné se doplilovaly a kompenzovaly. Pro jedince je piinosné je-li jeho
profese v souladu se zdjmovou orientaci, avSak neni vhodné, aby zastavala
veskeré jeho Cinnosti. Je vyhodné udrzovat Siroky okruh zajmu, ktery se
odviji, avSak lisi, od konkrétniho pracovniho zaméfeni. Volny Cas predstavuje
prostfedi, kde se uspokojuji fyzické, socialni a psychické potreby. Jeho
nedostatek nebo Spatna organizace muze vést k deprivaci uspokojeni
nekterych potieb. Idedly udavaji predstavu o idedlnim traveni volného Casu.
Bez ohledu na jejich realnost nam tyto predstavy poskytuji vhled do aspiraci
jednotlivce a jeho nazort na traveni volného ¢asu. Pro hodnoceni aktivit
volného Casu jsou dualezité hodnoty, které se vSak v prub€hu zivota mohou

lisit. Vyraznym zptsobem aktivity volného Casu ovliviiuje hodnota zdravi
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(pro zdravého clovéka je sport prospéSny, pro nemocného muze byt
kontraproduktivni az Skodlivy (Spousta a kol., 1996).

2) Schopnosti
Vhodné schopnost jsou klicem k Gspésnému zvladnuti Cinnosti. Je dulezité
vénovat se ¢innostem, kde lze dosahnout uspéchu, a pln€ vyuzivat a rozvijet
naSe schopnosti v ramci volného Casu. Je vSak podstatné odliSovat schopnosti
od dovednosti, které se ziskavaji uenim a cvi¢enim (Spousta a kol., 1996).

3) Temperament a emotivita
Negativni emoce (strach, napéti, uzkosti, nadmérna sebekontrola), které jsou
Casto soucasti pracovniho procesu bychom méli byt schopni kompenzovat
praveé ve volném case kladnymi emocemi (radost, uspokojeni, nadSeni...) Ty
by méli ve volnoCasovych aktivitach jednoznacné prevazovat (Spousta a kol.,
1996).

4) Charakterové-volni vlastnosti
Charakter je vysledkem vychovy a ve volném Case se projevuje
prostfednictvim  hodnotové orientace. Dal§i vyznamny vliv pro
psychohygienu maji volni vlastnosti jakozto predpoklad pro dodrzovani
pravidel a rezimu. I pfes svobodnou a spontanni volbu aktivit ve volném case,
by nemeélo dochazet k chaotiCnosti a nefizenosti ¢asu. Vule tak u utvafi
parametry volného casu (struktura, délka, jeho umisténi v ramci dne...)

(Spousta a kol., 1996).

Spousta a kol. (1996, s. 15) definuje psychohygienicka pravidla vyuzivani volného

casu:

-, Volny cas neni zbytecné strdvenym casem.,

- Uvédomit si odpovédnost nejen za své pracovni vysledky, ale i za vyuzivani
svého volného casu.,

- Nejvwhodnéjsi je organizovat volny cas individudlné nebo individudlnost co
nejvice respektovat.,

- Ve volném case je nutné odstranit kazdou kiecovitost a nesmysiné
(“bezsmysiné “) usili.;

- Soukromé plany, cile a hodnoty v case povinnosti korigovat rozumem, ve

volném case fantazil.;
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- Snazit se o Siroké zdajmy a zdliby a nevazat jejich realizaci absolutné na
zaméstnani.;

- Cinnosti ve volném case by mély byt doprovdzeny pozitivnim emocnim
naladénim.;

- Ve volném case se vénovat aktivitam, pro néz Ize predpokiddat schopnosti.;

- Cinnosti ve volném case by mély vést k subjektivnimu prozitku tispéchu.;

- Hledat ndpin aktivity ve volném case v imaginaci a ne v racionalité, aniz by
dochdzelo k odtrieni od reality.,

- Psychohygienicka pravidla pro vyuZivdni volného casu neplati jen pro
psychiku c¢lovéka, ale i pro jeho télo.,

- Znat psychohygienickd pravidla pro vyuzZivdni volného casu a mit na né

viastni pouceny ndzor .
4.4 Zajmova Cinnost

Za kazdou na$i Cinnosti stoji konkrétni motiv - pohnutka nebo podnét k jednani,
ktery funguje jako aktivizacni faktor. Motivace ma svijj ptivod v riiznych faktorech,
jako jsou naSe zakladni potfeby, pudy, vrozené dispozice, aspirace, hodnoty a dalsi

(H4ek, Hofbauer, Pavkova, 2011).

Serak (2009) povazuje za dileZité v kontextu zajmové innosti, vysvétlit pojmy
potieba a zdjem. Potifeby definuje jako subjektivni projev nedostatku néceho
nezbytného. Tento fakt ma pro jedince motivacni funkci a podnécuje ho k odstranéni

problému. Potieby maji tii zakladni déleni:

1. fyzické, socialni, psychicke;
2. primarni, sekundarni;

3. vrozeng, osvojené.

., VétSina teoretikit se nicméné shoduje na tom, Ze pitvodni biologicky zdklad nasich
potieb hraje stale mensi roli a je nahrazovan potrebami zaloZzenymi na
spolecenskych zakladech. Stejné tak pozorujeme stale mensi spojeni potreb
s konkrétnimi cinnosti, nebot roste podil spolecensky zajistovanych potieb* (Serak,

2009, s. 49).
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Cinnosti, kterym piikladame zvlastni hodnotu a vénujeme jim &as s pocitem
uspokojeni, oznacujeme jako zajem, jez vyjadiuje relativné stalé zaméteni osobnosti.
Zajmy jsou v oboustranném vztahu s potiebami jedince, umoziuji jejich
uspokojovani a zaroven ovliviiuji vznik a charakter dalSich potteb (H4jek, Hofbauer,
Pavkova, 2011). ,Zdajmy maji kognitivni, emociondlni a hodnotovou dimentzi.
Kognitivni aspekt vyjadruje skutecnost, zZe pro zdjem je nezbytné pozndni jeho
objektu, emocidlni aspekt se tykd prijemnych emoci, které doprovdzeji kontakt s timto
objektem a hodnotovy aspekt vyjadiuje skutecnost, Ze objekt zdjmu je osobou
subjektivné hodnocen jako vyznamny “ (Serak, 2009, s. 50). Zajmy jsou aktivizaéné-
motivacnimi vlastnostmi ve struktufe osobnosti. Zajmové aktivity maji zasadni roli
v efektivité vychovy a vzdélavani a umoziuji individudlni 1 spolecensky rozvoj.
Jedinec obvykle rozviji takové zajmy pro které ma vlohy a dostacujici schopnosti. To
mu umoziiuje dosahovat Gspéchil a prozivat uspokojeni & seberealizaci. Uspéchy
v zajmovych aktivitach mohou poskytovat kompenzaci za netspéchy v jinych
oblastech zivota. Zamy umoziuji jedinci rozvoj osobnosti, socializace
a seberealizaci, a také mohou slouzit jako prostiedek k relaxaci a regeneraci (H4jek,

Hofbauer, Pavkova, 2011).
4.4.1 Zajmové vzdélavani dospélych

V obdobi mladé dospélosti zacind lidem vedle profesni pfipravy nebo jiz pfimo
profesni kariéry piibyvat mnoho dalSich zavazk(i a povinnosti. Je to obdobi
navazovani dlouhodobych partnerskych vztaht, péce o rodinu a vlastni déti. Narast
povinnosti mize vést k omezeni volného Casu a ztraty vlastnich zajma. V této dobé si
jedinec utvari zivotni styl a proto vyuzivani volného Case je velmi klicové pro dalsi

zdravy rozvoj osobnosti (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011).

Zajmoveé vzdeélavani je kratkodoba 1 dlouhodoba forma vzdélavani, ktera je zamétrena
na saturaci konkrétnich a specifickych zajmu jednotlivece, pficemz klicovym prvkem
je schopnost jedince disponovat znalostmi a dovednostmi v dané oblasti. Oproti
utilitarnimu nebo profesné orientovanému vzdélavani neni hlavnim cilem pfiprava na
konkrétni profesni vyuziti nabytych znalosti a dovednosti. Misto toho se zamétuje na

rozsifeni a prohloubeni osobnich zajmi, coz mize zahrnovat rizné oblasti. Zajmové
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vzdélavani tak podporuje kultivaci osobnosti, rozvoj hodnotové orientace

a umoziiuje seberealizaci jedince (Serak, 2009).

Hlavnim uc¢elem zdjmového vzdélavani je umoznit jedinci vyuzit plny potencial
volného Casu a vyplnit ho kreativnim a seberozvojovym zpusobem. Mezi zakladni
charakteristiky zajmového vzdélavani patfi: zjem, volny Cas, dobrovolnost, svoboda
vybéru, mistni pfislusnost, uspokojeni potieb, pestrost obsahu, neutilitarnost,
otevienost, aktivita. Mezi uCastniky zajmového vzdélavani dospélych vznikaji
rozdily ve specifi¢nosti individualnich zajmu jako napf. oCekavani, cil, obsah,
metody. SpoleCnym rysem mezi ucastniky tak byva Casto pouze Cisty spoleCny zajem

a ochota pro n&j vynalozit usili, ¢as a penize (Serak, 2009).
4.4.2 Kategorie zaijmovych ¢innosti

Zajmy muzeme délit dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2011) dle nékolik Grovni:

1) Uroven ¢innosti
a. Aktivni (produktivni) zajem
* Mezi aktivni zajem fadime takové cCinnosti ve kterych se
jedinec aktivné angazuje a sam cCinnost vyviji, napf. hrani
fotbalu nebo jiného sportu, kresleni, hrani na hudebni nastroj,
Zpev.
b. Receptivni z4jem
» U receptivnich zajmu je jedinec pasivnim ucastnikem cinnosti,
napf. sledovani filmu, divadla.
2) Casové trvani — je ovlivnéno zranim a vyvojem jedince.
a. Kratkodobé
b. Docasné ¢i prechodné
c. Trvalé
3) Koncentrace
a. Jednostranny
b. Mnohostranny
4) Intenzita zajmu — urcuje Uroven kvality ¢innosti
a. Hluboké

b. Povrchni
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S) Spolecenské hodnoty
a. Zadouci (hodnotné)
b. Nezadouci
* Neslucuji se se spoleCenskymi normami
6) Obsah
Pro jednodussi ureni néaplné Cinnosti se zdymy déli podle urcité oblasti
- obsahu. Nicméné ne vSechny lze takto jednoznaéné urcit.
a. Rukodélné ¢innosti
* Manualni dovednosti, jemnd motorika, pracovni postupy,
rozvoj predstavivosti
b. Technické Cinnosti
» Konstrukéni dovednosti, technickd predstavivost, smysl pro
presnost
c. Pfirodovédna zajmova ¢innost
» Vztah k pfirod€, ochrana pfirody
d. Estetickovychovné Cinnosti
» Estetické hodnoty, predstavivost, kreativita, rozvoj
emocionalni slozky osobnosti
e. Télovychova a sport
* Rozvoj fyzické zdatnosti, vychova tolerance a fair play,
psychicka odolnost vici stresu
f. Turistika
* Propojuje ptirodovédnou, télovychovnou a spolecenskovédni
¢innost
g. Spolecenskovédni zajmova Cinnost
= Znalosti o spolecnosti — historie, tradice, jazyk

h. Pocitacové dovednosti

Serak (2009) vychazi z obsahové rozdéleni a vymezuje nasledujici typy zdjmového
vzdélavani dospélych: kulturni a esteticka vychova, pohybova a sportovni vychova,
cestovani a  turistika, zdravotni  vychova, environmentalni  vychova,

védeckotechnické vzdelavani, jazykové vzdélavani, nabozenska a duchovni vychova.
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4.5 Shrnuti

Volny cas tak jako ho zname nyni ma pocatky v obdobi pramyslové revoluce (Pacl,
1994). Stal se masovym, individualizovanym a vyznamnou spolecenskou hodnotou
(Chorvat a kol ., 2019). V soucasné dobé klade spolecnost diiraz na volny ¢as jako na

identifikaci jednotlivce.

Od poloviny 20. stoleti se zacala rozvijet pedagogika volného Casu, ktera si klade za
cil naucit lidi vnimat volny Cas nejen jako Cas neCinnosti, ale spiSe jako pfilezitost
k odlisné c¢innosti od profesniho zaméfeni, odpocinku, zabavé a osobnostnimu
rozvoji. Mél by to byt ¢as relaxace, zdbavy, rozvoje osobnosti a prevence (Hofbauer,

2004; Hajek, 2004).

Spousta a kol. (1996) zmitiuje také psychohygienicky vliv volného ¢asu na osobnost
Clovéka. Podle n€j by mél byt volny Cas usporadan tak, aby prispival k rozvoji zdravé
osobnosti. ,,Zdrava osobnost” je zde vnimana jako aktivni snaha o sebeprosazeni,
socialni integraci a védomé vyuziti svych schopnosti. Volny Cas zaroven umoziuje

uspokojeni fyzickych, socialnich i1 psychickych potteb.

Celkove lze fici, Ze spravné organizovany volny ¢as muze pozitivné ovlivnit rozvoj

osobnosti a psychohygienu jedince.
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EMPIRICKA CAST

Vyzkumna c¢ast diplomové prace se vénuje problematice sebepojeti zen v mladé

dospélosti v kontextu zptisobu traveni volného Casu.

S Ramec vyzkumu

5.1 Vyzkumny cil

Cilem vyzkumu je zjistit vyznam sebepojeti zen v mladé dospélosti v kontextu
zpusobu traveni volného Casu. Prace hleda souvislosti mezi sebepojetim mladych

dospélych Zen a zptsobu traveni jejich volného Casu.

Mezi dilci cile si prace klade zjistit uroveni sebepojeti zen v mladé dospélosti,
jednotlivé zpasoby traveni volného Casu a motivaci k traveni volného cCasu

konkrétnimi zptsoby.
5.2 Vyzkumny problém

Za vyzkumny problém diplomova prace povazuje uroven sebepojeti zen v mladé

dospélosti v kontextu volnocasovych aktivit.
5.3 Vyzkumné otazky

Jak sebepojeti zen v mladé dospélosti ovliviiuje zptisob traveni volného casu?

Specifické vyzkumné otazky:
1. Jak samy sebe mladé zeny charakterizuji?
2. Co ovliviiyje sebepojeti zen v mladé dospélosti?

3. Jaké zpusoby volného ¢asu vyhledavaji zeny v mladé dospélosti?
5.4 Vyzkumny vzorek a jeho charakteristika

Vyzkumny vzorek byl vybran pomoci stratifikovaného ucelového vzorkovani. Tento
ptistup identifikuje urcitou podskupinu a je vhodny jako pfiprava pro srovnani vice
podskupin. (Hendl, 2016). Bylo osloveno 27 zen mezi 20 — 26 lety, pficemz k ucasti

na vyzkumu se prihlasilo pét z nich. Na zaklad€ jejich charakteristiky je muzeme
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povazovat za homogenni vzorek vyzkumu. Pro zachovani anonymity ucastnic

vyzkumu byla zménéna jejich jména.

Nina je 7ena ve véku 26 let. Zije v hlavnim mé&st& Praze, kde studuje momentalnd
vysokou $kolu. Soudasné pii studiu pracuje na 0,8 Gvazek. Zije s piitelem. Vyristala

v rodiné pouze s matkou.

Lucie je Zena, 25 let. Studuje vysokou $kolu. Zije v okrese Bruntal u rodiny svého

pritele. Aktualn€ nepracuje. Pochazi z neuplné rodiny.

Zuzana je zena ve veéku 23 let. Studuje na vysoké Skole. Obcas si privydélava
formou brigady. Aktualné Zzije na tfech mistech — v domé svych rodicd, u svého
ptitele a v pronajatém byté v misté vysoké Skoly. V raném détstvi se jeji rodice
rozvedli a nasledné jeji biologicky otec zemfel. Po rozvodu si matka nasla nového

partnera, kterého povazuje za vlastniho otce.

Adéla je ze ve véku 24 let. Zije v Havifové. Momentalné studuje posledni roénik
magisterského studia na vysoké Skole. Aktualné zacala pracovat na CasteCny tvazek

jako pracovnik v socialnich sluzbach. Zije s matkou a jejim piitelem.
5.5 Metodika vyzkumu a sbér dat

Pro empirickou ¢ast vyzkumu byla zvolena interpretativni fenomenologicka analyza
v ramci kvalitativniho zpasobu Setfeni. Kvalitativni vyzkum ma oproti kvantitativni
metodé vyrazné redukovany pocet pozorovanych jedinci a sleduje a snazi se
pochopit co nejSir§i pocet informaci o sledovaném jevu (MiSovi¢, 2019).
Kvalitativnimu vyzkumu se vycitd jeho urcita netransparentnost a vysokd mira
subjektivity ze které se obtizn€ zobeciiuji vysledky. Z jiného pohledu ma naopak
kvalitativni vyzkum vyhodu pravé ve zminéném subjektivnim prozivani, diky
kterému lze jit ve zkoumaném fenoménu vice do hloubky a pochopit pficinné

souvislosti jednotlivych procest (Hendl, 2016).
5.5.1 Polostrukturovany rozhovor a interpretativni fenomenologicka analyza

Pro ziskani dat byla vyuzita metoda polostrukturovaného rozhovoru, ktery se
vyznacuje dopredu pripravenymi okruhy otazek. Rozhovor je mozné doplnit i o dalsi

otazky na zakladé odpovedi ucCastnika. Nicméné je dulezité, aby participant
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odpovédél na vsSechny otazky z pfedem pfipravenych témat bez dirazu na jejich

poradi (Misovi¢, 2019).

Jako pfistup zkouméni kvalitativnich dat byla zvolena interpretativni
fenomenologicka analyza (dale IPA). IPA se snazi hloubé&ji pochopit zité zkuSenosti
a zkouma jedinecné subjektivni osobni vnimani ur€itého jevu u jednotlivce se snahou
vytvorit objektivni popis udalosti. IPA poskytuje svobodu z hlediska analyzy dat.
I ptes doporuceni pro nezkuSené vyzkumniky neexistuje zadny pevné dany postup
a studium dat nemusi zaCinat pfimo danou vyzkumnou otazku. Tu si muze
vyzkumnik vytvofit az v prib&hu sbéru dat a jejich analyzy (Hendl, 2005). Rihagek,
Cermak a Hytych (2013, s. 16-22) navrhuji nasledujici postup:

1. Reflexe vyzkumnikovy zkuSenost s tématem vyzkumu
Cteni a opakované &teni ziskanych dat

Tvorba pocateCnich poznamek a komentaia

Rozvijeni vytvotrenych témat

Hledani souvislosti mezi tématy

Analyza dal$iho ptipadu

N o v kR v D

Identifikace a popis spolecnych témat

Okruhy rozhovoru:
Okruh: Sebepojeti
1. Jak chapes pojem sebepojeti?
2. Jak by si sam sebe charakterizoval?
3. Vnimas vyvoj tvého sebepojeti od dovrseni 18 let?

4. Co ovliviiyje tvé sebepojeti?
Okruh: Volny ¢as

1. Jak chapes pojem volny cas?

2. Co pro tebe znamena volny ¢as?

3. Jak travis svtj volny Cas? Jaké aktivity a pro¢ je délas?
4

Ovliviiyje tvé sebepojeti, jakym zptisobem travis svij volny ¢as?
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6 Vlastni analyza

Béhem vyzkumu bylo realizovano celkem pét rozhovora. Pro zpracovani vysledkt
Setfeni byla vyuzita data pouze ze Ctyf. Posledni, neuvedeny rozhovor, byl vyfazen
z divodu nedostatecné relevance a kvality poskytnutych informaci. Bez dostatecného

mnozstvi informaci neni mozné provést kvalitni analyzu a interpretaci dat.

Béhem analyzy predchozich rozhovort jiz byla identifikovana rada klicovych témat

sebepojeti ve vztahu k traveni volného ¢asu.
6.1 Nina a prehled témat rozhovoru

Nina ve svém sebepojeti reflektuje nekolik kli¢ovych témat:
Komplexita sebepojeti

Z lingvistického 1 deskriptivniho pohledu analyzy je ziejmé, ze Nina vnima
sebepojeti velmi komplexné. Neni pro ni lehké ho jednoznacné popsat. Je si védoma
rozmanitosti faktort, které ji formuji. Zpocatku zduraziiuje svou autenticitu,
ale celkem rychle uznava, ze ostatni jsou nedilnou soucasti jejiho sebepojeti
a popisuje ho nasledovné: ,, ... Kdo jsem. Ne to co si mysli ostatni, ale ja jako sama
o sobé. Prosté to fyzicno nebo psychicno...ndzory, co mé bavi a tak, ...i socidlni role
do toho vstupujou. No je to tézky specifikovat, tim Ze tam patri vSecko“. Jeji
sebepojeti je multifaktorialni, zahrnuje do néj predevSim obecné vlastnosti typu
pohlavi, vék, vzdelani, rodinu a blizké okoli, genetiku. V rozhovoru je patrny odkaz
na souCasné genderové otazky, které participantka povazuje za dualezité, a nachazi
v nich prostor pro vyjadfeni hrdosti ze své identity jako zeny. Také Casto zmiiuje
razna spoleCenska pravidla, normy, zakony. To se projevuje v urCité potiebé
konformity ve spoleCnosti: ,,z jedny strany uplné nevycnivdm, zZe nejsem néjakej povl
spolecnosti a zdroven nejsem uplné talent, kterej uplné to... takZze nevim, beru se tak
néjak jako normalné a snazim se taky tak chovat,...nechci bejt néjaka vystredni

osoba ve spolecnosti “.

Nina si uvédomuje, ze zadny poznatek o sob¢€ neni zcela konstantni. I pfesto, ze jeji
sebepojem je z dlouhodobého hlediska stabilni a pozitivni, ovliviiuji jeji aktualni

sebepojeti razné faktory. Momentalné je to predev§im ztizena situace v rodin€, na
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zaklad€é ni se povazuje za velmi citlivou: ,,No jsem takovd, jak to Fict, jako Ze
rozmrzeld, nebo... Ze citliva hodné. I u véci do kterejch mi nic neni. A urcité to

umocnuje ta moje tézsi situace v rodiné v poslednich mésicich. To je pravé to, co

podle mé té tvori*.

Z rozhovoru vyslo najevo, Ze jeji vlastnosti a predevsim ty obecné jako pohlavi, vék
a vzdélani maji vliv na to jaké socialni role pfijima. Jeji pfistup k jednotlivym rolim
je ovlivnén hodnotami a osobnostnimi cili. I pfesto, ze nékteré role mohou byt
spoleCnostni povazovany za prestizn€jsi, pro Niny je dulezitéjsi role dcera nez
profesni role, protoze se neidentifikuje jako kariéristka. Socialni role nejsou jen
soucasti jeji identity, ale jsou také formovany oCekavanim druhych. Nina uvadi, ze
role studentky, 1 presto, ze ji zastava, je vzhledem k okolnostem a okoli upozadéna:
WUZ viastné nejsem brand jako v roli studenta, takze jsem spis normdlné jako aktivni,

pracujici, prosté clovék“.
Prostredi

Nina se vrozhovoru sohledem na prostfedi vénuje predevSim slozitosti svého
sebepojeti a identity ve vztahu k socialnim rolim, vnéjs§im ocCekavanim a pravidlim
ve spoleCnosti. Ramec svoji identity popisuje piredevsim prostfednictvim socialnich
roli. Uvadi, ze nejdilezité)si socialni role, ktera tvori zaklad jeji identity je role dcery
spojené s jeji nejvyznamnéjs§i hodnotou: , Rodina, nebo to moje blizké okoli... Asi
tak, to je podle mé takové jako zdakladni hodnota pro mé Zivoté. Byt si prosté tak
néjak jakoze nablizku “. Dale velmi Casto zminuje spoleCenska pravidla na riznych
urovnich. Uvédomuje si, ze maji na ni vliv pravé vn&jsi ocekavani plynouci
z pravidel pro urcité socialni role: ,,budu se jinak chovat asi jako k nadrizenymu
v praci. A jinak, ja nevim, ke kamarddce prosté... I néjaky nutmosti, co musis délat
vdany roli, tak v jiny ty roli jako nedélds a délds zas néco jinyho“. Jeji chovani
atedy 1 to jak posléze na sebe nahlizi ovliviiuje mira zavazku, dodrzovani pravidel

a plnéni povinnosti vici svému okoli.

Z rozhovoru je patrné, ze se Nina zabyva otazkou tvofeni sebedivéry v kontextu
Skolniho prostiedi. Mluvi o pfistupu Skolniho hodnoceni, ktery kladl diraz
predev§im na nedostatky nez na podporu silnych stranek a rozvoj sebeduvéry. Je si

védoma pravé toho, ze jeji sebepojeti je zprvu tvoreno pravé diky nazorim
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a postojum jejiho bezprostiedniho okoli: ,,zy uz ses ovlivnénej a ani to treba nevis, ze
sesS ovlivnénej. TakZe ty pordd délds néco a myslis si, Ze to je jako z tebe, Ze té to
hrozné bavi, a pritom to tieba z tebe ani neni, jakozZe hrozné tézky podle mé. Hlavné
na mdlo, co si clovék jako prijde sam tak ndak“. Poukazuje na patrnou zménu
v sebepojeti v jejim sebepojeti a budovani sebedivéry, jez nastava zménou vnimani
okoli jeji role ve spolecnosti: ,,i to okoli té vnimd jinak, Ze furt ses treba dcera, Ze jo
nebo ségra, nebo ses student, nebo sesS pracovnik, ale uz ses jako dospéla, takze to

hodné jakoby podle mé micha kartama “.

Ninu odliSuje vnimani sebepojeti ze SirSiho thlu pohledu na prostiedi ve kterém se
pohybuje. Zdaraziuje, ze soucasti jejiho kazdodenniho zivota a tedy i vnimani toho,
co pfijima za své jsou pravidla a zakony urCené staitem ve kterém zije. Vyjadiuje se
k respektovani spoleCenskych pravidel, ale zaroven zduraziuje dalezitost zachovani
si individuality a autenticity: ,,asi bychom méli byt sami za sebe v tom smyslu, Ze
treba nevim, budu jedina ze svyho okoli, kterou bavi, prosté néco délat, a ostatni mi
budou rikat jakoze hej, ty jsi divnd jako todlencto k nicemu nevede. Tak prece, kdyz
mé to jako bavi a dava mi to smysl, tak to je spravné, kdyz tim neporusuju pravidla,

kdyz to nebude zrovna treba Ze jako mé bavi okradat lidi, Ze jo “.

Dal§im vyraznym faktorem, ktery zasahuje do jejiho sebepojeti a je zapfiCinén
vlivem prostredi jsou zivotni zkuSenosti, které reflektuji a vytvareji zaklad pro
pochopeni toho, kym jsme. Zmifiuje také studium a samostudium jakozto faktor,
ktery ovliviiuje reakce na vné&jsi vlivy: , zdroven diky i tomu, co treba my jako
Studujem, ... a i tim, zZe clovék se prosté o néco zajimd jako sam, ... tak tam prosté jako
si cte jako jaky to je, kdyz se nékdo chovd tak nékdo tak a prebere si z toho prosté to,
co zrovna jemu je tak néjak jakoze prijemny“. To reflektuje jeji schopnost adaptovat
se na nove situace, coz ma mit pozitivni vliv na jeji pohled na svét a posilovani vlatni

identity.

Poznamka o setkavani s novymi lidmi ,, #7eba to, Ze jsem zacla s tim hdackovanim, tak
to mé zase, ze kdyz clovek takhle v tom volnym case zacne délat néco jakoby jinyho,
tak se dostane i jako do jiny bubliny lidi a Ze ti to tak troSku jako otevre oci, to je taky

bych Fekla pozitivni véc“ podtrhuje jeji otevienost a schopnost ucit se z interakce
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sdruhymi, jez ji pomdhaji porozumét svétu kolem sebe a v procesu

sebeuvédomovani.
Emotivita

Z rozhovoru je patrné, ze vyraznym rysem osobnosti participantky je promeénlivost
emocionalniho prozivani v riznych Zivotnich situacich a socialnich rolich: , nejvic
Jako ty rodinny prdtelsky kruhy mé jako ovliviiujou, pak teda asi ty jako Skolni nebo
zrovna tahle bublina a pak asi ta pracovni®. Mira emotivity je odrazem hodnot,
osobnostnich cili a angazovanosti napii¢ jednotlivymi rolemi. Vzhledem k osobni
zatézi, které Nina Celi: tak jako nejsem v tomhle asi uiplné kolem konzistentni, protoze
muj Zivot jako neni konzistentni posledni dva roky“ se zvySuje 1 mira stresu
v ostatnich sférach jejiho zivota. Nicméné vzhledem k sefazenym hodnotam v zivota
se v nich Nina snazi své emoce vice regulovat: ,,cejtim, Ze mi to je obcas tak jako
trosku jedno, Ze se sama stavim do ty situace, aby mi to bylo trosku jedno, jinak bych

se uz asi trochu zhroutila jako “.

S ptibyvajicim veékem narusta jeji sebepoznani a uvédomovani si i negativnich
charakteristik: ,,¢im jsem starsi, tak tim vic si prijdu, Ze jsem v jistejch chvilich

agresivni, ale tim, Ze to jakoby vim, tak se to snazim regulovat “.

Drivéjsi odkaz na zakony a normy miize naznacovat jeji vnimani okolniho prostiedi
jako regulujici sily, kterd podporuje pocit bezpeci. SpoleCenské déni ma také na jeji
emocni prozivani vliv: , mé tfeba zasdahlo jako dost to, co se treba stalo na ty filde, Ze
Jjsem fakt jako méla uplné, mi prislo, jako Ze stavy uzkosti z toho, Ze prosté ty tam
chodis a cejtis se tam jakoZe bezpecné, ... zdroven tieba covid, Ze jo? Ten nds podle

mé hrozné ovlivnil .

Celkoveé lze fici, ze participantka ma povédomi o svych emocich a snazi se
vyrovnavat s riznymi zivotnimi vyzvami. Jeji schopnost regulace emoci a flexibilita

v reakcich jsou kli¢ové pro zachovani emocni rovnovahy a pozitivniho sebepojmu.
Vyznam volného ¢asu

Vyznam volného Casu vyrazné ovliviiuje zpusoby traveni volného Casu participantky.
Volny ¢as je pro Ninu kli¢ovym aspektem pro kompenzovani aktivit z pracovniho

Casu. Tato kompenzace je dulezitym zdrojem dobiti energie a vyvazeni zatéze, kterou
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zaziva 1 v ramci osobnich zatézovych situacich: ,, tim volnym casem pak dobijes jako

baterky, zase na ten povinnej cas, nebo jak to rict, Ze je to takovej hezkej cyklus “.

Z rozhovoru vyplyva, ze pro Ninu momentaln€ nejsou dulezité konkrétni druhy
aktivit, které ve volném Case déla, ale spiSe typ volného Casu, ktery ji pomahé nalézt
osobni rovnovahu. Zduraziuje princip dobrovolnosti, ktery ma vyznamny vliv na
prozivani volného Casu a potfebu vybirat si takové cCinnosti, které jsou pro ni
ptinosné: | Ze prosté ty to jako chces délat, Ze ne, Ze to musis délat, ale Ze chces, to je

podle mé jako na tom to hezky. Ze té to taky bavi jako

Ukazuje se, ze obdobi mladé dospélosti je pro ni zatézujici obdobi praveé v dualité
povinnosti — Skola a prace, ktera prispiva k nedostatku volného Casu a tim padem
k casovému omezeni vyrovnavani se zatézi a naplnéni vlastnich osobnostnich cili:
,.ja toho tolik nedélam, protoze prdvé toho volnyho casu ted nemam tolik,... az
prosté treba bude po ty Skole a to bude toho volnyho casu pravé vic, protoze nebude

uz tolik téch povinnosti “.
6.1.1 Zavér rozhovoru

Vypovédi participantky Niny pojednavaji o slozitosti sebepojeti a jeho komplexnosti
predev§im v kontextu socialnich roli, vnéjSich oekavani, situacni zatéze, pravidel ve
spoleCnosti a naplné volného Casu. Aspekty jejiho sebepojeti nejsou statické, ale
spiSe se vyviji v zavislosti na aktualnich Zzivotnich okolnostech. Z rozhovoru je
zieymé, ze vyraznym rysem osobnosti participantky je proménlivost emocionalniho
prozivani v zavislosti na okolnim prostiedi. Na zakladé stale hlubsiho a rozvijejiciho
se sebepoznani se snazi své emoce regulovat pro zachovani emoc¢ni rovnovahy, ¢im

potvrzuje svou adaptabilitu na rizné zivotni vyzvy.

Jeji piistup k volnému Casu je zalozen na principu dobrovolnosti. Napli volného Casu
sméruje ke kompenzaci nerovnovahy zpusobené jednostrannou ¢i zvySenou zatézi
v pracovnim ¢ase €i osobnim zivoté a k podpoie sebepojeti, jez zahrnuje posilovani

sebevédomi a udrzeni si pozitivniho sebepojmu.
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6.2 Lucie a prehled témat rozhovoru

Sebepoznani

Deskriptivni pohled na analyzu rozhovoru druhé participantky se vyznacuje vysokou
mirou sebepoznani. Vyznamnym bodem osobniho ristu a moznosti seberealizace byl
zména v dospé€lého Cloveka pravni zletilosti, kdy se osamostatnila od své pivodni
rodiny. Tato zména prinesla osvobozeni od pocitu zodpovédnosti za ostatni Cleny
rodiny a umoznila ji nalézt vlastni z4jmy ve volném case, které rozviji jeji povédomi
o vlastni identité: ,,v 18 jsem se konecné jako odstéhovala. TakzZe jsem jako byla
konecné volna. Takze jsem mohla viasmé premysiet sama nad sebou a nemusela jsem
premyslet nad situacemi, co byly jako doma., ... hlavné jsem rozvijela sviij volny cas
a svoje hranice.,... a tedka, to jsem spi§ konecné ja. Jako zacala se sama

sebepoznavat .

Sama sebe shrnula pod pojmy sangvinik a cholerik. Znaky téchto dvou charaktert
vyplyvaji v pribéhu celého rozhovoru: ,Mé fakt nebavi sedeét. Ja musim néco délat
takze ..., ... jsem strasné cilevédomy clovék. JakozZe kdyz si vytycim néjaky cil, tak ho
prosté dodéldm., ... radost, §tésti a takovy ty pozitivnéjsi véci nez ty negativni. Jinak
Jjako s tim stresem se hodné poji strach, Ze... tak jako on, tak jako se mnou jde, ale
obcas teda ten vybuch, Ze se obcas jako vzteknu, ale to jsou takové jako fakt narazové
véci, takze to se mé moc casto jako nedrzi“. Znalost téchto charakteristik ji pomaha
uvédomovat si vlastni nedostatky a pracovat na nich, coz ovliviiuje 1 vybér aktivit ve
volném cCase vramci kterého hleda zpusoby efektivniho vyuzit vlastni energie
a kompenzace emoci. Cilevédomost ji pomaha vytyCovat si pozadované cile,
vytrvale na nich pracovat a naplnit osobni potencial. Zduraziuje také aktivni
a pozitivni pristup k zivotu a vyhledavani neustale novych podnétii pro rozvoj jeji

osobnosti.

Jeji schopnost uvédomovat si vlastni emoce a umét je regulovat ji umoziluje reagovat
na své potreby a preference. Navic, i kdyz absorbuje emoce ostatnich, je schopna
zachovat si odstup. Tato schopnost ji umoziiuje posilit svou empatii vii¢i ostatnim
a lépe porozumét jejich pottebam: ,,jsem taky jako strasné emociondlni clovék. Spis
Jjsem jak emocni houba.,... Ale jako zase bych rekla, Ze jsem dobry, jako mi to

vyhovuje v tom, Ze jsem dobrej spolecnik a miizu se napojit na toho ¢lovéka a treba
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vysvétlit mu i, jak on se sam citi, kdyz on to sdm jako nedokdzie pojmenovat®.
To naznaCuje jeji zajem o druhé lidi a dulezitost vztahd v jejim pojeti vlastni
identity. Zdurazfiuje vyznam spoleCnosti a sdileni téchto aktivit s ostatnimi. Tim
ukazuje na socialni aspekt svého volného Casu a pottebu interakce s lidmi: ,, Prdvé 1o,
co mé utvdri, tak to fakt promitdm do toho svého volného casu. Jakoze jo...ty moje
Jako hodnoty a to, co mé bavi, ale to, co mé charakterizuje, se pak promitd do toho.
Ze fakt jako jak mdm rdda tu spolecnost, tak to pak vyhleddavam ve svém volném
casu. . Absorpce emoci druhych vSak Lucii vyrazn€ neovliviiuyje. Z vyroku:
,Jd pravé na tady tyhle podnéty viibec nereaguju, jakoze nerikam si: Aha, on mé
urcité soudi" je ztejmé, ze nekonstruktivni hodnoceni druhych nema na sebepojeti
participantky vliv. Dokazuje to, ze Lucie ma viditelné vysokou urover sebepoznani,

které je stavebnim kamenem jejiho sebepojeti, jez je stabilni.

Celkoveé lze fici, ze Lucie ma zdravy a pozitivni pfistup k zivotu, zaméfuje se na
rozvoj svych pozitivnich vlastnosti: ,, Vim, Ze to ma na mou psychiku i na moji

fyzickou stranku dobry viiv. A tak proto to vétsinou jako délam tady tyhle aktivity.
Vztahy

Z rozhovoru s Lucii vyplyva, jak jsou vztahy pro vlastni sebepojeti a osobni rozvoj
dilezité. Thned na pocatku rozhovoru Lucie zminuje a zdaraziiuje dilezitost rodiny
jako zakladni hodnotu v jejim zivoté. Je zfejmé, ze lpi na vytvareni domova a péci

o lidi kolem sebe, jez ji poskytuje pocit jistoty a spokojenosti.

Rodina dokaze vytvofit zakladni ramec zajmu a hodnot. V pfipadé Lucie je to laska
k pfirodé a turistice, ktera tvoifi vyraznou Cast jeji identity. Ztotoznéni se s touto
hodnotou dokazuje, jak védomi svych hodnot a cili dokaze integrovat do svého
chovani i v ptipadé odporu vici konformité ve skupiné: ,,A4 ja jsem do toho tak jako
néjak spadla s nima. Ale tak jako mé, jak uz jsme si zacali zvykat na ten covid, tak uz
Jjsem si zacala Fikat... ty jo, jako mé nebavi furt jako prosté chodit jenom chlastat.
Hlavné i to télo se zacalo ménit, protoze prijimds jenom ten alkohol. A vitbec se mi to
nelibilo. TakzZe jsem se jala chodit na tury. Zburcovala jsem je vSechny, Ze zacali

délat i néco jinyho nez chlastdni .

Lucie si je védoma vlastni individuality a identity, pro kterou vSak v jeji biologické

rodiné nebyl velky prostor rozvijet. Po odchodu z primarni rodiny se dale snazi byt
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v podporujicim a inspirativnim prostiedi, které ji umoziiuje rust a rozvoj v souladu
s jejimi hodnotami a zajmy: ,, TakZe jakmile jsem se konecné odstéhovala, tak jsem
zacala vyhledavat to, v cem se citim dobrd a chtéla jsem to jako néjak rozvijet a najit
si néjaké jako konmicky, u kterych zustanu.,.. Hledala jsem takovy jako néjaky
utocisté, kdyz jsem ho jako odesla od ty rodiny“. Proces osamostatnéni pomohl
ke zmeén¢ rodinné dynamiky. Duraz na zodpovédnost a domaci povinnosti se zménil
a vytvoril se prostor pro sdileni noveé nabytych zajyma: ,,jsem jakoby zacala rozvijet
i to malovani a tak. Pak jsem preSla na tetovani. Err.... v tom mé strasné podporila
rodina, Ze se nechala zohy:zdit“. Podpora ve vlastnich zdjmech ze strany primarni
rodiny posiluje miru sebevédomi a pocity vlastni hodnoty, coz je vyraznym aspektem

v procesu formovani sebepojeti.

Ve svém zivoté povazuje za dulezité tyto socialni role: dcera, vnucka, sestra,
pritelkyné, kamaradka. Daraz pravé na tyto role potvrzuje kli¢ovost osobnich vztaht
do kterych je ochotna aktivné investovat sviij Cas a energii a tvori ramec jeji nové

. (44
,rodiny*.

Prestoze Lucie ma hluboké sebepoznani a védomi vlastni identity, perfekcionismus,
ktery prameni z nedocenéni od ostatnich, ovliviluje jeji chovani: ,,Jd vim, Ze vidycky
Jjako miij uispéch byl nedocenény, Ze si ho nikdo jakoby nevsimal. A vSichni védeéli, Ze
prosté jo... jsem chytra mala holcicka, ktera v§echno jako zviddne. Tudiz ji nemusime
jakoby za to chvdlit a nemdme oni jakoby starost. Ona se sama o sebe postard,
ale pritom to pravé prameni z toho, Ze ta mald holcicka tady tohle potrebuje a ona se
nechce starat sama o sobe aktudlné. Ona prosté potiebuje to uznani a aby si ji viibec
nekdo vs§imal “. Uznani a validace od ostatnich by ji mohly pomoci uvolnit se od této

zatéze a zodpoveédnosti.

Zajmy

Lucie vyhledava neustale nové zkuSenosti a zazitky, které ji mohou rozvijet. Ma
Siroky zabér zajmt i myslenek, coz podtrhuje svou otevienosti viici svému okoli:
mdm strasnej zdpal pro jako cokoliv jo...jakoZe néjaky téma... mé to jako hned

nadchne a ja se s tebou dokdzu bavit jako o cemkoliv, i kdyz to treba neni uplné miij

obor, tak si treba zjistim o tom néco “.
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Z rozhovoru je patrné, ze Lucie klade duraz na pozitivni vlivy svych zajmua a aktivné
se tak snazi rozvijet aspekty jeji osobnosti. To ma vyznamny vliv na jeji identitu,
ktera je ovliviiovana zpusoby traveni volného Casu: ,, Vnimdm ho tak, Ze je to cas fakt
vyhrazeny pro to, kdy délam to, co jd chci.,... jakozZe si fakt vyberu, co potiebuji
a chci délat a néjak mé to seberozviji. A nebo zrelaxuje., ... No a jako viastné by se to
dalo vnimat jako to moje sebepojeti“. Jeji zajmy jsou peclivé vybirany s ohledem na
jejich prinos pro psychické i fyzické zdravi. To naznacuje vysokou uroven sebepojeti
spojenou s védomim vlivu jednotlivych aktivit na jeji pohodu a kvalitu zivota.

Volny ¢as vnima jako prostor pro seberealizaci a rozvoj vlastni identity. Sama
potvrzuje, ze ve volném Case vyhledava pravé takové aktivity, které vyjadiuji jeji

osobnost a hodnoty a ztotoziuje se s nimi.
6.2.1 Zavér rozhovoru

Rozhovor s Lucii nabizi pohled na vyznam sebepoznani a vztahi ve formovani jeji
identity a zpusobu traveni volného ¢asu. Po osamostatnéni se od rodiny Lucie prosla
vyraznym osobnim riistem, coz ji umoznilo objevit vlastni zajmy a stanovit si

hranice, které ji pomohly Iépe poznat sama sebe.

Otevienost vic¢i novym zazitkim a zajmum reflektuje jeji volbu aktivit ve volném
Case, které vyjadiuji a posiluji jeji identitu. Volny cas je pro ni prostiedkem

k seberealizaci a rozvoji osobnosti.

Celkove lze fici, ze sebepojeti Lucie sehrava klicovou roli v tom, jakym zptsobem
napliiuje svij volny Cas. Jeji schopnost sebepoznani a touha po osobnim ristu jsou

dilezité faktory, které ji vedou k vyvazenému a napliujicimu zivotnimu stylu.
6.3 Zuzana a prehled témat rozhovoru

Sebevédomi

Z rozhovoru je ziejmé, ze sebevédomi hraje klicovou roli v tom, jak Zuzana vnima

sama sebe a jaky ma k sobé postoj.

Zuzana ma znaénou tendenci k pochybam a k nedostatku sebejistoty. Casto mluvi

o sebekritiCnosti a nizkém sebevédomi, coz ovliviiuje jeji situacni sebepojeti.
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Dulezitym prvkem v procesu prekonavani téchto pochybnosti je potvrzeni a uznani
od druhych lidi. Tento aspekt ukazuje na to, ze proziva svou hodnotu ptfedevsim
v interakci s ostatnimi. Validace a ocenéni od ostatnich maji pozitivni vliv na jeji
sebevédomi a potlacuji negativni myslenky nad jejim chovanim. Jeji identita je silné
ovlivnéna vné&j$imi vlivy: ,,i ti ostatmi mé jako ovliviji jak se prijimdam. Viastné
mam nékdy pocit, Ze nékdy dam vic na ndzor ostatnich nez na sebe “.

Participantka se Casto zamysli nad svym chovanim v ramci kterého se zamétuje
pfevazné na jeho negativni stranky. Je si vS§ak védoma, ze sebekritika nema pozitivni
vliv na jeji sebepojeti: ,,jakozZe tim, Ze se nékdy kritizuju, tak prosté tim si sniZuju
svoje sebevédomi“. Toto uvédoméni je dualezité pro jeji dalSi rozvoj osobnosti. Jak
i vyplynulo z pfedchozich rozhovora, sebepoznani je vyznamnym aspektem, které
smétuje k pozitivni zmeéné vlastniho prozivani.

Ve svém volném Case Zuzana dava prednost aktivitam ve spolecnosti druhych lidi.
Je velmi komunikativni a v interakci slidmi vidi potencial k inspiraci, vzajemné
podpofte a lasce. Zuzana si uvédomuje spojeni mezi svym sebepojetim a zpusoby, jak
travi volny cas. Voli takové aktivity, které ji napliuji, dodavaji ji dobry pocit
a celkové zvySuji jeji sebevédomi. Je silné ovlivnéna 1 svou fyzickou kondici.
Uvédomuje si, ze nedostatek pohybu a péce o sebe vyznamné ovliviiuji jeji fyzickou
kondici a nasledné sebevédomi. Neni vsak pro ni dilezita patrna zména stavu, ale
veédomi, ze pro svuj stanoveny cil néco udélala: ,. 4 kdyz fakt vim, Ze jsem to zvladia,
tak reknu JO! Konecné se to podarilo. Viera jsme si rekly, Ze piijdeme béhat, tak
Jjsme Sly béhat a prosté byla jsem. A mdm ted dobry pocit, Ze jsem to zvladla‘“.
Aktivni napli dne ji pomahd odvratit pozornost od negativnich mysSlenek

a pochybnosti o sobé. Dosazeni urcitého cile ji pfinasi dobry pocit ze sebe.
Konflikt roli

Participantka Zuzana se potyka s pochybnostmi ohledné¢ svych socialnich roli.
Zabyva se otazkou, jak spravn€ své role zvladat a jakou jim pfifadit prioritu.
Ve vSech svych rolich se snazi byt, idealné, co nejlepsi. Potvrzuje to jeji touhu po
konformité€ a validaci ze strany druhych: ,, Méla jsem viastmé jako pocit, Ze se musim

zavdecit vSem, aby se se mnou neprestali bavit “.
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ZmateCnost roli je jeden zvyvojovych ukoli béhem vynofujici se dospélosti.
Je ztejmé, ze Zuzana cCeli vnitfnimu konfliktu vlastnich aspektd identity a snahy
vyhovét o¢ekavani okoli, které je spojeno prave sjednotlivymi socidlnimi rolemi.
Jednou z velkych vyzev je odpoutani se od primarni rodiny. Tento proces muze byt
pro ob¢ strany bolestivy 1 presto, ze sebou pifindsi 1 pozitivni zmeénu dynamiky
vztahu: ,,7eSim prosté dcera versus jako treba pritelkyni. ProtoZe tieba casto...
mamece treba trvalo si zvyknout, Ze nejsem jako tolik doma., ... A nékdy teda i jako
s nasima jak uz nejsem moc tak casto, tak mam pocit, Ze je to taky lepsi ten vziah.

Nemdme na sebe nervy, kdyz to tak reknu, Ze fakt se na sebe tésime “.

S nove piijatou roli pfitelkyné vSak nepocit'uje participantka konflikt pouze vici roli
dcery, ale také roli kamaradky. Coz nas opét sméfuje k tomu, Ze si participatka svou
vlastni identitu potvrzuje na zakladé svého bezprostiedniho okoli: ,, Ale pak mi doslo,
Ze ti pravi kamarddi tady prosté budou, kdyz udeélds néjaké chyby, i kdyz treba obcas

Jje i trochu, jak kdyby das na druhé misto. A to mi trvalo nez jsem si to uvédomila“.
Motivace

Z rozhovoru vyplyva, ze Lucie Casto pocituje ztratu motivace k povinnostem. Tento
problém muze byt spojen s tim, ze neni schopna najit dostate¢né spojeni mezi svymi
osobnostnimi cili a praci, kterou méa vykonat. Diky absenci smyslu a motivace
k povinnostem zpusobené nizkou identifikaci s danymi aktivitami, vede k odkladani
ukoll: ,,Mdm pocit nékdy, Ze ty penize jsou pro mé diilezZitéjsi, nebo prosté ten cas
radsi travim v té praci, abych treba nemusela myslet nad téma povinnostma ve
Skole*. Pro nalezeni a udrzeni si motivace ji pomaha jasné definovana struktura
a organizace Cinnosti. Zaroveni je pro ni dulezité sdilet své cile s druhymi lidmi
a ziskat od nich ocenéni za splnény ukol. Tento zavazek ji poméaha stanoveny plan

dodrzet a zaroven posiluje jeji sebevédomi: ,, A ja kdyz mu Feknu, no, prosté budu

to takové, Ze jsem prosté hrda, Ze. Ze jsem to fakt jako dodrzela ten slib sviij“.

Nizka identifikace s nékterymi Cinnostmi je zpusobena vlivem okoli a jejich nazory
na nékterd postaveni ve skuping. Participantka si studium vysoké Skoly zvolila
dobrovolné, nicméné ma vramci studia velmi nizkou motivaci. Jeji role jako

studentky je ponckud zastinéna, protoze se obava byt oznaCena za "Sprtku", coz
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vnima vyrazné negativné, a proto nedava Skole tolik pozornosti: ,,Jd jsem trochu
takovy antisprt., ... Prosté tak strasné moc nechci byt takovy ten typ clovéka, co Zije

Jjenom Skolou “.

Rozhovor se Zuzanou, 1 pfes vyraznym potykanim se se ztratou motivace, reflektuje
touhu byt pracovitym a vytrvalym clovékem. Inspiruje se svym partnerem, ktery je
velmi pracovity. AvSak predevsim z reflexe svého sebepojeti si uvédomuje, ze prave
pravidelna ¢innost ma na jeji myslenky a sebevédomi pozitivni vliv: ,, Tak se snazim
Jjakoby ndk Ze zaméstnat. Kdyz se zaméstnam ndk prosté fyzicky, tak se prestanu

litovat “.
Vyznam volného ¢asu

Participantka si uvédomuje, ze pro ni ma volny ¢as zasadni vyznam. Poméha ji
udrzovat dusevni pohodu a vyrovnavat se se stresem a povinnostmi v zivoté. Velmi
dilezity je pro ni vymezeni si pravidelného jednoho dne pro volny cas. To ji
umoziuje udrzet si motivaci k plnéni povinnosti, protoze vi, ze nasledné bude mit
Cas na odpocinek a relaxaci a délani Cinnosti, které ji bavi: ,.Je to viastné takovej miij

hnaci motor... pro¢ mé bavi zit .

Volny cCas preferuje travit ve spoleCnosti druhych lidi. Své aktivity vnima jako
zpusob, jak se vyporadat se stresem a negativnimi mySlenkami: ,,sport mi fakt
pomdhd vypnout. Ze se soustredis fakt na tu chuzi a divds se kolem sebe, hory,
prirodu a to mé tak jako vyklidni. To mé fakt jako uklidnuje kdyz to tak Feknu a kdyz
se jako bavis s kamarddama, tak je prosté taky diilezité sdilet. Sdilet riizné véci jako.

Jak prijemné, tak neprijemné “.
6.3.1 Zavér rozhovoru

Vypovédi rozhovoru se Zuzanou kladou diraz na introspekci s prvky sebekritiky
ana vyznam konformity ve vztazich. Mira jeji sebejistoty se vyrazné proménuje
v zavislosti na zminénym faktorech. Validace od ostatnich slouzi pro participantku
jako prostiedek k potlateni pochybnosti, jez ovliviiyji jeji sebevédomi a schopnost

pfijmout sebe sama.

Volny ¢as je pro Zuzanu klicovym faktorem pro udrZeni si pozitivniho sebepojmu.

Vybirané aktivity zamétuje predevs§im na aktivni odpocinek a relaxaci od povinnosti.
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Celkové by se dalo fici, ze vyuziva volny Cas k odstranéni vnitini frustrace vzniklé

z pracovniho Casu.
6.4 Adéla a prehled témat rozhovoru

Srovnavani

Z deskriptivniho pohledu na rozhovor s pariticipantkou Adélou je vyznamnym
determinantem ovliviiujici participantky sebepojeti srovnavani svych schopnosti
a uspéchu s ostatnimi, které vede k pocitim nedostateCnosti a snizovani sebeduveéry:
,vzdycky prosté dojdu k tomu, Ze je na tom nékdo lip*“. Participantka zdUraziuje
pocit uspéchu, ktery muze zazivat pii dosahovani urcitych cil nebo zdokonalovani
dovednosti. Nicméné¢, pokud citi tlak z plnéni ocekavani druhych nebo pokud vidi, ze
nékdo jiny dosahuje uspécht rychleji nebo efektivnéji nez ona sama, zaziva pocity
selhani z nedosazeni pozadovanych standardi. K procesu srovnavani se s ostatnimi
vyrazné prispivaji i socidlni sit€ jako je napt. Instagram, jez je zalozen na vytvareni

idealt zalozenych na vné&jsich standardech.

Predstavy o oCekéavani druhych se projevuji 1 v naplni volného Casu participantky.
Adéla zazivani pocit tlaku na produktivitu a efektivni vyuzivani Casu, jez je podpotfen
strachem z odsouzeni: , kdyZz toho déldm mdlo, tak mam pocit Ze ten Zivot
nevyuzivam, ze ho prosté promrhavam. A co by na to jako tieba rekli lidi. Ze by si

treba rekli, Ze nejsem produktivni, kdyby to jako nékdo védel*.

Zpétna vazba od ostatnich je dalezitym aspektem ovlivilyjici miru jejiho sebevédomi
a prozivani vlastni hodnoty. Stejné€ jako v rozhovoru s prvni participantkou i Adéla
zminila Skolni hodnoceni. Z toho miZeme usuzovat, ze pravé Skolni prostiedi je
zarodkem ocCekavani a potfeby validace od druhych lidi: ,,4 na druhou stranu zase
furt ceka na to az ho nékdo druhy néjak ohodnoti, Ze... udélala si dobre tuhle tu
praci, kterd teda neddava smysl, nebude ti v Zivoté k nicemu ale ddm ti za ni
znamku., ... A znova... jak mé prosté druhy ohodnoti. A viastné pro mé jako je selhdni
mit néco jinciho nez dcko.*

Vztahy

Z rozhovoru je patrné, ze pro Adélu jsou vztahy velmi dalezité. Rozhovor s ni nam

dava obraz o tom, jak se zapojuje do spoleCnosti a jaké jsou jeji priority a hodnoty ve

58



volné case spojené sdruhymi lidmi. Participatnka se identifikuje jako dobry
poslucha¢, ktery je ochotny druhym pomahat. To mize ovliviiovat preference

v interakcich s lidmi ve volném cCase.

Participantka ma tendenci uspokojit ostatni, ziskat jejich schvaleni a pfizen.
Dulezitym vztahovym cilem participantky je zabranit situacim, ve kterych by mohl
vzniknout konflikt, aby si zajistila pozitivni postaveni u ostatnich: ,Je to wurcity
zpusob validace jako, Ze jsem dobre. Kdyz mé lidi maj radi.“. Tato tendence muize
vést k obétovani vlastnich potieb a nasledné pretizeni. Negativni emoce od druhych

lidi vnim4 jako pfimé ohrozeni jeji hodnoty a sebevédomi.

Dulezitym aspektem mezilidskych vztahti pro participantku je jeji zapojeni do
krestanské komunity, ktera ji poskytuje podporu, pocit sounalezitosti a bezpeci. Toto
spoleCenstvi vnima jako soucast své rozsifené rodiny. Navzdory uvédomeéni
dokonalé podoby Boha, ktery miize vytvaret obraz idealu a zpusobovat pocity viny
pii nedosahovani téchto ocCekavani, je pro ni kiestanské spolecenstvi zpisobem, jak
se vymanit z negativnich mysSlenek a podpofit rozmanitost a individualitu
jednotlivcd. Pomaha ji se vyrovnat s tlakem okoli a podporuje akceptaci své vlastni
jedinecnosti: ,,spis teda to kirestanstvi md tu tendenci mé jako vyfackovat, abych se

prosté tolik neporovndvala “.

Celkoveé lze fici, ze participantka ma citlivy vztah k zpétné vazbé a jeji sebevédomi

muze byt ovliviiovano negativnimi reakcemi druhych.
Volny ¢as

Participantka se sama charakterizuje jako zodpovédna osoba. Vnima zéasadni rozdil
mezi povinnym a volny ¢ase, pficemz ten povinny povazuje pouze jako za nutnou
soucast zivota. Vlastni osobnost projevuje az ve volném cCase, ktery napliuje riznymi
druhy cinnosti. Ma rada jasné organizovany cas, coz se projevuje i v planovani
aktivit ve volném cCase. Pevny plan pomahd participantce kudrzeni motivace
k vykonani dané aktivity: , Musim si to prosté naplanovat fakt dopredu. A ¥ict si
Jjakoby ten cas. No. JakoZe ja takhle spontdnné uplné nefunguje. Nedokazu se takhle

rozhodovat “.

Naplnl volného Casu vnima jako prilezitost k seberozvojovym a relaxa¢nim aktivitam,

které na ni maji pozitivni dosah. Preferuje aktivity ve spoleCnosti druhych lidi,
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jejichz ucast ji pomaha ve vysSe zminéném planovani a motivaci k aktivitam. Zaroven
jsou soucasti jejiho validacniho procesu a pomahaji ji udrzet si pozitivni postoj vuci

vlastni osobé.
6.4.1 Zavér rozhovoru

Z rozhovoru s Adélou vyplyva, Ze jeji sebepojeti je vyznamné ovlivnéno
srovnavanim se s ostatnimi a potfebou schvaleni a validace od okoli. Tento proces
srovnavani a ocekdvani druhych mé zasadni dopad na jeji pocit hodnoty
a sebevédomi. Adéla se snazi uspokojit ostatni a vyhnout se konfliktim, coz muze
vést k obétovani vlastnich potfeb a pretizeni. Kiestanskd komunita ji pomaha

vyrovnat se s tlakem okoli a s akceptaci vlastni jedinecnosti.

Pokud jde o volny cas, Adéla preferuje jasné organizovany ¢as a pevny plan aktivit.
Plany ve spole¢nosti druhych lidi ji pomahaji udrzet motivaci a pozitivni postoj

k vlastnimu sebepojeti.
6.5 Analyza spolecnych témat

V této kapitole jsou shrnuty a vyhodnoceny vzorce, které v jednotlivych tématech
spojuji vSechny participantky vyzkumu. Zaroven zde odpovidame na vedlejsi

vyzkumné otazky.
6.5.1.1 Téma: Reflexe sebepojeti

Nézvy témat v jednotlivych rozhovorech se mohou lisit podle toho, na ktery aspekt
sebepojeti se respondentky ve své reflexi zamérovaly. Nicméné u vSech ucastnic se
v analyzach objevovala témata jako je komplexita sebepojeti, proces sebepoznani,
uroveni sebevédomi, konflikt socidlnich roli, faktory motivace a srovnavani

s ostatnimi. VSechna tyto témata jsem shrnula pod hlavni téma Reflexe sebepojeti.

Nina vnima své sebepojeti velmi komplexné, coz bylo znat také v lingvistickém
projevu participantky. V ramci popisu svého sebepojeti davala diraz na rizné
faktory, jako jsou obecné vlastnosti, rodina, §irsi okoli, kultura, genetika, zakony aj.
Uveédomuje si dynamiku svého sebepojeti v ramci raznych socialnich rolich

a situacich. Disponuje vysokou mirou sebepoznani a diky tomu je schopna regulovat
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své chovani a emoce. Lucie rovnéz vykazuje vysokou miru sebepoznani. Klicovym
momentem pro ni bylo osamostatnéni se od rodiny, diky kterému méla prostor pro
uvédomovani si vlastni identity. Jeji schopnost uvédomovat si a regulovat své emoce
ji umoznuje 1épe porozumét sobé i ostatnim lidem, coz posiluje jeji empatii a vztahy
s ostatnimi. Zuzana reflektuje ve svém sebepojeti nejvice tendenci k pochybnostem
a niz§i miru sebejistoty v souvislosti s riznymi situacemi. Na jeji identitu ma
vyrazny vliv potvrzeni druhymi lidmi. Casto se zamysli nad svym chovanim
a soustfedi se na negativni aspekty. Uvédomuje si vSak, ze sebekritika nema
pozitivni vliv na jeji sebevédomi. Dal§i vyznamny bodem, ktery participantka
v ramci svého sebepojeti proziva je aktualni konflikt roli, zeyména v ramci blizkych
vztahd. Pfedchozi respondentky se stimto konfliktem také potykaji, nicméné jiz
méne nez Zuzana. Z analyzy lingvistického a deskriptivniho hlediska vSech
rozhovort vyplyva, ze predchozi participantky jiz nekladou takovy duraz na tento
aspekt vzhledem k jejich osamostatnéni se od primarni rodiny. Toto osamostatnéni
jim pomohlo posilit svou identitu ve spolecnosti. Celkové je Zuzana siln€ ovlivnéna
vn¢j§imi faktory a jeji sebevédomi se vyviji na zakladé interakci s ostatnimi
a splnénim stanovenych cili. Adéla proziva podobné silny vliv vnéjsich faktoru, coz
se projevuje ve srovnavani se s ostatnimi. Tento proces srovnavani v ni Casto
vyvolava pocity nedostateCnosti a snizuje jeji sebeduvéru. Socialni sité také zvysuji
tlak na produktivitu a efektivitu, coz v ni vzbuzuje pocit, Ze svij zivot nevyuziva
dostatecné. Zpétna vazba od ostatnich, zejména ze Skolniho prostfedi, ma klicovy
vliv na jeji sebevédomi a hodnoty, coz ukazuje na to, ze ocekavani a potieba uznani
od ostatnich jsou pro ni dulezité. Tyto vlivy socialnich siti jsou ziejmé u vSech
participantek tohoto vyzkumu. Nina také zduraznila negativni dopady na sebevédomi
Skolniho systému, ktery se zameétuje spiSe na nalezeni chyb u déti a mladeze nez na

jejich potencial.
6.5.1.2 Téma: Socialni vliv

V ramci problematiky socidlniho vlivu zkoumame konkrétni témata: prostredi

a vztahy, ktera jsou predmétem zajmu participantek.

Nina v rozhovoru podrobné zkouma slozitost své identity a sebepojeti v kontextu

socidlnich roli, vn&jSich ocekavani a spolecenskych pravidel. Za zéklad vlastni
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identity povazuje vliv primarni rodiny a nasledné dalSich socialnich roli a jejich
vnéjSich oc¢ekavani a pravidel. Nina zminluje také Skolni hodnoceni a jeho dopady na
jeji sebevédomi. Zduraziuje respektovani spoleCenskych pravidel, ale také dulezitost
zachovani individuality. K posileni jeji identity si uvédomuje dulezitost zivotnich
zkuSenosti a vyzev, jez v ¢ase ovliviiyji jeji reakce na vnéjsi vlivy. Hodnotu rodiny
vnima stejné dulezité i participantka Lucie, jeZ rodina poskytuje jistotu a spokojenost
v zivoté. Lucie zduraziuje dualezitost vztahti v sebepojeti, ale zaroven i dualezitost
identifikace s vlastnimi hodnotami a cili, jez ji pomahaji v pfipadé potieby jit proti
konformity ve skupin€. Podpora rodiny, at priméarni nebo té SirSi, ve vlastnich
zajmech posiluje jeji sebevédomi a pocit vlastni hodnoty. Jeji perfekcionismus,
vyvolany nedostatkem uznani a podpory v détstvi od ostatnich, formuje jeji chovani.
Ziskani uznani a validace od ostatnich by ji mohlo pomoci uvolnit se od této tihy,
odpovédnosti a vysokych narokti na sebe sama. Pro Zuzanu je dulezita konformita
ve vztazich a jeji sebepojeti vyrazné podléha nazorim a hodnoceni druhych. Uznani
od ostatnich je pro Zuzanu prostiedkem ke zmirnéni pochybnosti, které ovliviuji
schopnost akceptovat sebe sama. Adéla jako predchozi ucastnice vyzkumu priklada
velky vyznam interakci s druhymi lidmi. Jejim cilem je ziskat schvéleni a pfizen
ostatnich, coz muze vést k ob&tovani vlastnich potfeb a pretizeni. Zasadni roli ve
svém zivoté priklada zapojeni do kfestanské komunity, ktera ji poskytuje podporu
v pochopeni jedine¢nosti kazdého z nas. Adélin vztah k zpétné vazbe je citlivy a jeji

sebevédomi byva ovlivnéno negativnimi reakcemi ostatnich.
6.5.1.3 Téma: Vyznam volného ¢asu

Niny pfistup k volnému casu se opird o princip dobrovolnosti. Volny ¢as vyuziva ke
kompenzaci nerovnovahy z pracovniho ¢asu ¢i osobni zatéze. Pomaha ji k podpore
svého sebepojeti a udrzeni si pozitivniho a stabilniho sebepojmu. Konkrétni zptisob
aktivit pro ni nejsou vramci ¢asu klicové. Napli volného Casu se snazi vzdy
prizpasobit konkrétni vlastni potfebé a preferenci. Lucie volny ¢as vnima predevsim
jako prostor pro formovani vlastni identity a jako nahled do vlastniho sebepoznani.
Diky volnému cCasu dokazala objevit vlastni zajmy a stanovit si hranice, které ji
pomohly sobé Iépe porozumét. Jeji schopnost sebepoznani a touha po osobnim rastu

jsou klicové pro vyvazeny zivotni styl, pficemz aktivné hleda nové zkuSenosti, které
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ji pomahaji se rozvijet. Také participatnka Zuzana vyuziva volny ¢as predevs§im jako
prostor pro udrzeni si dusevni pohody a vyrovnani se se stresem a povinnostmi.
Preferuje traveni volného ¢asu ve spole¢nosti ostatnich a vykonavané aktivity vnima
jako zpusob, jak se vyporadat se stresem a negativnimi myslenkami. Celkové ho
vyuziva k odstranéni vnitini frustrace z pracovniho €asu a udrzovani smysluplnych
vztaht. Adéla povazuje svij volny Cas jako piilezitost k takovym aktivitam, které ji
napliuji a pfinaseji pozitivni dopad na jeji osobnost. Jsou pro ni dulezité aktivity ve
spoleCnosti druhych, nebot’ ji pomahaji nejen pii planovani ale i1 udrzeni motivace

k vykonani dané ¢innosti.

Pro vSechny participantky je dulezitym prvkem vyjadfovani a posilovani identity
v ramci volného Casu, ktery chapou jako prostor pro seberozvoj a seberealizaci vice
nez Cas povinny. VSechny kladou diraz na pozitivni vliv zajml na osobni rozvoj
aidentitu, coz svéd¢i o jejich vysoké urovni sebepojeti a povédomi o vlivu

volnocasovych aktivit na psychické 1 fyzické zdravi.
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7 Diskuse

V této kapitole jsou popsany vysledky vyzkumu. V ramci odpovédi na vedlejsi
vyzkumné otdzky a na hlavni vyzkumnou otdzku porovnavame vysledky analyzy

s jiz existujicimi teoriemi a literaturou.

SVO 1: Jak samy sebe mladé Zeny charakterizuji?

Spolecnym vyvojovym konfliktem je souboj mezi jednotlivymi sociadlnimi rolemi
mezi kterymi se snazi najit rovnovahu v procesu formovani vlastni identity
a stanoveni si vlastnich hranic. Eriksonova teorie psychosocialniho vyvoje uvadi
konkrétni vyvojové konflikty. Data ziskana z vyzkumu potvrdili kritiku rigidity
téchto stadii Thorové (2015), kde zminuje moznost jiného potadi vyvojovych
konfliktd pfedev§im u Zen. Participantky vyzkumu, jez jsou ve veéku 23-26 let se
vyskytuji ve vyvojovém stadiu Identita X ZmateCnost roli, oproti puvodni teorii,
ktera toto stadium uvadi pro v€kové rozmezi 12-19 let. S navazanim hlubokych
vztaht, jez Erikson (2022) nazyva jako Intimita X Izolace maji participantky jiz

zkuSenost z piedchozich let a aktualné se s timto vyvojovym tkolem jiz nepotykayji.

I presto, ze nékteré zminky participantek v rozhovorech by obsahové mohly spadat
pod charakteristiku tzv. ¢tvrzivotni krizi, jejiz definici se mizeme docist v publikaci
od Thorové (2015), tak z lingvistického pohledu vSak nemtzeme potvrdit, Ze ji zeny
zazivaji. Naplnuji vSak Amettav (dle Jezek a kol., 2016, s. 18) pojem fenomén
vynofujici se dospélosti v ramci kterého prozivaji nasledujici charakteristiky:
prohlubovani vlastni identity, nestabilita z divodu novych socialnich roli, zaméfeni
na seberozvoj a sebeprosazeni. VSechny ucastnice vyzkumu charakterizuje hluboka
introspekce a snaha porozumét sobé, svému mistu ve spole¢nosti a svému okoli.
Vyznacuji se Castou sebereflexi svého chovani. Mezi spolecné vlastnosti patii
empatie, citlivost, spoleCenskost a optimismus. Vysoka uroven sebepoznani hraje
kli¢ovou roli v jejich osobnostnim riistu. Participantky si jsou védomy komplexity
svého sebepojeti a faktort, které na jednotlivé slozky mohou mit vliv. Projevuji
empatii a citlivost k potfebam a pocitim druhych, coz mize byt zdrojem
emocionalniho napéti. Nicméné si jsou védomy, ze tato schopnost empatie je takeé

zdrojem sily a propojeni s lidmi kolem sebe.
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Je zifeymé, ze participantky prochazeji dynamickym procesem sebepoznani
a sebeprijeti. I pfes tendenci podléhat nazorim a ocekavani od okoli si jsou védomy
svych silnych 1 slabych stranek a jejich sebepojem je obecné pozitivni a stabilni. Své

poznani vlastnich charakteristik se snazi reflektovat v ramci volného Casu.
SVO 2: Co ovliviiuje sebepojeti zen v mladé dospélosti?

Nejvyznamnéj§im determinantem ovliviiujici sebepojeti zen v mladé dospélosti je
jejich nejblizsi okoli. Coz Macek (2008), Blatny (2001) potvrzuji v jejich tvrzeni, ze
Ja je odrazem naSeho byti v prostfedi a nelze ho ani popsat v konkrétnim case. Je
tedy silné subjektivni a proménlivé. Tato skupina mladych Zen touzi po validaci
auznani od ostatnich. Jejich sebepojeti je formovano hodnocenim od druhych
a jejich nazory na jejich chovani. Citlivost na vnéjsi reakce vnéjsiho okoli reflektuje
nestabilni sebehodnoceni u mladych Zen a tendenci k podcefiovani vlastnich
schopnosti. Nicméné disponuji stabilnim sebepojmem a uvédomuji si, ze jejich
reakce jsou vazany vzdy pouze na konkrétni situaci a nedefinuji jejich identitu. Diky
vysoké mife sebepoznani jsou schopny v Case se se svymi emocemi vyrovnavat

a regulovat je.

Socialni sité, zejména platformy jako Instagram, maji také vyznamny vliv na
sebepojeti mladych zen. Tyto platformy cCasto propaguji idealizované obrazy
a standardy krasy a uspéchu, coz muze vést ke udrZzovani si sklonu porovnavani sebe
sama s ostatnimi a pocitim nedostatecnosti, pokud vnimaji, ze jini dosahuji uspécht
rychleji nebo efektivnéji. Stejny vliv je aplikovan i na hodnoceni svého fyzického
vzhledu, ktery vSak participantky hodnoti jiz vice ze zdravotniho hlediska.
Baumeister (1998) povazuje sebekontrolu za omezeny zdroj, ktery je v pribéhu ¢asu
dokaze vycCerpat a nasledné zpusobit potize v dusledku impulzivniho chovani.
Socialni sité jisté takové chovani podporuji. Ugastnice tohoto vyzkumu si jsou viak
védomy negativniho vlivu socialnich siti na jejich sebepojeti a snazi se nepodléhat
jejich vlivu a celkoveé se snazi vyuzivani téchto platforem omezovat.

Celkove 1ze tici, ze sebepojeti zen v mladé dospélosti je formovano interakci s jejich
nejblizsim okolim, touhou po validaci od ostatnich a vlivem socialnich médii. Tyto

zeny se snazi najit rovnovahu mezi potfebou uzndni od ostatnich a respektem

k vlastnim potfebam a hodnotam. VSechny participantky disponuji vysokou mirou
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sebepoznani a uvédomovani si vlastnich potfeb a hodnot, proto se nachazeji
v procesu nachazeni rovnovahy mezi potfebou uznani od ostatnich a stabilnim
sebehodnocenim, jez neni ovlivnéno nazory druhych. Celkovy zivotni styl, chovani
a rozhodovani mohou ovliviiovat také emoce, které jsou uzce spojené se zatézi
a nazory ostatnich lidi. K nalezeni rovnovahy jim pomahaji aktivity realizované ve
volném cCase, jez slouzi jako prostfedek k vyrovnavani se se zatézovymi situacemi
ajako prostor pro rozvoj vlastni osobnosti. Volny ¢as jim pomaha k udrzeni si

pozitivniho sebepojmu.
SVO 3: Jaké zpusoby volného ¢asu vyhledavaji zeny v mladé dospélosti?

Zeny v mladé dospélosti v tomto vyzkumu vyuZivaji rizné zptisoby traveni volného
Casu, které jsou uzce spojeny s jejich sebepojetim a emociondlnimi potfebami.
Neprikladaji tak velky vyznam konkrétnim aktivitam jako spiSe tomu, jaké pocity
aemoce jim tyto aktivity nabizeji. Chorvat a kol. (2019) uvadéji, ze vlivem
uspéchané doby, je pro lidi volny Cas stale vyznamnéjsi hodnotou. To potvrzuje
i fakt, ze participantky vyzkumu pfikladaji volnému casu mnohem vyznamnéjsi
dilezitost nez Casu pracovnimu. Volny cCas je pro né klicovym prostiedkem
k vyrovnani se se stresem z pracovniho prostiedi a osobnich vyzev, a slouzi jim jako
prostor pro seberealizaci a osobni rozvoj. Chorvat (2019) dale ve své publikaci
zmirnuje studie, které naznacuji, ze lidé ¢asto nadhodnocuji prave ¢as vénovany praci.
Toto tvrzeni UcCastnice vyzkumu této diplomové prace vyvraceji. Volny Cas je pro né
prostfedkem pro nacerpani energii pro pracovni ¢as, ktery v ramci sebepojeti vnimaji
spiSe pouze jako nutnou soucast zivota, nikoliv jako soucast vlastni identity.

Kladou diraz na péci o své dusevni zdravi a uvédomuji si, ze pravé volny Cas je
prostorem, ktery tuto moznost nabizi. VSechny participantky disponuji vysokou
mirou volnocasovych kompetenci.

Celkové lze fici, ze preferuji aktivity, které jim pfinaseji pocit naplnéni a radosti,
a které jsou pro né prostiedkem k uvolnéni a odpocinku. Dulezity je pro n€ princip

dobrovolnosti, ktery jim umoziuje posilit vlastni identitu a hodnoty. Zaroven jim

poskytuji moznost nalezeni osobni rovnovahy a podporuje jejich sebepojeti.

Participantky se shoduji na nésledujicich preferencich traveni volného Casu:
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Spolecenské aktivity

Jeden zhlavnich typt aktivity, které participantky preferuji jsou Cinnosti, které
mohou vykonavat ve spoleCnosti ostatnich lidi. Souvisi to sjejich potiebou
konformity ve skupiny a validace od druhych lidi, jez jim pomaha vytvaret vyssi
sebevédomi. Utastnice si jsou védomy, Ze pravé zdravé vztahy jsou pro jejich

sebepojeti dulezitym aspektem, ktery tvoii neodlucitelnou soucast jejich identity.
Sport

Dalsi dalezitou soucasti volného Casu je pro ucastnice tohoto vyzkumu dilezity sport
a fyzické vybiti. Tento typ aktivit jim pfinasi pocit kvalitné straveného casu, jez
podporuje jejich fyzickou kondici, pomahd jim svybitim negativnich emoci

z pracovniho ¢asu a z jinych zatézovych situaci.
Osobni rozvoj

Shodu nalézame také ve vnimani volného Casu jako piilezitosti k osobnimu rozvoji
a seberealizaci. Participantky vyzkumu se li§i konkrétnimi z4jmy, nicméné je spojuje
touha po naplnéni vlastni identity prostfednictvim svobodné zvolenych aktivit.
Vybiraji si predev§im takové aktivity, které kompenzuji Cinnosti realizované

v pracovnim case.
Relaxace

Vseobecné lze reflektovat volny ¢as jako moznost k relaxaci, kterou participantky
nevnimaji pouze formu pasivniho odpocinku, ale relaxaci ocekavaji 1 od dfive

zminénych aktivit napf. sport, posezeni s prateli, Cetba, kreativni innosti aj.

HVO: Jak sebepojeti zen v mladé dospélosti ovliviiuje zpusob traveni volného

casu?

Participantky vyzkumu diplomové prace spojuje vzajemny vliv mezi sebepojetim
a zpusobem traveni volného Casu. VSechny Ctyfi zeny v mladé dospélosti se zabyvaji
tim, jakym zpusobem volny ¢as napliiuji a jaké aktivity si vybiraji, pfiCemz tato
rozhodnuti jsou zna¢né determinovana jejich vlastnim vnimanim sebe sama.
Vyznamny spojenim je aspekt, ze volny Cas vnimaji jako prostor pro seberealizaci

vice nez Cas povinny.
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Tato skupina ucastnic disponuje vysokou mirou sebepoznani, coz ovliviiuje jejich
ptistup k volnému ¢asu. Namisto vnimani kariéry pouze jako prostredek k vydelani
penéz, ji chapou jako moznost financovat své zamy a aktivity, které skutecné
povazuji za dulezité. Spousta a kol. (1994) zminuje opakujici se nizkou kompenzaci
pracovnich aktivit ve volném Case a uvadi, ze z pedagogického hlediska je spravné
jednostrannost pracovni naplné€ vyrovnavat v ramci volného ¢asu. Vzhledem k tomu,
Ze UCastnice potfebu seberealizaci nalézaji v ruznych aktivitach pravé v ramci
volného casu, které podporuji jejich pozitivni vnimani sebe sama a napliuji je,
nedochazi ke zminéné jednostrannosti aktivit napfi¢ riznymi druhy Casu. Tato jejich

rozhodnuti jsou pevné ukotvena v jejich vlastnim sebepoznani.

Je zfejmé, Ze sebepojeti t€chto zen ovliviluje nejenom to, jak travi svij volny cas,
ale také jakym zptusobem si samy sebe uvédomuji v ramci riznych cinosti.
Napriklad, pokud maji pozitivni zkuSenost s konkrétni aktivitou, mize to posilit
jejich sebepojeti a dale podnécovat k dalSim podobnym cinnostem. Naopak, stres
nebo negativni zazitky zpusobené urcitou aktivitou mohou mit negativni dopad na

jejich sebepojeti a nasledné ovlivnit 1 vybér budoucich aktivit.

Dulezitym faktorem je také prostfedi, ve kterém se tyto zeny pohybuji, a zatez,
kterou zazivaji. Jsou schopny své aktivity ve volném Case prizpusobovat tak, aby
vyhovovaly jejich potfebé psychohygieny a pomohly jim zvladnout stres a negativni
dopady okolniho prostiedi. Timto zpusobem aktivné pracuji na udrzeni svého

pozitivniho sebepojeti a dusevni pohody.

Hajek, Hofbauer, Pavkova (2011) popisuji stadium mladé dospélosti jako obdobi
narastajicich povinnosti, které muze vést k omezovani volného Casu a ztraty
vlastnich zajmu. Ziskana data tohoto vyzkumu vSak naznacuji, Ze participantky jsou

odolné vici tomuto vlivu a prioritni pozornost vénuji prave traveni volného Casu.
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ZAVER

Diplomova prace na téma Vliv sebepojeti Zen v mladé dospélosti na zpusob traveni
volného casu se zabyvala problematikou sebepojeti zen v mladé dospélosti
v souvislosti se zpusobem traveni volného Casu. V ramci vyzkumu byly stanoveny
nasleduyjici dil¢i cile:

1. Zjistit troven sebepojeti zen v mladé dospélosti

2. Identifikovat rizné zpusoby traveni volného ¢asu zen v mladé dospélosti

V ramci vyzkumu bylo osloveno 27 zen mezi 20 — 26 lety, ze kterych k Gcasti na
vyzkumu svolilo pét z nich. Data byla ziskana prostfednictvim polostrukturovaného
rozhovoru a nasledn€ analyzovana pomoci interpretativni fenomenologické analyzy
(IPA). Do analyzy dat byly zahrnuty deskripce rozhovora ctyfech z péti
realizovanych rozhovort. Posledni, neuvedeny rozhovor, byl vyfazen z diavodu
nedostateCné relevance a kvality poskytnutych informaci. Bez dostate¢ného mnozstvi

informaci nebylo mozné provést kvalitni analyzu a interpretaci dat.

V teoretické casti byly popsany terminy ohledné mladé dospélosti, sebepojeti
avolného Casu. Zohlednéna byla role vyvojovych fazi, individualnich rozdilt

a vnimanych vyzev obdobi mladé dospélosti.

Vyzkum diplomové prace se zabyval tfemi hlavnimi pilifi: jak se mladé zeny
charakterizuji, co jejich sebepojeti ovliviluje a jaké zpusoby volného Casu preferuji.

Z téchto Casti mizeme vyzdvihnout nasledujici zavery:

1. Charakteristika sebe sama: Pariticpantky se nachézeji ve vyvojovém stadiu
Identita X Zmatecnost roli dle Eriksona, které se liSi od ptivodni teorie, ktera
toto stadium pfifazuje obdobi dospivani a potvrzuje to kritiku rigidity této
teorie Thorové. Ugastnice vykazuji charakteristiky vynofujici se dospélosti,
kde projevuji hlubokou introspekci, empatii, citlivost a snahu porozumét sobé
1 svému okoli. I pres veskeré vlivy a negativni dopady prostifedi maji stabilni
sebepojem, coz podporuje osobnostni rust.

2. Vliv na sebepojeti: Participantky se shoduji, ze na jejich sebepojeti ma
nejvyznamngj$i vliv nejbliz§i okoli — rodina, pfatelé, partnefi. Také

hodnoceni od druhych a socialni média, ovliviiuji sebepojeti mladych zen.
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Tyto faktory mohou vést k podcefiovani vlastnich schopnosti a porovnavani
se s ostatnimi v konkrétnich situacich.

3. Zptsoby volného &asu: Utastnice vyzkumu voli takové aktivity, které je
naplfiuji a pfinaseji jim radost a uvolnéni. Preferuji spolecenské aktivity,
sport, osobni rozvoj a relaxaci. Volny ¢as vnimaji jako prostor pro
seberealizaci a odpocinek, a prizptusobuji si ho podle svych potieb a hodnot.
Snazi se jim pfedevSim kompenzovat negativni dopady a stres z pracovniho
Casu, ktery vnimaji jako nutnou povinnost zivota a nikoliv jako soucast

vlastni identity.
Vlastni doporuceni

V dnesni spolecnosti je kladen diraz predev§im na pomoc a podporu déti,
dospivajicich a seniord. Tato snaha se odviji od potieb a zranitelnost téchto skupin,
nicméné s rostoucim fenoménem vynotujici se dospélosti je zjevné, ze urcitou péci
by potiebovali také lidé v mladé dospélosti, ktefi stale Celi vyzvam a tlakiim vnéjsiho

prostfedi, jez ma vyznamny dopad na jejich fyzické a duSevni zdravi.

Rozsifeni programi a zdroji podporujici potieby mladych dospélych by mohlo vést
k dlouhodobym pozitivnim zménam a dopadim na jednotlivce i jeho spolecenstvi,
potazmo na spoleCnost jako celek. Podpora mladych dospélych v jejich prechodu
do plnohodnotné dospélosti muze posilit jejich schopnost dosahnout osobniho
a profesniho Uspéchu a zaroven podpofrit jejich presunuti tézisté svych zajmt i mimo
svou osobu.

Na zakladé vnimani téchto nedostatki ve spolecnosti a vysledkt tohoto vyzkumu

navrhuji nasledujici opatieni do praxe a teorie:
Praxe:

A) ZvysSeni nabidky a propagace zajmovych aktivit v ramci vysokych Sskol,
napi. workshopy, individualni konzultace

B) Zvyseni nabidky a propagace kariérového poradenstvi

C) Podpora resilience vaci vnéj§im vlivim a tlakim prostiedi. Pfedevsim
soustfedéni se na podporu medialni gramotnosti mladych lidi a oblasti

kritického mysleni.
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Teorie:
Vramci vyzkumu vnimam nedostatky predev§im v praci pouze sjednim
homogennim vzorkem ucastnikd. Proto navrhuji nasledujici doporuceni v ramci
vyzkumu a tvorby teorie:

A) Longitudinalni vyzkum vice homogennich skupin, ktery umozfiuje sledovat

jejich zmény v Case a nasledné je vzajemné porovnat.

B) Kvalitativni studie o vlivu socialnich médii na mladé dospélé
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SEZNAM PRILOH

Priloha 1: Analyza rozhovoru Nina
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