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Uvod

Volny ¢as déti a mladeze a jeho napliovani vhodnymi aktivitami hraje vyznamnou roli
pti utvareni osobnosti mladého ¢lovéka a pfi jeho pozitivni socializaci. Je nedilnou soucasti
naSich zivoti.

V pribéhu Zivota se nase traveni volného ¢asu méni a vSeobecné lze fici, ze je celkove
méné Casu na Cinnosti, které bychom si ptali d€lat. Ja sama pocit'uji, ze uz nemam tolik ¢asu
a energie na aktivity, kterym jsem se diive vénovala. Zajimalo mé, jak je to u jinych lidi a jestli
maji podobny pohled na véc. Proto jsem se rozhodla vytvofit bakalarskou praci na téma:
Volnocasové aktivity zaméfené na individudlni a skupinovy vyvoj jedince.

Hlavnim cilem této prace je zjistit, jak se aktivity, preference a vniméani volného casu
méni béhem zivota lidi. Déle zda se v dospélosti vénuji stejnym zadjmovym cinnostem jako
v détstvi, zda je n€kdo ovlivnil pii jejich vybéru volnocasovych aktivit, zda maji zvolené
¢innosti néjaky vliv na celkovy rozvoj osobnosti a v neposledni fad€, zda technologie n¢jakym
zpisobem ovliviiuji nebo zasahuji do zpisobu traveni volného casu.

Teoreticka Cast prace je rozdélena do tfi hlavnich kapitol, které ptinaseji zakladni
informace — jaky vliv ma volny ¢as na jedince. Prvni kapitola vymezuje pojem volny ¢as, jeho
funkce, volnocasové potieby a osoby, které se podileji na mimoskolnim traveni volného €asu
jedincd. Druha kapitola je vénovana osobnosti, jejimu dynamickému pojeti, motivaci,
spoleCnosti a spoleCenskym skupinam. Posledni kapitola piinds$i poznatky, stru¢nou
charakteristiku a zakladni informace o vyvoji jedince od poceti az po stafi.

Prakticka cast se zabyva vyzkumem, ktery jsem vykonala metodou polostrukturovaného
rozhovoru, pii kterém jsem s dotazovanymi feSila téma zmény volného ¢asu béhem jejich
Zivota, zda se jedinci v dospélosti vénuji stejnym zajmovym ¢innostem stejné jako v détstvi, co
ovlivnilo jejich traveni volného Casu atd. Ziskané materidly poslouZzi k porovnani jednotlivych

odpovédi respondentl.



Teoreticka ¢ast

1  Volny ¢as

Volnym ¢asem je doba, ktera zbude po odeéteni pracovnich povinnosti a uspokojeni
zakladnich Zivotnich potieb (Héjek, Hofbauer, Pavkova 2008). Podle Vazanského volny cas
vymezit jako dobu ,,V niZ se individuum miize nezavisle na jakychkoli povinnostech vyhradné
svobodné realizovat a délat to ¢i ono, k cemu je nikdo nenuti a k cemu také neni ani podvedomé
nuceno ““ (Vazansky, 2001, s. 30).

Volny ¢as déti a mladeze a jeho napliiovani vhodnymi aktivitami hraje vyznamnou roli
pfi utvareni osobnosti mladého Cloveka a pfi jeho pozitivni socializaci. Je nedilnou a dilezitou
soucasti nasich Zivott. Diky nému se mizeme rozvijet v oblastech, které nas zajimaji. Jsou to
¢innosti, které¢ vykonadvame kazdy den v urcity ¢as mimo povinnosti. Je zalozen na svobodném
a dobrovolném rozhodovani kazdého jedince. Jedinec si vybira ¢innosti, které mu pfinési radost
a uspokojeni (Vyhnalkova, 2013).

Volny ¢as hraje velkou roli po strance zdravotni a fyzické, ovlivituje kvalitu zivota a pfi-
spiva k celkové pohodé jedince i spolecnosti. Velmi kli¢ova je zde i rekreace, ktera prostred-
nictvim svych hodnot a vyhod pfispiva ke spravnému udrzovani zdravého zivotniho stylu
(Auger, 2018).

Déti ve volném case touzi po aktivitach, které je bavi a které délaji samy ze své viile.
Nizk4 troven prozivani volného ¢asu se obvykle poji s nudou. Déti nevédi, co maji délat, nebo
to, co délaji, je nebavi. Z obavy z netispéchu se nékdy boji zkouset nové véci a snadno se odradi,
kdyz se jim néco nedafi. Naopak, pokud se ve volném ¢ase vénuji ¢innostem, kterych si samy
cenni nebo je povazuji za dilezité, pfispivd to k jejich spokojenosti. Tim si buduji své
sebevédomi, uci se novym dovednostem a rozviji své schopnosti. Zaroven se u¢i zodpoveédnosti
a planovani.

V dnesni dobé je volny ¢as déti spojen s digitalizaci. Jedinci trdvi znacnou ¢ast svého
volného €asu na pocitacich, tabletech ¢i mobilech. Primérné déti na téchto technologiich travi
2,5 hodiny ve vSedni den a o vikendu 4 hodiny. Je dilezité, aby rodice s détmi hovoftili o jejich
online aktivitach a stanovili jim rozumné limity a jasna pravidla. Zaroven by déti mély mit
dostatek prostoru pro off-line aktivity. I ptes znacnou miru digitalizace se mezi nejoblibené;si

aktivity fadi sport, setkavani s kamaraddy a kreativni ¢innosti. Mezi nejoblibenéjs$i sporty



u chlapcu patti fotbal, jizda na kole, kolobé&Zce, skateboardu a florbal. U divek je to tanec, jizda

na kole, plavani, gymnastika a volejbal (Pato¢kova a kol. 2022).

Volny cas dospélych je obvykle vyplnén velkym poctem aktivit, které odrazeji jejich
zajmy a potfeby. Mnoho dospé€lych vyuziva volny Cas k relaxaci a regeneraci po naro¢ném
pracovnim dni. Mezi nej€astéj$i formy traveni volného Casu patii sledovani filmu ¢i seriald,
¢etba, poslech hudby nebo prochdzky v ptirode. Nejrozsiten€jsi formou odpocinku je sport. Pro
fyzickou aktivitu, tak i socidlni interakci s prateli. VétSina dospélych vénuje sviij volny Cas
rodinnym aktivitdm, jako jsou naptiklad vylety, herni vecery ¢i jiné spole¢né akce, které posiluji
rodinné vztahy. Néktefi dospéli vénuji svlj volny cas tvuréim aktivitdm, jako je naptiklad
malovani, hra na n¢jaky hudebni nastroj nebo psani.

V dnesni dobé se mnoho dospé€lych uchyluje k digitdlnim technologiim, kde nalézaji klid
u online her, socidlnich siti nebo jinych streamovacich platforméch. Je dilezité najit rovnovahu
mezi aktivitami, socialnimi interakcemi a osobnim rozvojem. ,, Rozsah a napln volného casu
dospélych zdasadné ovliviiuje mnoho proménnych, mezi nimi zvldsté rodinnd situace, moznost
pracovniho uplatnéni, profese a pracovni pozice, vzdeélani, bydleni, pohlavi, vek, ale také napln
volného casu v détstvi“ (Knotova a Simberova, 2006, s. 43).

Zajmy jsou nedilnou soucasti lidského zivota a prochdzeji dynamickym vyvojem
v souvislosti s vékem. ,, Vyvoj probihda od povrchnich, labilnich a riznorodych zdjmi
K hiubsim, stdlejsim a vytrvalejsim, s veétsi mirou specializace* (Pavkova, 2014, s. 67-68).
V raném détstvi se jednd o povrchni a nestalé zajmy, které se pozdé¢ji stavaji hlubSimi,
stabiln€jSimi a konkrétnimi. Tento vyvoj probiha pouze v podnétném prostredi s pozitivnimi
vzory a nenasilném pedagogickém ovliviiovani (Pavkova, 2014). Hajek a kolektiv (2008, s. 10)
jej rozdéluji do nasledujicich ¢asovych bloki:

1. Cas pracovni — pro déti je to Cas straveny ve $kole, U dospélych je to ¢as vénovany
vydéle¢né ¢innosti a péci o rodinu. Jeho délka a ndpln se méni v zavislosti na profesi, typu
pracovni doby a dalSich faktorech.

2. Cas vazany — doba vénovana fyziologickym potiebam (spanek, jidlo, hygiena, ...), ale také
pé&e o domécnost, chod rodiny, piiprava na $kolu ¢ dojizdéni. Cas vazany mizeme ovlivnit,
ale jeho celkova délka trvani byva pomérné vysoka.

3. Cas volny — doba, kterd ndam zbyva po splnéni viech povinnosti, jez musime vykonat.
Mtuzeme jej vénovat aktivitdm, které nds napliuji a bavi. Je dileZity pro nas osobni rozvoj,

odpocinek, relaxaci a utvareni socialnich vztaha.



Hajek dale tika, Ze se vztah mezi pracovnim, vazanym a volnym ¢asem v prib&hu Zivota

meéni. Zpravidla v détstvi a dospivani méme volného ¢asu vice, s nastupem do zaméstnani se

nam volny ¢as rapidné snizi a v diichodovém véku se opét navysi. Musime dbat na rovnovahu

mezi témito casovymi bloky. Pokud bude pracovniho nebo vazaného casu pfilis, mize dojit

Kk vyCerpani, psychickym problémiim a stresu. Ale i nadmira volného ¢asu neni dobra, mize

vést k pocitim nudy ¢i ztraty smyslu zivota. Velkou roli také hraje individualita a potieby

kazdého jedince. Nékteti jedinci preferuji vice volného Casu a jini si se musi neustale

zaméstnavat né&jakou praci (Hajek 2008).

Dumazedier (1966, s. 444-446) ve svém ¢asopisovém clanku rozdéluje volny ¢as podle

Ctyt zakladnich vlastnosti:

1.

Volny ¢as osvobozuje — volny ¢as je vysledkem svobodné volby, je to tzv. osvobozeni od
povinnosti ur¢it¢tho druhu jako je napf. ur€itd price zadand zaméstnavatelem, Skolni
povinnosti, rodinné, osobni a jiné zavazky. Stejn¢ jako vétSina dalSich faktorti podléha
spole¢nosti.

Volny ¢as je nezainteresovany — dopliuje ptedchozi vlastnost. Zde volny ¢as nema zistny
cil (profesionalni ¢i doméaci préce, tkoly politické/duchovni, ...). Takze pokud se volny ¢as
zmé&ni v povinnost, stava se polo-volnym ¢asem.

Volny ¢as je hedonistické povahy — z pocatku je volny ¢as ve vtahu K povinnostem, které
urcuje spolecnost, negativni, ale pokud se jedna o samotné potieby jedince, hovoiime o
kladném traveni volného ¢asu. V mnoha empirickych Setfeni se volny ¢as snazi dosahnout

uspokojivého stavu, ktery miizeme povazovat za cil sim o sobg.

. Volny ¢as uspokojuje osobni poZadavky —,,Nabizi ¢lovéku pokuseni zbavit se prace nebo

moZnost osvobodit se od stavil t€lesné nebo nervové tnavy, které plisobi proti biologickym
rytmim ¢loveéka. Volny cas predstavuje ¢lovéku piijatelnou moznost, jak se zbavit prace
a uniknout tak Uinavé, kterd se vymyka jeho pfirozenym rytmim. Nabizi prostor pro rekreaci
a osvobozeni se od stereotypl vSednich dni, které se skladaji z dil¢ich a stale se opakujicich
ukoll. Poskytuje jedine¢nou moznost vymanit se z rutiny, ktera definuje nas bézny zivot

(Dumazedier, 1966).



1.1 Funkce volného ¢asu

Pocatky volného Casu muzeme najit jiz v dobé barokni, kdy si lidé zacali budovat své

vikendové pribytky, kavarny ¢i spolky. Na pocatku osmnéctého stoleti pracovali délnici

Vv prumyslu az Sestndct hodin denné, ale to se postupem let ménilo. Kolem Sedesatych let

devatenactého stoleti vznikla télovychovna organizace Sokol pro déti a mladez. Posléze spo-

le¢nost kladla velky diiraz na zalozeni dalSich vychovnych prostor i pro nejmensi déti a mladez

(skautska hnuti, klubovny, ...) (Pavkova, 2008).

Némecky sociolog a pedagog Horst Opaschowski (in Vazansky, 2001) nemluvi o funk-

cich, nybrz o volnocasovych potiebach, které volny ¢as jedince napliiuje. Jedna se o nasledu-

jicich osm volnocasovych potieb.

Edukace — Proces uceni a ziskavani znalosti, postoju a dovednosti. Muize probihat formou
Skolni dochéazky, vzdélavacich kurzil, samostudiem ¢i jinymi zplsoby.

Enkulturace — Proces, kterym se jedinec uci spole¢enskym normam, hodnotam a vzorcim
chovani své kultury. Dochéazi k ni pfi komunikaci s rodinou, ptateli, médii a dalSimi
ovlivityjicimi faktory.

Integrace — Proces zacleniovani jedince do spolecnosti, skupiny nebo néjakého zatizeni.
Vétsinou se jedna o zaclenovani déti s postizenim do béznych skol.

Kompenzace — Vyrovnani se se ztratou ¢i nedostatkem potfebného. Muze se jednat o
finanéni kompenzaci za Ujmu, kompenzacni cviceni pro zlepSeni fyzické aktivity, nebo
kompenzacni programy pro znevyhodnéné osoby.

Komunikace — Sdileni informaci, myslenek ¢i pocitti S dal§imi jedinci.

Kontemplace — Soustfedéné a hluboké premysleni o daném problému (tivahy nad vlastnim
zivotem a jeho smyslem, filozofické tivahy, ...).

Participace — Aktivni zapojeni do déni (podileni se na politickém déni, tvorbé uméni a
kultury, komunitnim Zivoté atd.).

Rekreace — Odpocinek a zabava, ktera slouzi k obnoveni fyzickych sil a psychické pohody.

Naopak slovenska autorka Emilie Kratochvilova (2004, s. 87-88) vyuzivala své funkce

pfi praci s détmi a mladezi.
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e Zdravotné hygienické funkce — Kompenzuji zatéz. Zajistuji ochranu pied nepfiznivymi
vlivy z vnéjsiho prostiedi. Podporuji zdravy zivotni styl (dostatek spanku, odpocinku,
pohybu, osobni hygieny atd.).

e Seberealizac¢ni funkce — Jedinec se sam od sebe chce rozvijet. Vytvareji proto prostor pro
individudlni rozvoj a uskutecnéni osobnich zajmi.

e Formativné vychovna funkce — Prostor pro formovani osobnosti, jeho tvofivosti,
charakteru, viile a motivace. U¢eni zdkladnim ndvykiim a hodnotam.

e Socializa¢ni funkce — Vytvareni podminek k leh¢imu navazovani vztahti mezi vrstevniky
nejen ve volném ¢ase. Upeviiovani rodinnych vazeb a rozvijeni socialnich dovednosti.

e Preventivni funkce — Moznost traveni volného casu obohacujicimi ¢innostmi, které

napomahaji pfedchazet vzniku socialné patologickych jevi (nezadouci chovani).

1.3 Zajmova ¢innost a potieba

Muzeme ji interpretovat jako cilevédomé probuzeni uspokojovani a rozvijeni zajmu
i schopnosti. ,,V priitbehu zajmovych cinnosti dochazi k uspokojovani vyznamnych potieb, napr.
potieby poznavani, seberealizace, prislusnosti k socidlni skupiné, socialnich kontaktii, potreby
pohybu apod. Zdrovenn umoznuji odpocinek a relaxaci, tak jako vsechny volnocasové aktivity,
jez jsou zaloZené na dobrovolnosti* (Pavkova, 2008, s. 66).

Zajem je jeden z mnoha psychickych jevi, ktery aktivizuje osobnost jedince. Zaliby se
utvareji, ale 1 méni v pribchu Zivota kazdého jedince. Lze fict, Ze je to celozivotni uceni a zis-
kavani poznatk, které mizeme dale objevovat a rozvijet pii zajmovych ¢innostech.

Pavkova a spol. ve své knize Pedagogika volného casu d€li zdjmové Cinnosti dle irovné
¢innosti, Casu traveni, koncentrace, spole¢enské hodnoty a obsahu. Do Grovné ¢innosti fadime
které jsou pro ng pifinosné). U receptivnich zajmi se pozornost ubird k vnimani pfedmétu
zajmu. Intenzita z4jmu nam zarucuje kvalitu dané ¢innosti. Zkoumame zde hloubku neboli Gsili,
které jedinec vyuZije k uspokojeni dané¢ho zajmu. Hluboké z4jmy ovliviiuji emociondlni Zivot
kazdého jedince, zdokonaluji jeho poznani, schopnosti a dovednosti. Ve spojitosti s hloubkou
zajmu hovoifime 1 o trvalosti a intenzité. Dlouhodobé zajmy vyrazné ovliviiuji vyvoj jedince
(Pavkova, 2008).

Potieba je pocitovany nedostatek po néjaké véci, ¢innosti nebo jevu. Pii jejim dlouho-

dobém neuspokojovani muze dojit az k deprivaci (,,stav vznikly nasledkem takovych Zivotnich

11



situact, kdy subjektu neni dana prilezitost k uspokojeni nékteré jeho potreby v dostacujici mire

a po dostatecne dlouhou dobu ) (Langmeier, Matéjcek, 2011).

1.4 Osoby podporujici rozvoj a volny ¢as ditéte

vvvvvv

osobnosti, rozvijeni schopnosti a dovednosti, navazovani vztahti atd. Proto zde velkou roli hraji

osoby, které se podileji na vychove ditéte, podporuji a ovliviiuji jeho rozvoj a volny cas. Tyto

osoby se vzajemné¢ dopliuji a spolupracuji. Jejich cilem je, aby détstvi, a néasledny vyvoj
jedince, bylo plné radosti, objevovani a uceni se, které¢ povede ke spokojenosti ditéte.

1. Rodic¢ — ¢lovek, ktery ma vici svému ditéti povinnosti a prava. Jeho ukolem je poskytovani
podpory, lasky, bezpeci a vedeni ke spradvnému, zdravému a S§tastnému zivotu
vychovavaného jedince. M¢l by také své jedince naucit zakladim sluSného chovani,
hodnotdm, zodpovédnosti, praktickym dovednostem a spoleCenskym interakcim. Role
rodi¢li neni jednoducha. Je na né vyvijen velky tlak spole¢nosti, aby jejich vychova byla co
nejlepsi.

2. Ucitel — je to jeden ze zakladnich Ciniteld vychovné-vzdélavaciho procesu. Pedagogicky
pracovnik, ktery je zodpovédny za fizeni a organizaci vyucovani, piipravu na pfimou i
nepiimou praci s vychovdvanymi jedinci a jejich vysledky. Jeho ¢innosti je usmériiovani
osvojovaciho procesu (kladné podporovani k samostatnosti a sebevzdélavani), motivace
(k uéeni, ziskavani poznatku, schopnosti, zkusenosti a dovednosti), kontrola a hodnoceni
ziskanych poznatkd, poradenstvi (rodi¢iim a jejich détem, doporuceni do PPP, ...).
Ucitelova osobnost je souhrnnym souborem vlastnosti a dovednosti, které mu napomahaji
Kk Gspésnému puisobeni v uéebnim prostredi a pii formovani vychovavaného jedince. Jednou
z klicovych vlastnosti ucitelské profese je tvofivost — schopnost rozvijet umélecké citéni
nejen u ucitele samotného, ale hlavné u déti (Prticha, 2017).

3. Pedagog volného ¢asu — ¢lovek, ktery dohlizi na efektivni traveni volného ¢asu mimo
Skolské zatizeni. Zajistuje plynuly rozvoj jedince/skupiny — dba na individualni dispozice
jedince (v€k, pohlavi, kultura, ...) a jeho z4jmy/zaliby. Jeho hlavnim zamétfenim je orga-
nizace volnocasovych aktivit.

4. Vychovatel — ma za kol poskytovat vychovnou péci vSem vychovavanym jedincim. Jeho
cilem je podpofit celkovy rozvoj jedince po strance fyzické, psychické, socidlni a emo-

ciondlni. Jejich ulohou je, vytvofit vhodné a bezpecné prostiedi pro spravné vedeni a rozvoj.
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M¢l by mit teoretickou i praktickou znalost svéfencli po strance télesné, dusevni i mravni.
Vychovatel na jedince ptisobi svou osobnosti (Maly, 1985, s. 88—89).

Jako vychovatelé, nebo osoby pusobici na vychovavané jedince, musime umét nalézt
individualni potieby kazdého vychovavaného a nasledné jej pomoci rozvinout. Jedinciim proto
nabizime takové aktivity, které mu pomohou rozvijet se v dané oblasti. Je dulezité si uvédomit,
ze volny cas je v jakékoliv dobé¢ individualizovany a na jeho traveni zavisi mnoho faktora:

rodina, spolecnost, finance, samotny jedinec, vék a mnoho dalsiho.
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2 Osobnost, motivace a spole¢nost

2.1 Osobnost

,, Osobnost je pojmenovani pro ten individualni celek dispozic k psychickym reakcim,
ktery zpiisobuje, zZe v téZe situaci reaguji ruzni lide rizné a Ze tyto reakce vykazuji urcitou
jednotu citéni, mysleni, vnimani, predstav a snah* (Nakonecny, 1995, s. 9). Lze tedy fici, ze
Z psychologického hlediska osobnost zobrazuje a vysvétluje nas vnitini duSevni stav jeho
organizaci, funkci a vlivy na néj pusobici. ,, Do psychologie byl pojem osobnost zaveden az na
pocatku 20. stoleti, kdy se ukazovala nutnost studovat dusevni Zivot clovéka jako celek, jako
vhitini usporadani duSevniho Zivota, ktery se vyznacuje urcitou organizovanosti a funkcni
jednotou, neprojevuje se jen jako pouhy soubor jednotlivych funkci (vnimani, mysleni, citéni,
chteni atd.) “ (Nakone¢ny, 2021 s. 11).

Florence Littauer (1997) ve své knize uvadi, ze se kazdy z nas narodi s jinou davkou
silnych a slabych stranek. Dokud si neuvédomime svou jedine¢nost, jen t€Zko pochopime, jak
lidé mohou dosahovat odlisné miry uspéchu.

Blahova a Fairelikova uvadéji, ze termin 0sobnost mize byt pouzivan Vv riznych
spojitostech. Prvnim pfistupem je hodnoceni ¢lovéka na zakladé jeho vyznamnych kvalit,
uspéchil ¢i spolecenského postaveni. Druhym ptistupem je chapani osobnosti jako jedine¢nosti
kazdého jednotlivce, zdiraziujici neopakovatelnost a odliSnost. V poslednim ptipadé miZzeme
na osobnost pohliZet z psychologického hlediska, ktery se zajima o strukturu psychiky a vnitini
procesy vychovavaného. Z pedagogického hlediska je diilezité ptistupovat k individualnimu
vzdélavani s ohledem na jedine¢nost kazdého jedince (in Svajgrova, 2015).

Osobnost je zkoumana z mnoha uhli. Pedagogika vnima osobnost jako vychodisko i cil
vychovy a zamétuje se na jeji celkové formovani. Kdezto psychologie soustied’uje svoje pole
pusobnosti na strukturu a dynamiku osobnosti. Slozitost osobnosti a riizné pfistupy vedly
k rozvoji mnoha teorii. Osobnost obvykle zahrnuje psychologické, fyziologické, antropolo-
gické, ekologické, etologické, kulturni, ekonomické, pravni a pedagogické aspekty. Z hlediska
pedagogiky volného ¢asu j1 miizeme chapat jako soubor charakteristik a sklont, které utvaii jak
spolecné, tak i individualni rysy v psychologickém chovéni jedince. Vznika tak jedinecny
profil, ovlivnény biologickymi 1 socidlnimi faktory (Masarikova a Masarik, 2002).

Na osobnost pisobi mnoho sil, které ji utvaii. Interpersonalni vlivy urcuji nase vztahy

k lidem okolo nas a intrapersonalni se zaméfuji na naSe vnitini piisobeni. Tyto stiidajici se sily
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nazyvame jako dynamiku lidské osobnosti. Dynamika osobnosti se neustale méni a vyviji
(Drapela, 2011).

,, Od okamziku poceti je osobnost vystavena pusobeni nesmirného mnozstvi podnétu, které
se vyskytuji bud’ jednordzove na okamzik, nebo pusobi viceméné dlouhodobé, permanentné, a
které vyvoj a utvareni jedince bud’ primo vyvolavaji, nebo aspon usmeérnuji a modifikuji*
(Smékal, 2009, s 410).

Mezi univerzalni znaky osobnosti patii celistvost. ,, KdyZ psycholog operuje s pojmem
osobnost, vetsinou tim mini celek psychickych projevii, na rozdil od zabyvani se jednotlivymi
procesy, stavy nebo viastnostmi, kterymi se oznacuji dilci aktivity nebo jejich predpoklady “
(Smékal, 2011, s. 34). Cilem psychologi je tedy porozumét osobnosti jako komplexnimu
systému, ktery se neustidle vyviji a méni v zavislosti na vnéjSich a wvnitinich faktorech.
Pochopeni osobnosti nam umoziuje 1épe porozumét chovani a jednani ¢lovéka, jeho motivaci,
postoje a hodnoty. Dal§im znakem je potencial, ktery ma urcité hranice pro rozvoj motivd,
schopnosti, rysti a podminek. Mezi né patii napiiklad osobnostni dispozice, lidska odolnost vici
negativité, vlastnosti prostfedi atd. Individudlnost a specificnost ukazuje, Zze kazda osoba je
jedine¢na, jedine¢na a neopakovatelna. Clovék je sam se sebou cely Zivot, ale je dileZité, aby
se um¢l ptizpasobit zménam, které mu do Zivota vstoupi. Dal§imi univerzalnimi znaky osob-
nosti je organizace, integrovanost, subjektivnost, védomi, poznani, svoboda a determinismus

(Smékal, 2009).

2.1.1 Dynamické pojeti teorii osobnosti

,, PFi poznavani druhych se nejdiive setkavame s jejich ciny a jednanim a s vypovédmi o
Jjejich vlastni osobnosti, o motivaci jednani, o planech a obrazech sveéta atd. Pri poznavani sebe
je perspektiva pozménéna: nejdiive premyslime o sobé, o své situaci, svych motivacich a pak
reflexivne hodnotime podle reakce druhych na sebe, proc jsme si pocinali tak, jak druzi vidi“
(Smekal, 2009, s. 453). Poznavani druhych 1 sebe sama je celozivotni proces. V obou piipadech
je dualezité vnimat rizné odliSnosti a vyhybat se predsudkiim. Empatie a oteviena komunikace

nam pomahaji k lep§imu poznani.

2.1.2 Analyticka teorie podle Carla Gustava Junga

C. G. Jung pojimal osobnost (psyché) jako samostatnou soustavu. ,,Kazdy clovek je

schopen vyjadrit svou individualitu a jedinecnost ve vztahu vuci okoli* (Drapela, 2011, s. 32).
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Podle ného je prvni polovina Zivota fazi rustu a expanze (zvétSovani, rozsifovani), kdy
vytvaiime nasi personu (,, Persona se prirovnava také k dobre prokrvené kiizi, kterd individuum
ohranicuje a chrani pred vnéjsimi vlivy, zarovern je ,, elasticka *“ a prizpusobiva a umoziuje Zivy
kontakt a vymeénu s okolnim svétem *). Jung tvrdi, ze ma ¢lovék na své personé pracovat, ale
zérovefi na ni nelpét. Zivotni obrat je podle Junga bodem zlomu v Zivoté ¢lovéka, kdy se méni
jeho smérovani (v prvni poloving se ¢lovek soustiedi na vnéjsi svét, v t& druhé na sviij vnitini

svét). Cilem tohoto obratu je dosahnout celistvosti i potladené stranky osobnosti (Ri¢an, 2010).

2.1.3 Osobni pohoda

Osobni pohoda je emoc¢ni stav, ve které se zobrazuje celkova spokojenost kazdého jedince
s zivotem. Projevuje se v riiznych emocnich prozitcich, ve kterych se objevuje mnoho psycho-
logickych promén. Osobni pohoda je tvofena dvéma slozkami: kognitivni (znazoriuje
sebehodnoceni vlastniho Zivota, Zivotni spokojenost, ...) a emo¢ni (souhrn nalad, emoci a
afektt, dlouhodobé pozitivni ¢i negativni stavy, ...). Je dana vysokou mirou pozitivnich emoci
a nizkou mirou emoci negativnich. Hovofime zde i o pocitu §tésti, které¢ vyjadiuje hodnoceni
prozitkové stranky vlastniho Zivota. Pfevazuji zde pozitivni emoce nad témi negativnimi.
Globalni zivotni spokojenost souvisi s mnoha osobnimi slozkami, jako je rodina, ptatelé,

pracovni prostiedi, socialni postaveni atd. (Blatny, 2021).

2.2 Motivace

., Motivace vyjadiuje hypoteticky védecky konstrukt, jehoz funkci je popsat nebo vysveétlit,
pripadné popsat i vysvétlit néjaky psychologicky fenomén. Je logicky odvozovan :z
pozorovatelnych déju, které bud’ zobecnuje, nebo vyjadruje jejich psychologickou podstatu ci
kauzalitu “ (Nakonecny, 2014, s. 16).

Motivace je hybnou silou lidského chovani. Vychazi z vnitinich stavil a reaguje na vnitini
(endogenni) nebo vngjsi (exogenni) zmény v psychice. Jejim cilem je vyrovnat se s témito
zménami a dosdhnout tak psychologického smyslu (Nakonecny, 2014). Motivace se zaméiuje
na takové jednani, pfi jehoZz naplnéni dojde k uspokojeni danych potieb jedince. Napomaha
K udrzovani a obnové vnitini rovnovahy, a to ze stavu dané potieby, ktera je reakci na ztratu
této rovnovahy a k uspokojeni, které tuto rovnovahu restartuje.

Podle Carla R. Rogerse kazdy jedinec usiluje o sebeaktualizaci (potieba potravy, bezpeci,

nezavislosti, naplnéni atd). Sebeaktualizace je propojena s emocemi, kdy se jedinec snazi
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naslouchat sam sob¢ a prozivat vSe, C0O se V ném odehrava. At uz se jedna o pocity strachu,
bolesti az po pocity svobody a uvédoméni (Drapela, 2011, s. 126).

Hlavnim ¢initelem motivace je zkuSenost, kterou Ize zkoumat ve vyvoji specifickych
lidskych a vyvojovych motivaci. ,, Vrozeny motivacni systém tvori vrozené reflexy a instinkty,
umoznujici ucelnym chovanim prizpiisobit se zakladnim zZivotnim situacim “ (Nakonecny, 1996,

S. 75).

2.2.1 Motivacni psychologie

Motivacni psychologie se zaméfuje se na pochopeni faktort, které ovlivituji lidské
chovani. Zkouma vnitini dispozice, vnéj$i stimuly a dynamické procesy, které vedou ke
smysluplnému jednani. Mezi hlavni témata této teorie fadime osobnostni dispozice, kde
zkoumdme specifické rysy osobnosti a motivy, které ovliviluji naSe chovani v rtiznych si-
tuacich. Zabyva se také otazkami, zdali jsou lidské motivy ovlivnény kulturou, dédi¢nosti ¢i
vychovou a jestli je mizeme béhem zivota ménit. Dal§im tématem zkoumani je prabeh jednani
neboli dynamika. Zamétuje se na Cinitele, které spousti nase chovani, jak je udrzuje a méni
v zavislosti na okolnich pfekazkach a cilech. Dilezitd je vytrvalost a odolnost vii¢i témto
prekazkam a ptizptisobeni se v ménicich se podminkach.

Mezi dalsi dilezité oblasti zkoumani motivacni psychologie fadime poradi motivi, védo-
mou a nevédomou motivaci, vnitini a vnéj$i motivaci a vyvoj motivace v prib¢hu zivota.
Motivaéni psychologie je tedy komplexni oblast, ktera nAm umoziuje porozumét nasemu vniti-
nimu jednani. Zkouma, jak se vnitini touhy a vnéj$i faktory spojuji do celkového systému, ktery
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utvaii nase cile a sméfovani do budoucich situaci (Blatny, 2021).

2.2.2 Stimula¢ni motivy

., K dosazeni dusevni pohody lidé potrebuji proménlivou vnéjsi stimulaci a vyvdzenou
kombinaci dusevnich a télesnych aktivit“ (Plhakova, 2003, s. 357). Stimulacni motivy utvareji
samostatny systém, do kterého mizeme zaradit usili o dosaZeni optimalni urovné aktivace a
potieby proménlivych senzorickych podnétl. Tyto potieby ovliviiuji lidské chovani a proZivani
u kazdého rozdiln€. Maji specificky nervovy zéklad, ktery souvisi s proménlivou reakci
smyslovych organti, na zménu a jsou charakteristické svou zvidavosti, hravosti a vyhleddvanim

neobvyklych zazitkd.
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2.2.3 Neshoda mezi motivaci a realizaci ¢innosti v mladistvém véku

Mladez mé Casto nesplnéna piani, co se tyCe aktivit, kterym by se rdda vénovala.
Nejcastéji se to tyka vylet, navstévy kina/koncertu, ¢i aktivniho sportovani. Naopak domaci
prace délaji vice nez by si ptali. Existuje mnoho diivodd, pro¢ se ptani a realizace ¢innosti u
mladeze lisi. Mezi ty vnéjsi patii nedostatek ¢asu, penéz, materidlniho vybaveni a pfilezitosti.
Mezi vnitini prekazky nalezi nedostatek motivace, sebevédomi ¢i dovednosti. Velkou roli mtize
hrat i tlak okoli ze strany rodict, Skoly nebo vrstevnik.

Rozpory mezi pfanim a realizaci mohou mit jak pozitivni, tak i negativni dusledky.
Pozitivni je, ze mohou motivovat k piekonavani piekézek, rozvoji osobnosti a hledani
alternativnich feSeni. Negativni dusledky zahrnuji frustraci, nudu, rezignaci, lhostejnost atd.
Rozsah rozporti se méni s vékem. U chlapcii je to kolem ¢trnactého roku, u divek kolem tfinacti
let. V pubert¢ a dospivani jsou rozpory obzvlaste silné. Dilezité je vnimat rozpory mezi pranim
a realiza¢ni Ginnosti jako signél, Ze néco neni v pofadku a hledat zpasoby feseni (Cap, 1990).

Pochopeni komplexniho svéta osobnosti a motivace ndm umoziiuje 1épe se poznat,
porozumét vlastnim potfebdm a smétfovat k dosaZzeni cilli a k naplnéni Zivotniho smyslu.

Individualita pak dodava tomuto smétovani jedinecny a neopakovatelny rozmér.

2.3 Spole¢nost

-----

podminény vzajemnym pusobenim lidi. Spole¢nost tvoii mnoho vzajemné se prolinajicich
stranek: pfirodni podminky, lidé jakozto socialni ¢initelé, jejich ¢innosti atd. Pfirodni podminky
tvoii zéklad, na kterém se spolecnost rozviji a s nimiz se lidé neustale vyrovnavaji. Lidé, at’ uz
jako jednotlivci, ¢i soucast skupiny jsou aktivni slozkou spolecenské reality. Jejich interakce,
spolupréce 1 konflikty utvaii dynamiku a charakter spolec¢nosti.

Veskeré aktivity, které lidé v ramci spole¢nosti vykonavaji, od prace a zabavy az po
politické a nabozenské aktivity, tvoii hnaci motor spolecenského vyvoje. Praveé lidska ¢innost
pretvaii jak pfirodni podminky, tak i vzajemné vztahy mezi lidmi.

Spolecnost, jako specificky typ socidlniho utvaru, se od pouhého souboru lidi odliSuje
fadou charakteristickych rysii. Neni tvotfena jen jednotlivci, ale skupinami a tfidami, které sdili
spolecné zajmy, cile a hodnoty. Je nositelem a tviircem kultury, kterd ovliviiuje mysleni

a chovani lidi. I pfes riizné rozpory a konflikty spole¢nost utvaii jednotny celek (Kalab, 2018).
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2.3.1 Spolecenska skupina

Spolecenska skupina ptedstavuje jakékoliv sdruzeni lidi. Tato sdruzeni se mohou liSit
v mnoha ohledech, at’ uz jde o pocet ¢lend, zplisob interakce, ¢i formalni strukturu. V uz§im
slova smyslu se pojem skupina pouziva pro specifické typy sdruzeni, jejichz definice se u jed-
notlivych autort lisi.

Spolecenské skupiny plni v lidské spole¢nosti klicovou roli. Poskytuji lidem pocit souna-
lezitosti, podporu a pomoc v naro¢nych situacich. Zaroven slouzi jako zaklad pro sdileni
zkuSenosti, zajmu a cili. Prostfednictvim skupin se lidé uci, jak se chovat v kolektivu, jak
spolupracovat a fesit konflikty. Skupiny také hraji dulezitou roli v socializaci jedinct a v jejich
integraci do spolecnosti. Zaroven ovliviiuji mysleni a chovani lidi a mohou mit zna¢ny dopad

na celou spolecnost (Petrusek, 2018).

2.3.2 Funkce a typy skupin

Velikost skupiny hraje velmi vyznamnou roli v jejim fungovani. Malé skupiny jsou
charakterizovany silnymi vazbami a blizkymi vztahy mezi G€astniky. Stfedné velké skupiny
poskytuji rovnovdhu mezi individudlni pozornosti a kolektivni identitou. Velké skupiny jsou
¢asto anonymni a maji formalizovanou strukturu, kde maji jedinci jasn¢ definované rozdéleni
roli a zodpovédnosti. Naproti tomu ¢lenové neformalni skupiny maji spiSe mezi sebou vztahy
spontanni.

Skupinova pftislusnost je pro clovéka zivotni nutnosti. Od narozeni v roding, pfes Skolni
kolektiv, zdjmové krouzky az po pracovni kolektiv a vlastni rodinu, je ¢lovék neustale soucasti
ruznych skupin. Tato celoZivotni pfislusnost mu poskytuje rozséhlou sit’ vazeb, vlivl a zkuSe-
nosti. Pro fungovani ve skupinach, se jedinec musi prizptisobit jejich normam a standardim.

Mezi zakladni funkce fadime uspokojovani socialnich potfeb (poskytuji pocit sounalezi-
tosti, podporu a moznost sdileni z4jm1 a zkuSenosti), umoziuji jedinci porovnavat své postoje
a jednani s ostatnimi ¢leny skupiny. Cim vice skupina uspokojuje potfeby jedince, tim je pro
n¢j ,,pritazlivejs$i“. Skupina jedinci poskytuje podporu a smysl Zivota, kdezto jedinec svymi

aktivitami a loajalitou ptispiva k fungovani a prosperité skupiny (Nakonecny, 2009).
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3 Vyvoj jedince

., Vyvojova psychologie jako relativné samostatna védecka disciplina oprena o soustavné
a overitelné pozorovani je stara sto let. Na rozdil od cloveka, ktery je predmétem jejiho
zkoumani.“ V druhé poloviné minulého stoleti bylo pozorovani zamé&fovano na malé déti (od
jejich narozeni po nékolik malo prvnich let). Pozdé&ji se zacala pozornost upinat i na dospivani,
dospélost a stari (Langmeier a Krejéifova, 1998, s. 19).

Vyvojova psychologie se zabyva procesem promény lidské psychiky. Od poceti az do
smrti pozoruje, jak se utvaii a rozviji nase myslenky, emoce a chovani. Vrozené dispozice v nas
kli¢i a rozvijeji se pod vlivem okolniho svéta, jsou formovany rodinou, spolecnosti a danou
kulturou. Hovofime zde o ontogenezi, coz je studium vyvoje jedince, které zkouma celou vy-
vojovou cestu. Od prvnich znakli védomi u novorozence az po moudrost a klid stafi. Zobrazuje
promény vnimani, myS$leni, uc¢eni, emoci a osobnosti. Naopak fylogeneze se zaméfuje na
srovnavani. Jak se psychika li§i v riiznych fazich Zivota? Jak se méni vnimani svéta od batolete
po dospélého? Jak se uceni a pamét’ vyviji s vékem? A jak se proménuje emocni prozivani a
budovani vztahi? Vyvojova psychologie ndm tak umoziuje nahlédnout do nitra lidské
promény. Pochopeni téchto Ciniteld ndm pomaha Iépe porozumét sobé samym i lidem okolo
nas. At uz se jedna o vychovu déti, podporu dospivajicich, pomoc seniorim, nebo snahu o

vvvvvv

a soucitu (Zacharova, 2012).

3.1 Prenatalni obdobi

Prvni poznatky o tomto obdobi byly ziskavany nepfimo z pozorovani chovani nezralych
jedinct oSetfovanych v inkubatorech. Problémem je, Ze pfedcasné narozené dité je v jiném pro-
stiedi, je vystaveno jinym podnétiim, a proto mohou byt jeho reakce odliSné nez u ditéte, které
vyrlsta v déloze matky.

Prvni mésic prenatalniho vyvoje, nazyvany také embryonalni, je velmi dynamické a di-
lezité obdobi, kdy se z mikroskopické bunky stava slozity lidsky organismus. Na konci druhého
mésice embryo dosahuje délky 25 mm a vytvafi se zdklad vSech svalovych skupin. Objevuji se
prvni reakce v podobé zaskubili. Pocatkem tfettho mésice plod spontdnné hybe koncetinami,
otaci hlavicku, hybe usty, vrasti celo a mizeme zaznamenat ¢innost mozku. Pozd¢ji se objevuje

naznak uchopovych pohybtll. V patém mésici se zacind lisit stav bdélosti a spanku. Nasledné
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plod zac¢ina reagovat na tlak, bolest, zvukové a vizualni podnéty a dale se vyviji (Langmeier a
Krejc¢itova, 1998).

., Prenatalni vyvoj vytvari zdaklad pro dalsi vyvojové zmeény. Prechazi plynule
V postnatalni fazi, ktera je jeho pokracovanim“ (Vagnerova, 2012, s. 64). Vagnerova dale
pouto, kde jedinec reaguje na riizné podnéty specifickym zplisobem a tim matce dava najevo

své pocity (Vagnerova, 2012).

3.2 Novorozenecké obdobi

Novorozenecké obdobi zacind porodem a konci prvni védomou reakei ditéte na okolni
prostfedi. Uvadi se, ze je to doba adaptace, béhem které se jedinec piizptisobuje novym a pro
n¢j neznamym podminkam prostfedi. Samotny porod je pro matku i jeji dité velkou zivotni
zménou. Celé novorozenecké obdobi je spojeno S uspokojovanim biologickych potieb, protoze
dité se rodi nezralé a Gpln¢ zavislé na péci z okoli. Dité je schopno reagovat na urcity a pfime-
feny pocet podnétl, které mu jsou pfirozen¢ podsouvany. Hned po narozeni je jedinec vybaven
vSemi nepodminénymi reflexy, které mu napomahaji k lepsi adaptaci na svét. Obranné reflexy
jako je kiik, kychani, kaslani nebo mrkéani chrani jedince pfed nebezpecim a udrzuji ho zdra-
vého. Diky reflexim spojenym s vyZzivou, sacimu a polykacimu, se dité dokaze najist. Polohové
a pohybové reflexy mu pomahaji udrZzovat rovnovahu a koordinaci. VSechny reflexy hraji kli-
¢ovou roli v poc¢atecnim vyvoji novorozence. Behem prvniho roku Zivota se tyto vrozené reakce
vytraceji a nahrazuji je cilevédomé ukony a volni pohyby (Langmeier a Krejéifova, 1998).

Novorozenec dokaze rozliSovat rtizné smyslové podnéty. Rozpozna a reaguje na matcin
pro n& dotek, ktery je spojen se socidlni stimulaci a s pohybem. Jedinec se kratce dokaze divat
na objekty, které ma ve svém zorném poli ve vzdalenosti 20 az 30 cm. Novorozenec na nékteré
podnéty reaguje aktivné a jiné odmita. Nejvyznamnéj$im objektem je jeho matka, se kterou si

utvareji vazbu béhem prvnich par hodin po porodu (Zacharova, 2012).
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3.3 Kojenecké obdobi

Kojenecké obdobi je charakterizovano vyraznymi vyvojovymi zménami. Na zacatku dité
lezi v postylce a komunikuje kiikem, na konci uz udéla prvni kroky a vyslovi smysluplné slovo.
Dochézi ke vzajemnému ovliviiovani psychického a fyzického ristu. Béhem prvniho roku
zivota jedinec vyroste o 20 az 25 cm a jeho vaha se zvysi o 6 az 7 kg. Rist je ovlivnén
dédi¢nosti, mnozstvim a slozenim ziskdvané potravy. Dité se rychle uci ovladat své télo a po-
hyby (hruba motorika). Vyvoj pohybu ruky oznacujeme jako jemna motorika. Ve tfech mési-
cich kojenec ,,pase konicky* -lezi na bfisku a opira se 0 predlokti, zveda hlavicku, otaci se za
zvukem, do natazené ruky uchopi pfedmét. V Sesti mésicich otaéi za zvukem i trup, snazi se
posadit a sedi s oporou, pfedméty uchopuje celou rukou, zacina zvatlat atd. Velkym a nejvy-
znamngjsim milnikem se ve vyvoji oznacuje devaty meésic, kdy jedinec pevné sedi, leze a s opo-
rou se postavi. Je to obdobi, kdy poznava pfedméty hlavné usty. Pouziva klestovy tichop, kdy
chyta pfedméty do jedné ruky (Vagnerova, 2012).
sluch se rozviji od druhého mésice. Pozornost se projevuje soustfedénim na sluchové a zrakové
podnéty. Pamét’ zahrnuje jen maly okruh jevli a md znovu-poznavaci charakter. Mysleni je
véazané na skute¢nou ¢innost, na piimé vnimani a vlastni pohyby. Re¢ se rozviji od neverbalni
komunikace ptes Zvatlani az k napodobovani. Kolem prvniho roku jedinec vyslovi smysluplné

slovo (Langmeier a Krejcitova, 1998).

3.4 Batoleci obdobi

Je to obdobi od jednoho roku do tii let. Dité se stava aktivnéjsi a samostatnéjsi a formuje
se jeho osobnost. Zacina si uvédomovat své misto ve svété. Zpomaluje se télesny vyvoj, ale
zlepsuje se rozvoj koordinace chilize a jemné motoriky. Jedinec chodi po schodech, b&ha, leze,
skace, hazi mi¢ atd. Dochdazi k rozvoji dominantni ruky. Kognitivni vyvoj je nestaly. Pozornost
je stale bezd&tna, ale postupem casu se prodluzuje. Pamét’ ma samovolny charakter, ale jedinec
si pamatuje silné zazitky. Vyviji se symbolické a pfedpojmové mysleni a uceni probiha pomoci
napodoby, kdy se dité u¢i chapat pojmy a tim rozviji svoji fe¢ (v prvnim roce pét slov, ve tfech
letech az 900). V emocni oblasti se rozviji Siroké spektrum pocita (véetné zarlivosti, empatie,
radosti atd.). Dité si zac¢ina utvatet vztahy i s jinymi ¢leny rodiny a navazuje kontakty se svymi
vrstevniky. Zacind se objevovat separacni tzkost a prvni obdobi vzdoru (Langmeier a

Krejcitfova, 1998).
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Velmi dilezitou soucasti tohoto obdobi je hra. Rozviji se hra funkéni (jedinec rizné
manipuluje s hrackou), konstrukéni (stavéni z kostek, stavebnice, rizné drahy, ...) a tematické
(vymysli si a vybavuje situace, které zna nebo uz zazilo). NejoblibenéjSim druhem her jsou
pohybové aktivity, kde se jedinec fadné ,,vydovadi“. Pfi hie se uci spolupracovat se svymi
vrstevniky. Dilezité je vnimat individualni tempo vyvoje kazdého ditéte, podporovat jeho

samostatnost a aktivitu, poskytovat mu dostatek prostoru pro hru a pohyb (Zacharova, 2012).

3.5 Predskolni obdobi

V tomto obdobi jsou zmény méné ndpadné, ale velmi vyznamné pro postaveni jedince ve
spole¢nosti 1 pro dalsi vyvoj sob&stacnosti. Za¢ina po tfetim roce Zivota jedince a kon¢i nastu-
pem do Skoly. Je to obdobi plné her a rozvoje fantazie. V tomto obdobi jedinec touZi po aktivité
a vyuzivani svych nové ziskanych dovednosti. Mysleni je egocentrické, zavislé na vnimani
a vnéjsich znacich. V realnych situacich uplatituje prvky své fantazie. Objevuje se zde ,,détska
lez*, ktera neni védoma, ale jde spi$ o vyrovnani se s realitou a strachem z trestu. Moralni vyvoj
jedince je charakteristicky principem odmény a trestu. Dité si postupné osvojuje spravné normy
chovani (pfedevsim napodobou z rodinného prostredi). V tomto obdobi si dité uvédomuje své
pohlavi a utvari si svoji poc¢ate¢ni identitu. Dulezity je kontakt s vrstevniky stejného pohlavi.
Roste zajem o utvaieni ptatelstvi a uceni se komunikace, spoluprace a prosazovani vlastnich
nazort a mySlenek mezi ostatnimi jedinci stejného véku (Langmeier a Krejéifova, 1998).

V tomto obdobi se zdokonaluje koordinace pohybt, dité se u¢i oblékat a pomahat s do-
macimi pracemi. Rozviji se jeho pozornost, pamét’ i mysleni, klade mnoho otazek a je zvidavé.
Slovni zédsoba se zvétSuje a gramaticky zpfesituje. Vychovné cile v predSkolnim obdobi se
zaméfuji na podporu zdravého fyzického vyvoje, rozvoje rozumovych schopnosti a jazykovych
dovednosti, rozvoj socidlnich a emociondlnich dovednosti a pfipravu na vstup do Skoly.

Rodice by se v tomto obdobi méli svému ditéti vénovat naplno a byt mu oporou, podporo-
vat jeho hru a fantazii, ¢ist mu pohadky, vypravét ptibéhy, ucit basnicky, vést jej k samostat-
nosti a zodpovédnosti, u¢it ho zakladnim pravidlim chovani a pfipravovat ho na vstup do skoly.
Predskolni obdobi je kli¢ovym obdobim kazdého ¢lovéka, kdy se uci zakladnim dovednostem,
které mu pomohou zvladat Zivotni ukoly v dalS§ich obdobich jeho zivota (Vagnerova, 2012).

PtedSkolni obdobi konc¢i nastupem do Skoly. Béhem roku pted nastupem do Skoly je
nutné, aby dit¢ navstévovalo matefskou Skolu, kde se adaptuje na kolektiv a pravidla. Pod
vedenim ucitelek se déti didakticky pfipravuji na Skolu. V dovrseni Sestého roku jedince se

koné zéapis do prvni tiidy. Pokud se rodice na zakladé doporuceni pedagogicko-psychologické
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poradny rozhodnou pro odklad, jedinec absolvuje vysetfeni skolni zralosti. VySetieni se fidi
platnou legislativou a lze ho provést nejpozdéji do zahdjeni skolniho roku, ve kterém dité
dosdhne osmého roku.

Skolni zralost je komplexni pojem, ktery zahrnuje psychickou, fyzickou a socialni p¥ipra-
venost ditéte na vstup do skoly. Hodnoceni Skolni zralosti zahrnuje tyto oblasti: télesna zralost
(vyska 105-118 cm a hmotnost 17-23 kg, vyména chrupu a filipinska mira), kognitivni zralost
(zde se zkouma uroven pozornosti, paméti, vnimani, mysleni, fe¢i a porozuméni), emo¢ni
a socialni zralost (jedinec by mél dosahnout urcité citové stability, respektovat autority a spo-

lupracovat s vrstevniky) (Zacharova, 2012).

3.6 Skolni v&k

Skolni vék je dilleZitou etapou V Zivoté kazdého jedince. V po&ateéni fazi skolniho véku
se déti zacinaji aktivné zacletiovat do spoleCnosti a postupné rozvijet své vnimaci schopnosti
a motoriku. Jsou schopni 1épe vyhodnocovat audio-vizualni podnéty a zacinaji chapat fungovani
svéta kolem nich. V pribéhu tohoto obdobi se détské mysleni vyviji od jednoduchych operaci
k abstraktnéjsim konceptiim, coz umoziuje lepsi porozuméni zakladnich pravidel. Krom¢ toho
se zlepsuji i pamétové schopnosti, pozornost a jazykovy projev, coz ma vyznamny vliv na jejich
vystupovani pted vrstevniky i1 spolecnosti. Emocni stabilita jedinct roste, a zainaji se v této
oblasti Iépe ovladat, coz jim umoziuje spravny vyvoj chovani Také formuluji zakladni schopnosti

a postoje, které dale ovliviuji jedinctv zivot (Langmeier a Krejcitova, 1998).

3.7 Obdobi dospivani

Pubescence je obdobim dramatickych zmén. Je to faze, kterd probiha mezi 12. a 15.
rokem Zivota. V tomto obdobi jsou na dospivajiciho kladeny velké naroky. Jedinec si utvari
vlastni identitu. Dochézi k pohlavnimu dozravani, rozviji se druhotné pohlavni znaky a télo se
proporéné zacina ménit na dospélé. Kazdy tuto zménu piijima jinak, proto se v tomto obdobi
dospivajici vice pozoruji, jsou kriti¢ti ke svému zevnéjSku a potykaji se s mnohymi obtiZemi.
Jednou ze zavaznych nemoci, objevujici se prave v tomto obdobi, je mentalni anorexie, kdy se
jedinec snazi potlacit vyvoj sekundarnich pohlavnich znakli a vyrazné¢ omezuje mnozstvi
konzumovaného jidla. Hormondalni zmény ovliviiuji 1 psychiku pubescenta, zvySuji emocio-
nalni labilitu a uzkostnost. Pocit nejistoty, tlak z okoli a mnoho dalSich faktord jsou pro jedince

velkou zatézi, ktera se projevuje V jeho chovani. Pubescent byva vuci dospélym uzavieny, im-
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pulzivni a vztahova¢ny. V mysleni se projevuji abstraktni uvahy, se kterymi pracuje v hypo-
tetickych udalostech. Kriticky hodnoti sam sebe a utvafi si prfedstavu o tom, kym by chtél byt.

Komunikace s dospivajicim byva problematicka. Jedinec nesnasi kompromisy a pro-
sazuje své nazory. V tomto obdobi jsou velmi duleziti vrstevnici, ktefi jedinci poskytuji oporu
a umoznuji mu sdilet zajmy a starosti. Objevuje se prvni platonickd zamilovanost. Je potieba,
aby rodice byli trp€livi a chapavi. Oteviena a upfimna komunikace, podpora a respektovani
individuality jedince je v tomto obdobi kli¢ové (Langmeier a Krejéifova, 1998).

Adolescence je nazyvana jako ptiprava na dospélost, jedinec postupné dozrava. Ukoncuje
se povinnd Skolni dochazka, dochazi k prvnimu pohlavnimu styku a dosazeni pravni plnoletosti.
Cilem je dozrani v oblasti biologické, socialni a psychické. Télesny vyvoj uz neni tak znatelny
jako v puberté, ale stale dochazi k propor¢nim zménam. Adolescent touzi po obdivu a lasce

(Vagnerova, 2005).

3.8 Dospélost

Dospélost nastava dovrSenim 18. roku Zzivota jedince, ale z psychologického hlediska
mezi 20. az 25. rokem. Toto obdobi délime na mladsi dospélost (do 30 let), stiedni dospélost
(do 45 let) a starSi dospé€lost (do 60 let). Na pocatku dospélosti je jedinec na vrcholu svych
fyzickych sil a tvofivosti, psychosocialnich dovednosti, je vyvinuty smysl pro zodpoveédnost a
dochézi ke stabilizaci Zivotnich postoji. Kolem tficatého roku jedinci vstupuji do manzelstvi a
zakladaji rodinu. Po narozeni ditéte se méni dynamika ve vztahu.

Ve stiedni dospélosti stale pretrvava vrchol produktivity, i kdyz postupné dochazi k tibytku
svalové sily, zpomaluje se rychlost pohybu a dochazi ke zhorSeni zrakové a sluchové ostrosti.
Je to obdobi hormonalnich zmén. Casté je krize stiedniho véku, ktera se vyzna¢uje bilanco-
vanim dosavadniho Zivota a strachem ze stafi (Langmeier a Krej¢itova, 1998).

Star$i dospélost se vyznacuje zralosti, vyrovnanosti a vyuZivani ziskanych Zivotnich zku-
Senosti. Upada potieba dalSiho vzdélavani, rozvoje a ziskavani novych z4jmu. Po télesné stran-
ce dochazi k vyraznéjSimu ubytku fyzickych sil, snizuje se vykonnost, dochazi k atrofii

svalstva, osteopordze, vyraznéji se snizuje pruznost kiize — vznikaji vrasky (Vagnerova, 2005).
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3.9 Obdobi stari a umirani

., Byt stary znamend predevsim Zzit a jednat rutinné* (Kern, 2000, s. 179). Stafi rozdé-
lujeme do tfech fazi: starnuti (6074 let), stafi (do 89 let) a stafeckost (nad 90 let). Priib¢h stari
ovliviiuje zdravi a socialni promény, které jsou vysledkem dosavadniho zptsobu zivota a vro-
zenych dispozic. Biologické starnuti postihuje cely organismus a omezuje jeho funkce, a to
véetné hybnosti, vydrZze a vykonnosti. Snizuje se frustra¢ni tolerance, zhorSuje se pamét’, zrak
a sluch. Obdobi staii je spojeno s odchodem jedince do dichodu, tudiz se jedinci méni denni
rezim a potieba hledat nové uplatnéni. To mtze vést k pocitu marnosti a neuzitecnosti. Dulezita
je mira spolecenského zacleniovani se a aktivni pfistup k Zivotu (jedinec, ktery ma rodinu, pta-
tele a néjaké zajmy na tom bude, po strance fyzické 1 psychické, 1épe nez osamély jedinec bez
aktivit). Stary ¢loveék se mén¢ adaptuje a rad se drzi svych stereotypt, byva precitlivély a malo
empaticky. Zije ve vzpominkach na sviij Zivot a vyrovnava se s blizici se smrti. Starnuti je
pfirozenou soucasti naseho zivota (Vagnerova, 2005).

Smrt je ve spolecnosti mélo probirané téma, a to kvili strachu. Jedinec prochéazi procesem
popieni, frustrace, smlouvani, depresi a kone¢ného pfijeti svého osudu. Kazdy tuto cestu
proziva jinak. Smrt je nevyhnutelnd, ale s védomim a piipravou se s ni mtizeme Iépe vyrovnat.
Dilezita je podpora a péce (Langmeier a Krej¢itova, 1998).

Nyni jsme se stru¢né seznamili se stupni ve vyvoji ¢lovéka. Vyvojova psychologie se
tedy zaméfuje na lidsky vyvoj, zkouma promény psychiky a chovani od poceti az po smrt.
Zabyva se kognitivnim, emocionalnim, socidlnim a moralnim vyvojem jedince, pfi¢emZz
zohlednuje jak vrozené dispozice, tak i vliv prostiedi. Znalost vyvojové psychologie je klicova
nejen pro pedagogy a psychology, ale i pro rodi€e a vSechny, ktefi se zajimaji o vyvoj ¢lovéka.
Mezi dulezité faktory ovliviiujici vyvoj patii genetika, vrozené dispozice ovliviujici

temperament a osobnostni rysy, vliv prostiedi, rodina, kultura a zivotni zkuSenosti.
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Prakticka cast
4  Metodologie vyzkumu

V praktické ¢asti bakalarské prace budu zkoumat, jak se proménilo traveni volného Casu
dotazovanych jedincti od détstvi po soucasnost. Pro realizaci mého kvalitativniho vyzkumu
jsem vyuzila metodu rozhovoru s ptedem definovanymi otazkami, které navazuji na cil stano-

veny na zacatku psani bakalaiské prace.
4.1 Cil a dil¢i cile

Hlavnim cilem vyzkumu je analyzovat, jak se aktivity, preference a vnimani volného ¢asu

méni béhem zivota. K hlavnimu cili byly stanoveny dil¢i cile:

Zjistit, zda se jedinci v dospélosti vénuji stejnym zajmovym ¢innostem jako v détstvi.

Zjistit, kdo nebo co ovlivnilo zptisob traveni volného ¢asu v détstvi a dospélosti.

Zjistit, jaky vliv ma volny ¢as na celkovy vyvoj ¢lovéka.

Zjistit, jak moc velky vliv maji technologie na traveni volného ¢asu

4.2 Vyzkumna metoda

Pro tuto praci byl zvolen kvalitativni design vyzkumu. Jde o vyzkum, pii kterém nedo-
chazi ke kvantifikaci. Zaméiuje se na hlubsi pochopeni zkoumanych jevi. Misto statistik
analyzuje texty, rozhovory a pozorovani. Vyzkumnik aktivné reflektuje situaci a dba na
spolehlivost dat, které odpovidaji zkoumané problematice. Kvalitativni vyzkum také umoziuje
1épe proniknout do podstaty jevi, o kterych nemame mnoho informaci. Poskytuje komplexni a

hluboké poznatky, které kvantitativni metoda nedokdze zachytit (Strauss, Corbinova, 1999).

4.2.1 Polostrukturovany rozhovor

Polostrukturovany rozhovor vychazi z ptedem ptipraveného tématu a otazek, které slouzi
jako smérnice pro hluboky dialog mezi vyzkumnikem a respondentem. Diky otevienym
otazkdm ma badatel vétsi moznost proniknout do zkoumané problematiky z respondentova
pohledu a zachytit jeho vypovéd v redlné podob¢. Polostrukturovany rozhovor tak umoziuje

hlubsi pochopeni tématu a smysleni ostatnich jedincii (Svaticek, Sed’ova, 2007).
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Pro ucely rozhovoru byly formulovany tyto otazky:

1. Jak jste travili svlij volny ¢as v détstvi? Jaké aktivity vas bavily a na jaky krouzek jste
chodili?

Jaky vliv na traveni volného ¢asu m¢li vasi rodice?

Jak se zménilo traveni vaseho volného ¢asu s nastupem do Skoly/prace?

Jak se Vam dafii skloubit praci/Skolu/rodinu a vas volny ¢as?

Jak nejCastéji travite svlij volny ¢as? Piipadné co byste zménili?

U jakych aktivit relaxujete?

Mate néjaké konicky, které Vam pomahaji rozvijet vaSe dovednosti?

Vénujete se n¢jakym aktivitam, které Vam pomahaji s poznanim sebe sama?

© 0 N o g bk~ DD

Jaky vliv ma volny ¢as na celkovy vyvoj ¢lovéka?

[HEN
o

. Kolik ¢asu méate na odpocinek a aktivity, které vas bavi?

[EEY
[EEY

. Jak si predstavujete idedlni traveni vaseho volného casu?

[EEN
N

. Ovlivnily technologie vas volny cas? Jak?

[HEN
w

. Kdy jste se naposledy nudili?

[EEN
IS

. Jaky vliv ma na vaSe traveni volného ¢asu ro¢ni obdobi?

[EEN
a1

. Navstévujete ¢i zucastiiujete se néjakych skupinovych aktivit, které Vam pomahaji
navazovat nova pratelstvi?

16. Jaké jsou vase oblibené formy zabavy, které si uzivate s prateli nebo rodinou?

4.3 Volba respondentii a priibéh rozhovori

Pii vyzkumném Setfeni jsem vychazela z polostrukturovanych rozhovoril s vybranymi
respondenty. K tomuto vyzkumu byly osloveni Ctyfi respondenti. Zdmérné jsem vybrala osoby
ze vSech kategorii dospélosti (mladsi, stfedni a starSi dospélosti) a odlisného pohlavi. Pti roz-
hovorech jsem od dotazovanych dostala souhlas s nahravanim na diktafon. Tyto rozhovory jsem
prepsala a ptilozila v celém znéni — viz Ptiloha). Jelikoz jsou vSichni respondenti moji piatelé,
tak jsme si pii rozhovorech tykali. Rozhovory probihaly individualng, na ptatelské urovni a
v klidném prostfedi. Dotazovani byli seznameni, ze jejich odpovédi budou zachovany
v anonymité¢ a budou slouzit pouze k vyzkumnym ucelim mé bakalarské prace. Z tohoto

dtvodu byli respondenti oznaceni jako R1 — R4. Rozhovor trval primérné dvacet minut.
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4.2.1 Charakteristika respondentii

Zena, 25 let, studentka VS

V détstvi se nevénovala soustavné zadné sportovni aktivité. Chodila do ZUS na klavir,
solovy a sborovy zpév. Cely zivot ma rada hudbu, hraje na klavir, kytaru a ukulele. Zajima ji
zdravy zivotni styl, ekologie a udrzitelnost. Nyni rada Cte, sportuje, vafi, pece a zpracovava

dary pfirody. V soucasnosti se pfipravuje na zaveérecné statni zkousky na VS.

Muz, 34 let, technolog

Cela rodina respondenta je velmi sportovné zalozend. V détstvi se vénoval fotbalu,
plavani, ale také hie na kytaru a klavir. Nyni je otcem dvou malych déti, kterym vénuje téméf
veskery sviij volny ¢as. Jezdi na vylety s rodinou, bavi ho kolo, kolobézky, stolni hry. Mezi

jeho nejoblibenéjsi volnocasové aktivity patii fotbal.

Zena, 47 let, vychovatelka
Détstvi prozila klidné se svymi rodici a sestrou na venkové. V détstvi a mladi méla rada
ruéni prace, $iti a vySivani. Nyni rada aktivné odpociva pfi praci na zahrad¢, s rodinou podnika

vylety po pamatkach, navstévuje lekce jogy a chodi na prochazky se psem.

Muz, 55 let, strojni inZenyr
V détstvi byl &lenem péveckého krouzku, v ZUS se uéil hie na klavir, ale Zzadnému sportu
se dlouhodobé¢ nevénoval. Od studentskych let az po soucasnost je clenem rtuznych hudebnich

skupin. Zajimaji ho dokumentarni pofady v§eho druhu.

4.4 Analyza rozhovori

Po samotném provedeni rozhovort se v§emi zacastnénymi nastava faze analyzy. Z reali-
zovanych rozhovora jsem ziskala pomérné velké mnozstvi dat. Ve fazi piipravy jsem si stano-
vila dil¢i cile, které mi nyni méli pomoci pfi téidéni Gdaju. Pro piehlednost a lepsi orientaci
jsem si piepisy vytiskla a barevné vyznacila pasaze tykajici se jednotlivych kategorii. Do textu

jsem si znacila poznadmky.
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1. Jak jste travili sviij volny ¢as v détstvi? Jaké aktivity vas bavily a na jaky krouZek jste
chodili?

R1:,V deétstvi jsem si mimo povinnosti do Skoly hlavné hrala. (...) Kromé toho jsem od
asi druhé tiidy chodila do ZUS na klavir, coz vyZadovalo idedlné kazdodenni trénink. Klavir
Jjsem viak veétsinu casu povazovala za povinnost nez prijemné traveni volného casu. Ddle jsem
v ZUS chodila i na sélovy a sborovy zpév, (...). Taky jsem se pokousela navstévovat riizné
sportovni krouzky. Hrdla jsem volejbal, délala aerobic, ale u niceho jsem nevydrzela moc
dlouho. (...).

R2: ,, Détstvi jsem mél hodné aktivni. (...). Protoze jsem byl hodné neposedné diteé, rodice
mi vybirali takové krouzky, kde jsem svoji hyperaktivitu mohl castecné vybit. Proto jsem chodil
2x tydné na fotbal, plaval, chodil do Skautu. Od rodicii jsem ale ziskal i lasku k hudbé, tudiz
Jjsem od prvni tiidy navstévoval ZUS, kde jsem zacinal s kytarou a ve ¢tvrté tiidé se k tomu jesté
pridala hra na klavir.

R3: ,, Mé detstvi bylo plné her s kamarady a sestrou. Nejcastéji jsme si vSichni hrali venku
na zahrade, louce, na piidé nebo v chaloupce, kterou nam rodice postavili. (...). Jd jsem chodila
na krouzek Prakticka divka, kde jsme se ucili vysivat, hackovat, plést atd. *

R4: .,V détstvi jsem veskery cas travil s ostatnimi détmi z paneldku venku. (...). Byl jsem
mlady poZdrnik, dale jsem navstévoval ZUS — hru na klavir a ve $kole jsem byl clenem
péveckého krouzku. Také jsem zkousel hrat hokej, ale to mi neslo, tak jsem toho po roce
nechal. “

V prvni otazce rozhovoru jsem nechala kazdého jedince popsat jejich zpisob traveni
volného Casu v détstvi. Z odpovédi jsem se dozvédéla, ze kazdy z nich travil sviij volny cas
hlavné venku hranim her se sourozenci a kamarady. Né&kteti respondenti se vénovali sportu
(fotbal, volejbal, plavani atd.) ¢i néjaké hudebni ¢innosti (klavir, kytara, zpév). Je zajimavé, ze
néktefi s krouzky (hlavné sportovnimi) ,,bojovali a nevydrzeli u nich dlouho, zatimco jini je

brali jako zdbavu a smysluplné traveni volného casu.

2. Jaky vliv na traveni volného ¢asu méli vasi rodice?

R1: ,, Rodice byli vétsinou prvotni iniciatori krouzkii, ackoliv je pravda, Ze kdykoliv jsem
chtéla zkusit néco ja sama, tak mi vétsinou nebranili, pokud to situace umoznovala. (...)."

R2: ,, U vybéru krouzkit méli rodice diilezité slovo, ale co se tyce ostatniho volného casu,
mohl jsem jej travit tak, jak jsem chtel. Méli jsme jen domluvend néjaka pravidla, napr. v kolik

budu doma, kde a s kym budu...
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R3: ,, Rodice nam nikdy nemluvili do toho, jak mame travit volny cas. (...) "

R4: |, Chtéli, abych chodil do ZUS, jinak se o moje aktivity ve volném case prilis
nezajimali, pokud se nestal prisvih. “

Rodi¢e méli vliv na trdveni volného ¢asu vsSech respondenti, ale mira a zpisob vlivu se
u kazdého lisil. Rodice respondentti R1 a R2 hrali dtlezitou roli pii vybéru krouzkt. V ptipadé
R1 rodice krouzky iniciovaly, ale zadroven respektovali piani dcery zkusit i jiné aktivity. U R2
méli sice rodiCe slovo pii vybéru krouzkt, ale volny ¢as mimo n¢ mohl travit dle své libosti.
Rodice respondentti R3 a R4 se do vybéru aktivit ve volném case ptilis nezapojovali. R3 travila
sviij volny ¢as hlavné se sestrou a kamarady venku. Rodi¢e R4 pozadovali dochazku do ZUS,
ale jinak ho v aktivitaich neomezovali.

Je dulezité, aby rodice détem poskytli prostor pro vlastni volbu a zaroven je nenutili do

aktivit, které je nebavi. Zarovenl by méli podporovat traveni volného ¢asu s kamarady.

3. Jak se zménilo traveni vaseho volného ¢asu s nastupem do Skoly/prace?

R1: ,,Nepocituji, Ze by se néco zmeénilo néjak markantné. (...). Behem gymplu jsem
venovala vice volného casu pripravé do Skoly a dost casu jsem stravila s kamarady. V pribéhu
vysoké mi zacalo davat vetsi smysl venovat se sportovnim aktivitam. (...). Celkové jsem ale
nastupem na vysokou ziskala vice casu, nez jsem méla v priitbéhu stiedni, takZe se mi docela
dobre darilo zvladat skolu, domacnost i dalsi véci, které jsem zrovna stihat potiebovala. (...)

R2: ,,Na stredni skole jsem hodné sportoval. Dal jsem se aktivné vénoval fotbalu a
cyklistice, plaval, hral florbal a trochu jsem zacal posilovat. S ndstupem do prace jsem vsechny
tyto aktivity musel z ditvodu nedostatku c¢asu castecné omezit. *

R3: ,,S ndstupem do prace pribylo spoustu povinnosti a ubylo casu, ktery bych rada
venovala cinnostem, které mi prinasely radost. *

R4: |,V tomto obdobi mé nejvice zajimala muzika a zalozili jsme se spoluzaky prvni
kapelu, casto jsem hral na tanecnich zabavach. *

Nastup do Skoly nebo prace s sebou pfinesl pro vSechny respondenty zmény v traveni
volného Casu. Zatimco néktefi jedinci ziskali vice volného Casu a vénovali se aktivitam, které
je bavily, jini museli své aktivity kvili nedostatku volného ¢asu omezit. Zmény v traveni
volného €asu, jsou individualni a zavisi na mnoha faktorech, jako je typ Skoly, naro¢nost prace,
osobni zdjmy a ¢asové naroky na rodinu a domacnost.

Je dllezité, aby si kazdy nasSel cas na aktivity, které ho bavi a napliuji, 1 kdyZ s nastupem

do Skoly a zaméstnani volného ¢asu ubyva.
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4. Jak se Vam dari skloubit praci/Skolu/rodinu a vas volny ¢as?

R1: ,,V prubehu vysoke to dost zaviselo na tom, jestli byl semestr nebo zkouskové. (...)
nejvetsi posun, ktery mi pomaha vsechno skloubit, je prave to, Ze se mi podarilo uvédomit si, Ze
nemuzu zvladat vSechno, diky cemuz jsem v pohode s tim, Ze nezvladam vsechno.

R2: ,, Nyni jsem jiz zenaty, a dokonce jsem tatinkem dvou malych holcicek, tudiz volného
casu je ted min. Ale snazim se (alespon myslim) rovnomeérne délit cas mezi rodinu, praci a
dobu, kterou mam vyhrazenou jenom sam pro sebe.

R3: ,, Skloubit praci, rodinu a domaci povinnosti je obtizné, a volného c¢asu neni nazbyt.
Presto se ale snazim si néjaky volny cas pro své konicky vysetrit.

R4: |, Téezko. Ale diky dobrému rodinnému zazemi si myslim, Ze to zvladam. “

Skloubeni prace/skoly/rodiny a volného ¢asu je velmi naro¢né, vyZzaduje planovani,
prioritizaci a v neposledni fadé i uméni fict ne. Respondentka ¢. 1 zdaraziuje dilezité
uvédomeéni si, Zze nejde zvladnout vse. Diky tomuto pfistupu se méné stresuje a lépe si uziva
volny cas, 1 kdyZ ho ma méné. Respondent €. 2 s ohledem na rodinné potieby (manzelka a
dcery) nema mnoho volného ¢asu, ale snaZi se ho spravedlivé rozdélit mezi praci, rodinu a sebe.
Respondentka €. 3 se snazi, 1 pfes nadro¢né skloubeni prace, rodiny a domacich povinnosti, najit
si ¢as na své konicky. Respondent ¢. 4 zvlada propojeni povinnosti a volného ¢asu diky podpote
své rodiny.

Zde mizeme sledovat jak se priority a traveni volného ¢asu méni, podle vékového rozdilu.

Neexistuje univerzalni nadvod na to, jak idedlné skloubit v§echny Zivotni oblasti. Kazdy
si musi najit vlastni cestu, ktera bude fungovat pro néj i jeho blizké okoli. Dulezité je, aby byl
¢loveék spokojeny a vyrovnany a aby mu vSechny dulezité i méné dulezité ¢innosti pfinasely

radost.

5. Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as? Pripadné co byste zménili?

R1: ,,Volny cas ted nejcasteji zabira smésice Skolnich povinnosti, hudby, sportu a
domacich praci. Hodné jsem eliminovala sledovani televize ¢i YouTube, za coz jsem hodné
rada. Asi jsem celkem spokojena s tim, jak to mam nastavené, (...)."

R2: ,, Nyni se hodné vénuji nasim dcerkam. Jezdime na vylety, bavi nas kolo, kolobézky,
on-line brusle, ale i stolni hry. V tuhle chvili bych asi neménil nic. “

R3: ,,Sviij volny cas se snazim travit aktivne, bud’ prochazkou v prirodé se psem, nebo

pravidelnymi lekcemi jogy.
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R4: |, Praci na zahrade, sledovanim dokumentii, cas s kapelou. Chtel bych se naucit
varit.

Volny cas travi kazdy z dotazovanych po svém. Nékteii ho vénuji spiSe rodiné a aktivitam
s ni spojenym, jako jsou vylety, cyklistika, kolobézky, brusleni a stolni hry (R2). Jini davaji
prednost sportu a hudbé v kombinaci se studijnimi povinnostmi a domacimi pracemi (R1).
Dalsi travi ¢as v ptirodé s pejskem nebo chodi cvicit jogu (R3). Mezi jiz vypsanymi aktivitami
se také objevila prace na zahrad¢, sledovani dokumentt a hrani s kapelou (R4).

Vsichni respondenti si uzivaji svlij volny Cas a travi co nejvice aktivné. Nékteii by do
budoucna uvitali vice volného ¢asu pro sebe a své konicky. Je dilezité i najit aktivity, které

¢lovéka bavi a napliluji.

6. U jakych aktivit relaxujete?

R1:,(...). Spolehlivé si odpocinu u cteni knih, hrani na nastroje a zpivani nebo sportu a
castecné i pri traveni casu s prateli. Dale ale povazuju za relax i vétsinu domdcich povinnosti
a vareni, protoze u toho posloucham pisnicky ¢i podcasty, coz mi velmi pomdha si danou
aktivitu uzit.

R2: ,, Odpocinu si u fotbalu v televizi.

R3: ,,Mam moc rada kvetiny, tudiz nejcastéji relaxuji pri prdci na zahradce, kde si
, wéistim*“ hlavu od starosti.

R4: ,, U sledovani dokumentiia TV.

Dotazovani jedinci nalézaji relaxaci v ruznorodych aktivitdich. Nejcastéji jedinci
odpocivaji u audiovizualni techniky (sledovani fotbalu/dokumentti ¢i poslech hudby nebo
podcastll). Dal§im zaru¢enym odpocinkem je ¢etba knih nebo hra na hudebni nastroj. Zajimavé
je, ze néktefi respondenti vnimaji domaci nebo zahradni prace jako relaxaci, u kterych si
odpocinou.

Miizeme zde sledovat rozdil mezi Zenami a muzi. Zeny relaxuji u rukod&lnych a
praktickych ¢innosti, a naopak muzi si radi sednou k televizi. V kazdém piipadé je dulezité, aby

se Clovek u dané aktivity citil pfijemné a odpocinul si od kazdodennich starosti.
7. Mate néjaké koni¢ky, které Vam pomahaji rozvijet vase dovednosti?

R1: ,,(...). Ja jsem se pred par lety chtéla zacit ucit francouzsky, takze jsem zacala

s Duolingem. Sice to neprindsi moc velké vysledky, ale bavi mé to porad moc. Dadle se snazim
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porad trénovat hru na nastroje, zpév, varit a péct a vénovat se té riizné produkci domdcich
potravin a zasob, protoze mé to bavi a dava mi smysl se v tom zlepsovat. *

R2:,, Nyni ne. “

R3: ,, Vsoucasné dobé Zadny takovy konicek nemam. V minulosti jsem ale hodné Sila
obleceni na sveé deéti a sebe, a to mi prinaselo velkou radost. Také jsem vysivala, ale v soucasné
dobé se tomu jiz nevenuji. *

RA4: ,, Ano, rad se venuji CNC obrabeéni a 3D tisku. “

Dva z dotazovanych jedincti maji zalibu, diky které se v néfem rozvijeji. Prvni
dotazovana sviij volny Cas vyuziva k uceni se francouzského jazyka s pomoci vzdélavaci
aplikace. R4 se vénuje technickym konickim jako CNC obrabéni a 3D tisku. I kdyz se zbylé
dva respondenti v souc¢asné dob¢ nevénuji zadnym konickiim, které by je rozvijeli, neznamena
to, ze se jim v minulosti nevénovali nebo v budoucnu nebudou vénovat.

Konicky jsou dobrym zptsobem, jak se naucit novym vécem, rozvijet své dovednosti a
travit volny ¢as smyslupln€. Soucasnost nabizi Sirokou $kalu moznosti, takze si kazdy muize
najit to, co ho bavi a napliiuje. Samoziejmé je také nutné fici, Ze se z4jmy mohou v priabéhu

Zivota zménit.

8. Vénujete se néjakym aktivitim, které Vam pomahaji s poznianim sebe sama?

R1: ,,(...). Cilené se tomu venuji prileZitostné pri psani deniku nebo kdyz testuju svoje
hranice chladem, jidlem i jinym vystupem z komfortni zony. *

R2: ,, Vzhledem k tomu, Ze se nyni ve volném case prevaziné vénuji aktivitam S nasimi
detmi, tak jsem o sobé zjistil, Ze jsem mnohem trpélivejsi a vnimavéjsi k potrebam druhych. *

R3: ,, Navstevuji lekce jogy, které prinaseji prijemné zklidneni, uvolnéni a zamyslenim se
nad sebou samym. “

R4: ,, Ano. Snazim se naucit programovat. (...) "

Poznani sebe sama je celoZivotni proces, ktery se odehravd v mnoha oblastech naSeho
zivota. Mnoho jedincti pozna sebe samotného, kdyz vystoupi ze své komfortni zony a vyzkousi
néco nového. Také sem mizeme zatfadit ¢innosti které jedinci pomdhaji poznat své vnitini Ja.
At uz hovofime o psani deniku, kde shrnujeme nase pocity, které nechceme drZet uvnitt sebe
nebo poznat své fyzické dovednosti ¢i nedostatky na joze. Jini se snazi zameéstnat svoji hlavu a
proniknout do technickych zalezitosti v podobé& programovani. Traveni ¢asu s détmi nam muze
ukdzat mnoho pohledli na véc z détské perspektivy a my se tak miizeme inspirovat a zacit

pfemyslet nad vécmi jinak.
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Dulezité je, abychom byli k sobé otevieni a ochotni se ucit z naSich zkuSenosti at’ uz jsou
kladné nebo zaporné. Ne nadarmo se tika, ze ,, Ten, kdo nikdy neudélal chybu, nikdy nezkusil

nic nového ““ (Albert Einsein).

9. Jaky vliv ma volny ¢as na celkovy vyvoj ¢lovéka?

R1: ,, Urcite obrovsky. Jakykoliv vyber cloveka oviiviuje. (...) Podle mé tedy dava
obrovsky smysl zamyslet se, co delame, at’ uz pracovné nebo ve volném case a analyzovat, co
nam to prindsi a jestli jsme takto spokojeni (...)

R2: ,, Urcite zalezi, cemu se ¢lovek ve volném case vénuje. Jd jsem v detstvi a mladi hodné
sportoval, tudiz jsem mél skvélou fyzicku. Mélo to ale i dobry viiv na moje viastnosti — byl jsem
tymovym hrdcem, tudiz jsem se ucil spolupracovat s ostatnimi, komunikovat, sdélovat své
postiehy nebo potieby, tolerovat, soucitit a respektovat druhé.

R3: ,,To je zcela individualni. Zalezi, cemu se jedinec ve svém volném case vénuje. Ale
vSeobecné lze Fici, ze kazdy si pro sviij volny cas vybird takové aktivity, které mu prinaseji
radost, odpocinek, (...)“

R4: ,, Urcite velky. Osobnost ¢loveka formuje mnoho okolnosti. To znamena, Ze i to, jak
a s kym travi svij volny cas, se podili na tom, jaky clovek je.

VSichni se shoduji, ze volny cas hraje dulezitou roli v celkovém vyvoji ¢loveka.
Ovliviiyje jeho osobnost, dovednosti i celkovou pohodu. Je dobré se zamyslet nad tim, jaké
aktivity nam davaji smysl a pfindsi radost. ProtoZe nema cenu délat néco, co nas nebavi.

Kromé rozvoje ma volny cas velky vliv na regeneraci organismu a psychiky. Prochazky
Vv ptirodé, Cetba €1 cviceni pomdhaji odbourat stres a uzkost a podporuji celkovou pohodu.
Musim vSak zdlraznit, Ze ne vSechny aktivity ve volném c¢ase jsou prospeSné. Nadmérné
sledovani televize nebo traveni ¢asu v negativnim prostfedi miiZze mit negativni dopad na naSe

zdravi a psychiku. Proto je dileZzité volit aktivity zodpovédné a s ohledem na naSe potieby a

hodnoty.

10. Kolik ¢asu mate na odpocinek a aktivity, které vas bavi?
R1: ,, To se velmi riizni den ode dne. (...). Obecné se vSak snazim se vSemu vénovat kazdy

I3

den dostatecné, a i cilené odpocivat, abych predesla frustraci z cehokoliv.
R2: ,, Neni to mnoho, ale cca 1,5 az 2 hodiny denné.
R3: ,,Mnoho casu nezbyva, ale kazdy den je to alespon par desitek minut.

R4: ,, Pomerné malo, maximalné hodinu denne. Pral bych si vice. *
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Kazdy z jedinct se snazi si kazdy den vyhradit néjaky ¢as na své zajmy. VSichni by si
toho volného ¢asu piali vice, ale myslim si, ze zalezi na kazdém, kolik je schopen si vy¢€lenit
¢as na to co ho bavi.

Dostatek volného casu pro odpocinek a zabavu je dulezity pro celkové fyzické a
psychické zdravi ¢lovéka. Mnozstvi volného Casu, které ma clovek k dispozici, se mize lisit
Vv zavislosti na jeho Zivotnim stylu, praci a dalSich faktorech. Ideélni je, aby si kazdy nasel
optimalni rovnovahu mezi praci, odpoCinkem a zabavou a vénoval se aktivitam, které mu

pomahaji citit se dobfe.

11. Jak si predstavujete idealni traveni vaseho volného ¢asu?

R1: ,(...) Obecné bych byla rada, kdyby toho casu byl dostatek a stihla se tedy vénovat
spousté riiznym vécem — sportu, péci o sebe, hudebnim ndstrojum, své rodiné a blizkym, tvoreni
dobrého jidla. (...). “

R2: ., Po fotbale s kamarady u piva.

R3: ,, Za slunecného dne venku na zahradé s knihou. “

R4: , Nekde v klidu si délat, co prave chci. “

I zde se predstava idedlniho traveni volného ¢asu u kazdého lisi. Nékteti jedinci preferu;ji
aktivni zabavu s prateli, jini davaji pfednost relaxaci v soukromi a dalsi si cenni svobody a

flexibility pfi traveni jejich volného Casu.

12. Ovlivnily technologie vas volny ¢as? Jak?

R1: ,, Asi nemam zZadnou aktivitu, ktera by byla vylozené vazand na technologie, takze
primdrné asi ne moc. Ale je pravda, Ze jsou dobrym doplitkem, ktery aktivity usnadnuje,
vylepsuje nebo deéla aktivity jesté prijemnéjsimi.

R2: |, Trochu samoziejmé ano, sleduju Facebook, Instagram a streamy.

R3: ,, Rekla bych, Ze ani ne. Nastésti jsem , nepropadla kouzlu* socidlnich siti, tudiz
technologie vyuzivam k tomu, abych se néco dozvédeéla. (...)“

R4: ,, Vyznamné. Diky nim mam rychlejsi pristup k informacim, které mé zajimaji. *

Z odpovédi je patrné, ze kazdy z dotazovanych jedincti n¢jakym zplisobem ,,utika“ do
digitalniho svéta, ale je to jen v malé mife. Technologie jedinci vyuzivaji hlavné k vyhledavani

informaci.
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Vliv technologii na volny ¢as zavisi na individudlnich preferencich. Nékteti lidé je
pouzivaji pro zabavu, jini spiSe jako ndstroj pro uceni a ziskdvani informaci. Technologie

mohou volny ¢as obohatit a piinasi nam Sirokou Skalu moznosti, jak je pii odpoc¢inku vyuzivat.

13. Kdy jste se naposledy nudili?

R1: ,,Uz je to urcite spousta let, co bych se nudila Vtom smyslu, Ze nemam zZdadnou
povinnost, a tudiz musim uméle vymyslet, co bych mohla délat. Naopak se snazim rozvrhnout
cas tak, abych co nejsmysluplnéji naplnila téch 24 hodin, které kazdy den dostanu. Navic bych
rekla, Zze nuda je opravdu spise doménou détstvi a dospeli uz v drtivé vetsiné cilené pracuji nebo
odpocivaji.

R2: ,,Rdd bych se nékdy nudil (smich).

R3: ,, To je moc pékna otazka, a abych pravdu rekla, tak si nepamatuji chvili, kdy bych si
rekla, ze viitbec nevim, co mam délat.

R4: ,, Nepamatuji si.

Tuto otazku jsem zde zatadila spiSe ze zvédavosti.

Pocit nudy je individudlni zalezitost. N&kteti lidé se sni setkavaji jenom zfidka, jini ji
zazivaji Castéji. Nuda mize byt zptisobena nedostatkem aktivit, stereotypnim zpiisobem Zivota

nebo neschopnosti najit smysluplné vyuziti volného ¢asu. Vzdy je dilezita rovnovaha.

14. Jaky vliv ma na vaSe traveni volného ¢asu ro¢ni obdobi?

R1: ,, Rocni obdobi a pocasi u meé ovliviiuje zejména venkovni aktivity. Mozna jesteé taky
druhy jidel, které varim a pecu, protoze ne kazdé se hodi po cely rok. Moje vnitini aktivity
nejsou na rocni obdobi vazany skoro viibec. V lété, pri hezkém pocasi, urcité travim vice casu
venku. Nejvice to asi ovliviiuje druhy sportii, (...).

R2: ,, Asi Zadny. Sportovni prenosy se v televizi daji sledovat celorocné a v kazdém
rocnim obdobi se da néjaky sport provozovat.

R3: ,,Rada relaxuji pri praci na zahrade, tudiz obdobi od jara do podzimu. Zimu mam
ale zase radeéji k dlouhym prochdzkam s nasim pejskem. *

R4: ,, Zadny.
Vliv ro¢niho obdobi na traveni volného €asu se u respondenti 1i$i. Nekteti se vice vénuji

venkovnim aktivitdm v zavislosti na pocasi, jini preferuji aktivity bez ohledu na rocni obdobi.

Na jafe nebo v 1ét€¢ mame vice mozZnosti travit ¢as a vykonavat aktivity hlavné venku. Myslim
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si, ze v téchto obdobi maji lidé lepsi naladu, protoze je pekné pocasi a jedinci nemusi sedét

doma.

15. NavStévujete ¢i ziucastiiujete se néjakych skupinovych aktivit, které Vam pomahaji
navazovat nova pratelstvi?

R1:,,Ano, rada chodim s prateli na hudebni vecery s kytarou."

R2: ,, Fotbal. “

R3: ,, Pri pravidelnych lekcich jogy se setkavam s podobné starymi Zenami, se kterymi se
rada vidim, se kterymi nas spojuje stejny zdajem. *

RA4: ,, Ano, pFi vystupovani s kapelou. *

VSichni dotazovani jedinci se zucastiuji kolektivnich aktivit, kde mohou ziskat mnoho
novych ptatel. Pfi spoleénych aktivitach sdileji stejné z4jmy, emoce a sounalezitost v dané

skuping, ktera je rozviji danym smérem.

16. Jaké jsou vaSe oblibené formy zabavy, které si uzivate s prateli nebo rodinou?

R1:,, (...)jsem rdada, kdyz se najde kdokoliv, kdo rad déla aktivitu, ktera bavi mé. Posledni
roky jsem dost vdecna, kdyz se sejdou lidé a atmosféra na to vést hlubsi a smysluplné rozhovory,
protoze je to velmi obohacujici. Dadle to miize byt v podstate cokoliv — hudba, sport, néco
kreativniho. A vdécné jsou samoziejmé prochazky, na ty chodi rad skoro kazdy. *

R2: ,, S prateli fotbal a rodinné aktivity (...).

R3: ,,Radi podnikame vylety (za kulturou, hrady, zamky, priroda, aquaparky,
cyklovylety).

R4: ,, Stolni hry, obcasné muzicirovani, vylety, plavani. “

Respondenti uvedli rizné aktivity, které si uzivaji s rodinou a prateli. Mezi ty nejCastéjsi
fadim vylety, nav§téva aquaparkd, hradii ¢i zdmku. Déle jsou to sportovni aktivity jako je fotbal
nebo prochazky v ptirode a mezi ty klidn€j$i miizeme zatadit hrani spolecenskych her, poslech
a produkce hudby. U mladsi generace jsou to smysluplné rozhovory, které jsou v této dobé
velmi popularni a obohacujici. Diky nim zjiStujeme, jak ostatni jedinci stejného vE€ku nahlizeji

na danou véc ¢i jaky maji postoj k danému tématu.

38



Analyza rozhovori

Na dil¢i cil: ,, Zjisti, zda se jedinci v dospélosti venuji stejnym zajmovym cinnostem jako
v detstvi. “ néktefi respondenti uvedli, Ze konicek, kterému se vénovali v détstvi, u nich
pretrvava i v dospélosti (konkrétné z oblasti hudby u R1 a R4 a sportu u R2). Mnohé¢ aktivity
provozované v détském veku ale v dospélosti opustili.

Mnozstvi 1 zplusob traveni volného Casu se u vSech respondenti v dospélosti zménil.
Zatimco v détstvi, kdy méli jedinci spoustu ¢asu na své koni¢ky a zajmy a na hry s kamarady,
tak v dospélém Zivote plném povinnosti si kolikrat stézi najdou néjaky ¢as jenom sami pro sebe.
Pfi vyhodnoceni dalsiho cile: ,,Zjisti, kdo nebo co ovlivnilo zpiisob traveni volného casu
v dospélosti:*“ jsem cekala, ze alespoit néktery z dotazovanych bude pifi vybéru zdjmovych
krouzkli ovlivnén rodici (Castecné u R4) ¢i kamarady. I kdyZ méli rodice pti vybéru krouzki
dalezité a poradni slovo, zadny z nich své potomky do zdjmovych aktivit nenutil. Spise je
podporovali a umoznovali jim vyzkouSet co nejvice riznorodych ¢innosti. Traveni volného
¢asu mych respondentl v dospélosti je ovlivnéno studiem, praci, rodinou, domacimi a jinymi
povinnostmi. Dva respondenti odpovéd¢li, Ze na zpusobu traveni volného ¢asu ma vliv i pocasi
nebo ro¢ni obdobi. Obecné lze fici, ze v teplejSich mésicich jsou aktivnéjsi, vénuji se sportim,
rodinnym vyletim, praci na zahradg... R2 a R4 se shodli, Ze ro¢ni obdobi nemé na zptsobu
traveni jejich volného ¢asu Zadny. R3 uvedla, Ze v zim¢ preferuje prochazky ptirodou se psem.

VSichni respondenti se jednohlasné shodli, Ze volny ¢as a zpisob jeho trdveni ma
vyznamny vliv na celkovy vyvoj €loveéka (cil: ,, Zjisti, jaky vliv md volny cas na celkovy vyvoj
cloveka. ). Vse, ¢im se ¢lovek zabyva, néjakym zplisobem ptispiva k jeho vyvoji. R2 uvadi, ze
diky sportu se rozvijel nejen po strance fyzické, ale i po strance socidlni. Naucil se
spolupracovat, komunikovat, sd€lovat své postiechy nebo potieby, tolerovat, soucitit,
respektovat druhé atd.

Poslednim dil¢im cilem je: Zjistit, jak moc velky viiv maji technologie na traveni volného
casu. Dnesni digitalni doba nam umoziuje mnoho zpusobd, jak travit volny cas s jejich
vyuzitim. R4 vyuziva digitalni technologie k vyhledavani informaci. R2 pfiznal, Ze sleduje
socialni sité. R3 je rada, Ze se socialnim sitim nepropadla a stejné jako R4 vyuziva technologie
Kk tomu, aby se néco nového dozvédela. R1 uvedla, ze hodné eliminovala sledovani televize a
YouTube, za cozZ je hodné rdda. Myslim si, Ze mnoho jedinct vyuziva digitalni technologie
hlavné ke sledovani filmu ¢i seridli. A€ tato odpovéd’ z zddného rozhovoru nevzesla dovolim
si dodat m1j pohled na véc.

Zavérem lze tici, Ze by nikdo nic na svém volném case, kromé& jeho navySeni, neménil.
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Z7avér

V teoretické Casti jsem se zaméfila na témata, kterd souvisi s celkovym zaméfenim mé
bakalaiské prace. Mluvim tedy o charakteristice volného ¢asu, osobnosti, motivace, spole¢en-
ské skupin€ a vyvoji jedince. Tyto kapitoly jsem stru¢né popsala, tak aby korespondovaly
s celkovym znénim nazvu prace.

Empiricka Cas tvori vyzkum, ktery se zaméfil na traveni volného casu v dospélosti a jeho
srovnani s détstvim. Oslovila jsem cCtyfi respondenty, ktefi byli ochotni se podélit o své
zkuSenosti a postoje.

Z vysledkl vyplyva, Ze se néktefi dotazovani vénuji zajmovym cinnostem z détstvi i
v dospélosti, ale patrné je, Ze mnoho aktivit zanechali. MnoZzstvi a zptisob traveni volného ¢asu
se u vSech respondentti v dospélosti zménilo, a to zdivodu narustu povinnosti. Vybér
zajmovych aktivit ovliviiuje mnoho faktord, které nam ale pomahaji k rozvoji po strance
fyzické, psychické i socidlni.

Mnozstvi 1 zplusob traveni volného Casu se u vSech respondenti v dospélosti zménil.
Zatimco v détstvi méli jedinci spoustu ¢asu na své konicky, zdjmy a na hry s kamarady, tak
v dospélém Zzivoté plného povinnosti si kolikrat stézi najdou néjaky ¢as jenom sami pro sebe.

Zavérem tedy muzu fici, Ze volnoCasové aktivity zaméfené na individudlni a skupinovy

vyvoj jedince, maji velky vliv na mnoho aspektli Zivota kazdého jedince.
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Prilohy

R1: Zena, 25 let

1. Jak jste travili sviij volny ¢as v détstvi? Jaké aktivity vas bavily a na jaky krouzek jste
chodili?

., Vdeétstvi jsem si mimo povinnosti do Skoly hlavné hrdla. Pamatuju si, ze jsem dokdzala byt
dost vynalézava, co se ruznosti her a aktivit tyka. Od peceni dortii z pisku s riiznymi rostlinami
a plody, pres divadelni vystoupeni, az po riizné lusténi, bojovky a opici drahy a Samozrejmé
kromé bézného hrani s klasickymi hrackami, které jsme méli. Kromé toho jsem od asi druhé
tiidy chodila do ZUS na klavir, coz vyzadovalo idediné kazdodenni trénink. Klavir jsem viak
vétsinu casu povazovala za povinnost nez piijemné traveni volného casu. Dale jsem v ZUS
chodila i na solovy a sborovy zpév, coz uz jsem jako prijemné traveni volného casu brala.
Mozna hlavné proto, Ze to nevyzadovalo tak dlouhou domdci pripravu. Taky jsem se pokousela
navstévovat riizné sportovni krouzky. Hrala jsem volejbal, délala aerobic, ale u niceho jsem
nevydrzela moc dlouho. Pak bych mohla vyjmenovat jesté mnoho dalsich aktivit, kterymi jsem
volny cas vyplitovala — cteni, obcasné psani, hrani her na pocitaci, vyrabéni, pomoc rodiciim
atd.

2. Jaky vliv na traveni volného ¢asu méli vasi rodice?

., Rodice byli vétsinou prvotni inicidtori krouzkii, ackoliv je pravda, Ze kdykoliv jsem chtéla
zkusit néco ja sama, tak mi vétsinou nebranili, pokud to situace umozinovala. Ale jinak bych
obecné rekla, zZe jsem rodice zrcadlila. Jako dité prosté délas nejcastéji to, co vidis. Doma
nejsme sportovné zalozeni, coz byl mozZna také jeden z divodi, proc jsem se v détstvi
nevenovala soustavné zZadné sportovni aktivite. Naopak mé ale drzela hudba, protoze ta byla
V nasi domacnosti dost vsudypritomnad. “

3. Jak se zménilo traveni vaseho volného ¢asu s nastupem do Skoly/prace?

., Nepocituju, ze by se néco zménilo néjak markantné. Porad mé bavi hudba. Od prvaku na
gymplu jsem se pokousela rozsirit svoje dovednosti o hrani na vice nastrojii, z cehoz se mi
docela obstojné povedla kytara a ukulele. Behem gymplu jsem venovala vice volného casu
priprave do skoly a dost casu jsem stravila s kamarady.

V prubehu vysoké mi zacalo davat vetsi smysl vénovat se sportovnim aktivitam. TakzZe ty urcité
pribyly. Taky jsem se odstehovala od rodicu, takze k tomu, co je potreba délat, se pridaly
v§echny domaci prace. Celkové jsem ale ndstupem na vysokou ziskala vice casu, nez jsem méla

V priibéhu stredni, takze se mi docela dobre darilo zvliddat skolu, domdacnost i dalsi véci, které
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Jjsem zrovna stihat potiebovala. V ramci svého osamostatnéni jsem také postupné objevovala a
do svého Zivota vice ¢i méné zarazovala myslenky zerowaste a promyslenéejsiho nakupovani,
coz mi Zivot casto velmi usnadnilo a zefektivnilo. S tim se poji i laska k produkci domacich
potravin a zasobovani. Shirani plodii, bylinek a jejich zpracovani ¢i peceni a vareni vSeho
mozného mé velmi chytlo a v poslednich par letech to zabira pomerné velké mnozstvi mého
volného casu. “

4. Jak se Vam dari skloubit praci/Skolu/rodinu a vas volny ¢as?

., V pritbéhu vysoké to dost zaviselo na tom, jestli byl semestr nebo zkouskové. Semestry jsme
méli vetsinou dost nendrocné, takze mimo povinné prednasky a seminare jsem volného casu
méla pomerné dost. Tam se mi darilo celkem dobre rozdélovat si praci tak, abych se zvladla
venovat vSemu a v§em. Béehem zkouskového to bylo narocnéjsi, protoze té prace bylo vice, takze
bylo potieba z néjakych dalsich aktivit ubrat a smifit se s tim, Ze nezvladnu délat vSechno na
100 %. Takze viastné ten nejvetsi posun, ktery mi pomaha vsechno skloubit, je praveé to, ze se
mi podarilo uvedomit si, ze nemuzu zvladat vsechno, diky cemuz jsem v pohodé s tim, Ze
nezvladam vsechno. *

5. Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as? Pripadné co byste zménili?

., Volny cas ted nejcastéji zabira smésice Skolnich povinnosti, hudby, sportu a domacich praci.
Hodné jsem eliminovala sledovani televize ¢i YouTube, za coz jsem hodné rada. Asi jsem celkem
spokojena s tim, jak to mam nastavené, protozZe si skoro kazdy den muzu Fict, Ze jsem toho
spoustu stihla a moc nesmysiné neprokrastinovala, ackoliv zefektiviiovat a zlepSovat se da
vzdycky.

6. U jakych aktivit relaxujete?

., Posledni dobou se snazim upravit do relaxacni podoby co nejvice svych aktivit, protoze
volného casu neni uplné moc a pripada mi nesmysliné travit svij cas nécim, co fakt nesnasim.
Spolehlivé si odpocinu u cteni knih, hrani na ndstroje a zpivani nebo sportu a cdstecné i pri
traveni casu s prateli. Dale ale povazuju za relax i vétsinu domdcich povinnosti a vareni,
protoze u toho posloucham pisnicky ¢i podcasty, coz mi velmi pomaha si danou aktivitu uzit.
7. Mite néjaké konicky, které Vam pomahaji rozvijet vase dovednosti?

,,Asi bych to brala tak, Ze cokoliv, co délame, nas rozviji. Pak uz jen zdlezi, jestli chceme rozvijet
neco konkrétniho a tomu prizpiisobit vybér aktivit. Ja jsem se pred par lety chtéla zacit ucit
francouzsky, takze jsem zacala s Duolingem. Sice to neprindsi moc velké vysledky, ale bavi mé
to porad moc. Dale se snazim trénovat hru na ndstroje, zpév, varit a péct a vénovat se té riizné

produkci domacich potravin a zasob, protoze mé to bavi a dava mi smysl se v tom zlepSovat.
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8. Vénujete se néjakym aktivitim, které Vam pomahaji s poznanim sebe sama?

., Asi kazda aktivita mi mize néco o me prozradit, akorat se nad tim musim zamyslet. Cilené se
tomu venuju prileZitostné pri psani deniku nebo kdyz testuju svoje hranice chladem, jidlem ci
Jjinym vystupem z komfortni zony.

9. Jaky vliv ma volny ¢as na celkovy vyvoj ¢lovéka?

,, Urcite obrovsky. Jakykoliv vyber ¢loveka ovliviiuje. A volny cas je vedle zaméstnani ¢i studia
nejvetsim casovym usekem, ktery mame k dispozici. Samozirejmé tedy podle toho, jak si volny
cas definujeme. Podle mé tedy dava obrovsky smysl zamyslet se, co délame, at uz pracovné
nebo ve volném case a analyzovat, co nam to prinasi a jestli jsme takto spokojeni, protoze
V tomto ohledu se da pomérné jednoduse zménit skoro cokoliv.

10. Kolik ¢asu mate na odpocinek a aktivity, které vas bavi?

., To se velmi rizni den ode dne. Jsou dny, kdy citim, ze nebudu moc produktivni a vénuju ho
vice sobé, a pak takové, kdy moc odpocinku a casu na svoje aktivity ani nevyzaduju. Obecné se
vSak snazim se vSemu venovat kazdy den dostatecné, a i cilené odpocivat, abych predesla
frustraci z cehokoliv.

11. Jak si predstavujete idealni traveni vaseho volného ¢asu?

., Idealné si predstavuju, Ze bych se vSem aktivitam, které jsem tu vypsala, vénovala na néjaké
pravidelnéjsi bazi dostatecné casto. Ale moje predstava idealné straveného voleného casu je
skoro kazdy den dost jind. Obecné bych byla rada, kdyby toho ¢asu byl dostatek a stihla se tedy
venovat spousté riiznym vécem — sportu, péci o sebe, hudebnim ndstrojiim, své rodiné a blizkym,
tvoreni dobrého jidla. Coz se nékteré dny povede a nékteré nestihnu viitbec nic. *

12. Ovlivnily technologie vas volny ¢as? Jak?

., Asi nemam zadnou aktivitu, ktera by byla vylozené vazana na technologie, takze primarné asi
ne moc. Ale je pravda, Ze jsou dobrym doplikem, ktery aktivity usnadnuje, vylepsuje nebo déla
aktivity jesté prijemnéjsimi.

13. Kdy jste se naposledy nudili?

., Uz je to urcité spousta let, co bych se nudila v tom smyslu, Ze nemam zdadnou povinnost, a
tudiz musim umeéle vymyslet, co bych mohla délat. Naopak se snazim rozvrhnout cas tak, abych
co nejsmysluplnéji naplnila tech 24 hodin, které kazdy den dostanu. Navic bych rekla, Ze nuda
je opravdu spise doménou deétstvi a dospéli uz v drtive vétsiné cilené pracuji nebo odpocivaji.
14. Jaky vliv ma na vaSe traveni volného ¢asu ro¢ni obdobi?

druhy jidel, které varim a pecu, protoze ne kazdé se hodi po cely rok. Moje vnitini aktivity

nejsou na rocni obdobi vazany skoro vitbec. V' lété, pri hezkém pocasi, urcité travim vice casu
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venku. Nejvice to asi ovliviiuje druhy sporti, v zime lyzuji a bezkuju, v lété vic beham nebo
jezdim na kole. *

15. NavStévujete ¢i zucastiiujete se néjakych skupinovych aktivit, které Vam pomahaji
navazovat nova pratelstvi?

,Ano, rada chodim s prateli na hudebni vecery s kytarou. *

16. Jaké jsou vaSe oblibené formy zabavy, které si uzZivate s prateli nebo rodinou?

., Nevim, jestli se to da néjak zobecnit. Spis jsem rada, kdyz se najde kdokoliv, kdo rad dela
aktivitu, ktera bavi mé. Posledni roky jsem dost vdécna, kdyz se sejdou lidé a atmosféra na to
vest hlubsi a smysluplné rozhovory, protoze je to velmi obohacujici. Ddle to miize byt v podstaté
cokoliv — hudba, sport, néco kreativniho. A vdécné jsou samozrejmé prochdzky, na ty chodi rad

skoro kazdy.

R2: muz, 34 let

1. Jak jste travili sviij volny ¢as v détstvi? Jaké aktivity vas bavily a na jaky krouzek jste
chodili?

, Détstvi jsem mél hodné aktivni. Stale jsme s klukama béhali po venku, hrali na vojaky a
indiany, kopali do mice. Protoze jsem byl hodné neposedné dité, rodice mi vybirali takové
krouzky, kde jsem svoji hyperaktivitu mohl castecné vybit. Proto jsem chodil 2x tydné na fotbal,
plaval, chodil do Skautu. Od rodicu jsem ale ziskal i lasku k hudbé, tudiz jsem od prvni tridy
navstévoval ZUS, kde jsem zacinal s kytarou a ve ctvrté tiidé se k tomu jesté pridala hra na
klavir.

2. Jaky vliv na traveni volného ¢asu méli vasi rodice?

., Uvyberu krouzku méli rodice diilezité slovo, ale co se tyce ostatniho volného c¢asu, mohl jsem
Jjej travit tak, jak jsem chtel. Méli jsme jen domluvena néjaka pravidla, napr. v kolik budu doma,
kde a's kym budu...

3. Jak se zménilo traveni vaseho volného ¢asu s nastupem do Skoly/prace?

»Na stiredni Skole jsem hodné sportoval. Ddl jsem se aktivné venoval fotbalu a cyklistice, plaval,
hral florbal a trochu jsem zacal posilovat. S ndastupem do prace jsem vsechny tyto aktivity musel
Z ditvodu nedostatku casu cdstecné omezit.

4. Jak se Vam dari skloubit praci/Skolu/rodinu a vas volny ¢as?

., Nyni jsem jiz Zenaty, a dokonce jsem tatinkem dvou malych holcicek, tudiz volného casu je ted’
min. Ale snazim se (alespon myslim) rovnomeérné delit cas mezi rodinu, praci a dobu, kterou

3

mam vyhrazenou jenom sam pro sebe.
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5. Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as? Pripadné co byste zménili?

., Nyni se hodné venuji nasim dcerkam. Jezdime na vylety, bavi nas kolo, kolobezky, on-line
brusle, ale i stolni hry. V tuhle chvili bych asi nemenil nic.

6. U jakych aktivit relaxujete?

., Odpocinu si u fotbalu v televizi. *

7. Méte néjaké konicky, které Vam pomahaji rozvijet vase dovednosti?

,, Nyni ne.

8. Vénujete se néjakym aktivitam, které Vam pomahaji s poznanim sebe sama?

., Vzhledem k tomu, Ze se nyni ve volném case prevaznée venuji aktivitam s nasimi detmi, tak jsem
o sobé zjistil, Ze jsem mnohem trpélivejsi a vaimavéjsi k potrebam druhych. *

9. Jaky vliv ma volny ¢as na celkovy vyvoj ¢lovéka?

,, Urcité zdlezi, cemu se clovek ve volném case vénuje. Ja jsem v deétstvi a mladi hodné sportoval,
tudiz jsem mél skvélou fyzicku. Mélo to ale i dobry viiv na moje viastnosti — byl jsem tymovym
hrdacem, tudiz jsem se ucil spolupracovat s ostatnimi, komunikovat, sdélovat své postiehy nebo
potieby, tolerovat, soucitit a respektovat druhé.

10. Kolik ¢asu mate na odpocinek a aktivity, které vas bavi?

,,Neni to mnoho, ale cca 1,5 az 2 hodiny denné. “

11. Jak si predstavujete idedlni traveni vaseho volného ¢asu?
,,Po fotbale s kamarady u piva.

12. Ovlivnily technologie vas volny ¢as? Jak?

,, Trochu samoziejmé ano, sleduju Facebook, Instagram a streamy. *

13. Kdy jste se naposledy nudili?

,,Rad bych se nékdy nudil (smich). “

14. Jaky vliv ma na vaSe traveni volného ¢asu ro¢ni obdobi?

., Asi Zadny. Sportovni prenosy se v televizi daji sledovat celorocné a v kazdém rocnim obdobi
se da néjaky sport provozovat. “

15. Navstévujete ¢i zaucastiiujete se néjakych skupinovych aktivit, které Vam pomahaji
navazovat nova pratelstvi?

., Fotbal. “

16. Jaké jsou vase oblibené formy zabavy, které si uzivate s prateli nebo rodinou?

., S prateli fotbal a rodinné aktivity jsem uz zminoval.
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R3: Zena, 47 let

1. Jak jste travili sviij volny ¢as v détstvi? Jaké aktivity vas bavily a na jaky krouZek jste
chodili?

, Mé détstvi bylo plné her s kamarady a sestrou. Nejcasteji jsme si vsichni hrali venku na
zahrade, louce, na pudeé nebo v chaloupce, kterou nam rodice postavili. Hrali jsme vybijenou,
Skolku s micem, skakali pres svihadlo, hrali gumu, na schovavanou, na babu... Ja jsem chodila
na krouzek Prakticka divka, kde jsme se ucili vysivat, hackovat, plést atd.

2. Jaky vliv na traveni volného ¢asu méli vasi rodice?

,,Rodice nam nikdy nemluvili do toho, jak mame travit volny cas. Za naseho deétstvi bylo
obvyklé, ze se déti sesly v domluveny cas a celé odpoledne béhaly spolecné po venku. “

3. Jak se zménilo traveni vaseho volného ¢asu s nastupem do Skoly/prace?

,,S ndstupem do prace pribylo spoustu povinnosti a ubylo casu, ktery bych rada venovala
cinnostem, které mi prinadsely radost.

4. Jak se Vam dari skloubit praci/Skolu/rodinu a vas volny ¢as?

,,Skloubit praci, rodinu a domdaci povinnosti je obtizné, a volného casu neni nazbyt. Presto se
ale snazim si néjaky volny cas pro své konicky vysetrit.

5. Jak nejcéastéji travite sviij volny ¢as? Pripadné co byste zménili?

., Svitj volny ¢as se snazim travit aktivne, bud’ prochdazkou v prirode se psem, nebo pravidelnymi
lekcemi jogy.

6. U jakych aktivit relaxujete?

., Mam moc rada kveétiny, tudiz nejcasteji relaxuji pri prdci na zahrddce, kde si ,, vycistim “ hlavu
od starosti. *

7. Mate néjaké konicky, které Vam pomahaji rozvijet vase dovednosti?

., V soucasné dobé zadny takovy konicek nemam. V minulosti jsem ale hodné sila obleceni na
své deti a sebe, a to mi prindselo velkou radost. Také jsem vysSivala, ale v soucasné dobé se
tomu jiz nevénuji.

8. Vénujete se néjakym aktivitam, které Vam pomahaji s poznanim sebe sama?

., Navstevuji lekce jogy, které prinaseji prijemné zklidneni, uvolnéni a zamyslenim se nad sebou
samym. “

9. Jaky vliv ma volny ¢as na celkovy vyvoj ¢lovéka?

., To je zcela individualni. Zalezi, cemu se jedinec ve svém volném case vénuje. Ale vSeobecné

lze Fici, Ze kazdy si pro sviij volny cas vybira takové aktivity, které mu prindSeji radost,
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odpocinek, setkani s ¢lovekem ¢i partou lidi, kteri maji stejny zdjem. Nekteré konicky mohou
cloveka rozvijet po duchovni strance, jiné po télesne.

10. Kolik ¢asu mate na odpocinek a aktivity, které vas bavi?

., Mnoho casu nezbyva, ale kazdy den je to alespon par desitek minut. “

11. Jak si predstavujete idedlni traveni vaseho volného ¢asu?

., Za slunecného dne venku na zahradé s knihou. *

12. Ovlivnily technologie vas volny ¢as? Jak?

., Rekla bych, ze ani ne. Nastésti jsem ,,nepropadla kouzlu* socidlnich siti, tudiz technologie
vyuzivam k tomu, abych se néco dozvédéla. Verim ale, ze socialni sité dokazi ¢loveku vzit denné
spoustu volného casu, ktery ale ja mnohem radéji vénuji své rodiné. “

13. Kdy jste se naposledy nudili?

., To je moc pékna otazka, a abych pravdu rekla, tak si nepamatuji chvili, kdy bych si rekla, Ze
vithec nevim, co mam délat. *

14. Jaky vliv ma na vasSe traveni volného ¢asu ro¢ni obdobi?

., Rdda relaxuji pri praci na zahradeé, tudiz obdobi od jara do podzimu. Zimu mam ale zase
radeéji k dlouhym prochdzkam s nasim pejskem. *

15. Navstévujete ¢i zaucastiiujete se néjakych skupinovych aktivit, které Vam pomahaji
navazovat nova pratelstvi?

., PFi pravidelnych lekcich jogy se setkavam s podobné starymi Zenami, se kterymi se rada vidim,
se kterymi nds spojuje stejny zdajem. ‘

16. Jaké jsou vaSe oblibené formy zabavy, které si uzivate s prateli nebo rodinou?

., Radi podnikame vylety (za kulturou, hrady, zamky, priroda, aquaparky, cyklovylety).

R4: muz, 55 let

1. Jak jste travili sviij volny ¢as v détstvi? Jaké aktivity vas bavily a na jaky krouZek jste
chodili?

., V deétstvi jsem veskery cas travil s ostatnimi détmi z panelaku venku. Hrali jsme badminton,
micové hry, nebo jsem chodil se spoluzaky do nedaleké cihelny, kde jsme si hrali na vojaky. Byl
Jjsem mlady pozarnik, dale jsem navstévoval ZUS — hru na klavir a ve §kole jsem byl clenem
péveckého krouzku. Také jsem zkousel hrat hokej, ale to mi neslo, tak jsem toho po roce

nechal.
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2. Jaky vliv na traveni volného ¢asu méli vasi rodice?

., Chtéli, abych chodil do ZUS, jinak se o moje aktivity ve volném case prilis nezajimali, pokud
se nestal prusvih.

3. Jak se zménilo traveni vaseho volného &asu s nastupem na SS, VS/prace?

., V tomto obdobi mé nejvice zajimala muzika a zaloZili jsme se spoluzdky prvni kapelu, casto
Jjsem hradl na tanecnich zabavach. *

4. Jak se Vam dari skloubit praci/Skolu/rodinu a vas volny ¢as?

., Tezko. Ale diky dobrému rodinnému zazemi si myslim, Ze to zviadam. *

5. Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as? Pripadné co byste zménili?

., Nejcasteji praci na zahrade, sledovanim dokumentit a hodné casu travim s kapelou. A co bych
rad zmenil? Chtél bych se naucit varit. *

6. U jakych aktivit relaxujete?

,, U sledovani dokumentii a TV. *

7. Mate néjaké konicky, které Vam pomahaji rozvijet vase dovednosti?

,,Ano, rad se venuji CNC obrdbeni a 3D tisku.

8. Vénujete se néjakym aktivitam, které Vam pomahaji s poznanim sebe sama?

,Ano. Snazim se naucit programovat. Zatim bohuzel bez uspéchu. Poznavam, Ze na to asi
nemam. “

9. Jaky vliv ma volny ¢as na celkovy vyvoj ¢lovéka?

,, Urcite velky. Osobnost clovéka formuje mnoho okolnosti. To znamena, Ze i to, jak a s kym
travi svuj volny cas, se podili na tom, jaky clovek je.

10. Kolik ¢asu mate na odpocinek a aktivity, které vas bavi?
,, Pomérné malo, maximalné hodinu denné. Prdl bych si vice.
11. Jak si predstavujete idedlni traveni vaseho volného ¢asu?
., Nékde v klidu si delat, co prave chci. “

12. Ovlivnily technologie vas volny ¢as? Jak?

., Vyznamné. Diky nim mam rychlejsi pristup k informacim, které mé zajimaji.
13. Kdy jste se naposledy nudili?

,, Nepamatuji si. *

14. Jaky vliv ma na vaSe traveni volného ¢asu ro¢ni obdobi?

, Zadny.
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15. Navstévujete ¢i zicastiiujete se néjakych skupinovych aktivit, které Vam pomahaji

navazovat nova pratelstvi?

‘

., Ano, pri vystupovani s kapelou.

16. Jaké jsou vaSe oblibené formy zabavy, které si uzivate s prateli nebo rodinou?

«

., Stolni hry, obcasné muzicirovani, vylety, plavani. *
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