Univerzita Karlova

Fakulta humanitnich studii

BAKALARSKA PRACE

EXPLICITNI CiLE ZEN VE STREDNIM VEKU:REFLEXIVNI TEMATICKA
ANALYZA

Kateryna Dziubina
Vedouci: doc. PhDr. Iva Pola¢kova Solcova, Ph. D.
Praha 2023



Autorka: Kateryna Dziubina
Vedouci bakalai'ské prace: doc. PhDr. Iva Pola¢kova Solcova, Ph. D.

2023



Podékovani

Za odbornou pomoc pri zpracovani predkladané prace chci na tomto misté podékovat vedouci
prace pani doc. PhDr. Ivé Polakové Solcové, Ph. D.

Prohlasuji, Ze jsem tuto bakalarskou praci vypracovala sama z uvedené literatury a na
zakladé konzultaci se svym Skolitelem.

Praha 2023



Obsah

UV0M. e, 7

KAPITOLA I. Smysluplnost Zivota jako faktor vybéru explicitnich cilt ve stfednim veéku.............ccccceveennee 8
1.1.  Etapy Zivotniho deSignu 0SODNOSI. ... uuutitt ittt ittt ettt et et e eee e e e eaeean 9
1. 2. Vngjsi a vnitini psychologické rysy realizace Zivotniho projektu jako psychologické kategorie........ 12

1.3 Disledky, ke kterym vede technologie neumétené, neproziravé, nekonstruktivni vystavby zivota...15

KAPITOLA II. Stanoveni cilti a zivotnich priorit ve stfednim vEKU.............coooiiiiiiiiiii e 17
2. 1 Cile ve StFednim VEKUL ...t 17
2. 2 Cile a sny v souvislosti se subjektivni zivotni spokojenosti............cooeoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie 22
2. 3. Pozitivni aspekty stiedniho VEKU. ... ... o 27
2. 4. Piehodnoceni cilll v zavislosti Na eNdert.........oviviiiiiiiii i 30
S, T VYZKUMNY PrODICIM. . ...t e et et et et et et et et 32

8. VYZKUMNY SOUDOT. ...ttt e 33
8. 1. Vyzkumna strategie @ ShEr dat..........oeiieiiiiii i e 34
8. 2, ANALYZa dat. .. .. i e 34

LT £ (S0 1« 35
9. 1. Hledani cilii stfedniho veku....... ... i 35
9. 2 Nerealizované sny a cile s ohledem na subjektivni Spokojenost.............ccoevvvvviiiiiiiiiininnenen, 38
9. 3 Pozitivni aspekty stfedniho VEKU. .........oiiiii i e 41
9. 4. Jakou roli hraji sny a cile v prozivani obdobi stfedniho VEKU?............ccceviiriiiiiiniiiee e 42
9. 5 Jakeé jsou cile Zen stredniho VEKU?.........cccviiiiiiiie et 44

10, DISKUZE @ ZAVET. ... .ottt e e 55

T, LAMItY VYZKUIMUL oo e e e e, 58

74§ (o =3 59



Abstrakt

Tato bakalaiska prace zkouma explicitni cile Zen stiedniho véku pomoci reflexivni tematické
analyzy. Cilem préce je porozumét, jaké jsou explicitni cile Zen a jaky je jejich vyznam v ramci
zivotniho naplnéni. Vyzkum se opira o reflexivni ptistup, ktery klade diiraz na osobni prozZitky a

subjektivni perspektivu zen.

Teoreticka ¢ast prace predstavuje zakladni teoretické koncepty a rimce spojené s
explicitnimi cili Zen stfedniho véku. Teoreticka Cast prace se zabyva ptredstavenim zakladnich

konceptl a teoretickych ramct, které jsou relevantni pro studium explicitnich cili Zen.

Empirickou ¢ast prace tvoii vyzkum, provedeny na zéklad¢ reflexivni tematické analyzy dat
ziskanych prostifednictvim rozhovord, které byly poskytnuty vedouci mé prace doc. PhDr. Ivou
Polagkovou Solcovou, Ph. D. Rozhovory byly sesbirany v ramci projektu Psychologického Gistavu

Akademie véd CR (GA CR 20-08583S , Krize, prozivani a rist ve sttednim véku*).

Studie se zucastnilo padesat zen ve véku od 40 do 60 let, které zastavaly riznd zaméestnani a
m¢ély riznou Groven vzdélani. Tato prace je zamétfena na identifikaci hlavnich cili, které si Zeny
sttedniho véku kladou v ramci tematickych skupin, jako jsou: rodina, déti, cestovani, zkuSenosti a
odpovédnost, hmotné bohatstvi a finan¢ni nezavislost, klid a stabilita, seberealizace a socidlni
vazby. Vysledky analyzy naznacuji, ze n¢které zeny se zamétuji na kariérni riist, osobni uspéch a
seberealizaci, zatimco jiné kladou diraz na rodinu, pocit stability, klidu a navazani mezilidskych

vztahu.

Klicova slova: sttedni vek, cile, explicitni, kvalitativni



Abstract

This undergraduate thesis explores the explicit goals of middle-aged women through a reflective
thematic analysis. The aim of the thesis is to understand what women's explicit goals are and what
their significance is in terms of life fulfilment. The research relies on a reflexive approach that

emphasises women's personal experiences and subjective perspectives.

The theoretical part of the thesis presents the basic theoretical concepts and frameworks associated
with the explicit goals of middle-aged women. The theoretical part of the thesis introduces the basic

concepts and theoretical frameworks relevant to the study of women's explicit goals.

The empirical part of the thesis consists of research conducted based on a reflective thematic
analysis of data collected through interviews provided by my thesis supervisor Assoc. PhDr. Iva
Polackova Solcova, Ph. The interviews were collected within the project of the Institute of
Psychology of the Academy of Sciences of the Czech Republic (GA CR 20-08583S "Crisis,
Experience and Growth in Midlife").

Fifty women between the ages of 40 and 60, in a variety of occupations and with varying levels of
education, took part in the study. This work is aimed at identifying the main goals that middle-aged
women set for themselves within thematic groups such as: family, children, travel, experience and
responsibility, material wealth and financial independence, peace and stability, self-actualization and
social ties. The results of the analysis suggest that some women focus on career growth, personal
success and self-actualization, while others emphasize family, a sense of stability, peace of mind and

establishing interpersonal relationships.

Keywords: middle age, goals, explicit, qualitative



Uvod

Dfive se obecné vétilo, Ze stfedni vEk je stabilni obdobi v Zivoté jedince, kdy nedochazi k
vyraznym zmeénam v dusevnim vyvoji (Schaie, 2013). Nicmén¢ védecké studie ukazuji, ze potencial
pro rozvoj osobnosti existuje po cely zivot (Roberts et. al., 2006). Béhem zivota ¢lovek vytvari
védomé i nevédomé modely svéta a svého zivota, které ovliviiuji jeho individualni pohled na svét a
zivot. Pokud ¢lovek ztrati schopnost vytvaret tyto modely a jednat v souladu s nimi, mize piestat
planovat, aktivné jednat a zit (Dweck, 2006). Krizové¢ situace v zivoté mohou ovlivnit konstrukci
novych zivotnich perspektiv, a nejnovejsi studie se zamétuji na vek, pohlavi a riizné aspekty Zivotni
perspektivy (McAdams, 1995). Komplexni vyzkum vlivu téchto faktorii na sebeurceni a rozvoj

osobnosti v krizovych situacich stale neni dostate¢ny.

Cilem této prace je prozkoumat explicitni cile zen ve stitednim véku, jejich specificnost,
variabilitu a rozmanitost. Dale pak zjistit, které cile a pfani ve sttednim véku pfevazuji a co se stava
prioritou. Dal§im cilem prace je zjiSténi co je ve stiednim v€ku vyznamné a jaka témata Zeny

akcentuji s ohledem na svou budoucnost.

V teoretické Casti této bakalarské praci budou popsana specifika stiedniho veku, role
motivace, promeéna cilit a hodnot ve stfednim véku, tkoly a problematika tohoto véku. Déle take cile
a sny s ohledem na subjektivni spokojenost, pozitivni aspekty stfedniho véku a ptehodnoceni cilu s

ohledem na gender.

Empirickou ¢asti prace jsou hloubkové rozhovory s Zenami stiedniho véku, které byly
poskytnuty mé vedouci praci v ramci projektu Psychologického ustavu Akademie véd CR.
Rozhovory probihaly jak osobné, tak online. Na zéklad¢ ziskanych udaji bude zjiSténo, jaké cile si

stanovi zeny stiedniho véku a jak vnimaji sviij vek.



I. Teoreticka Cast

KAPITOLA 1. Smysluplnost Zivota jako faktor vybéru explicitnich cilii ve sttednim

veku.

Pro zacatek mé bakalarské prace o explicitnich cilech Zen stfedniho véku by bylo vhodné
nejprve predstavit, - co je stiedni veék a jaké vékové rozmezi zahrnuje. Podle online Oxford English
Dictionary (2000) bylo slovo "stiedni vék" poprvé pouzito ve Funk and Wagnall's Standard
Dictionary v roce 1895. Stfedni v€k se definuje jako "Cast zivota mezi mladim a stafim”, ale hranice
tohoto obdobi nejsou jasné¢ stanoveny. Subjektivni pohledy na stfedni vék ukazuji Siroké vékové
rozpéti (American Board of Family Practice 1990). Nejb&znéjsi predstava je, ze stfedni v€k zacina
kolem 40 let a kon¢i v 60 letech, kdy nastava obdobi starnuti (Lachman a kol., 1994). Tyto limity
jsou vSak zcela proménlivé, protoze ¢lovek se miiZze do této kategorie pocitat nebo nepocitat v
zavislosti na rysech svého zivota: vek déti, profesni tispéchy atd.

Stfedni vék je nejméné prozkoumanym obdobim Zivota, pfestoZe ma jedine¢né vlastnosti, které ho
odliSuji od ostatnich Zivotnich etap. Nastésti si mnoho vyzkumnikl za¢ind uvédomovat dilezitost
studia stfedniho v&ku, protoZe toto obdobi zabira velkou ¢ast lidského Zivota. To bylo
pravdépodobné podcenéno z toho ditvodu, ze toto obdobi bylo definovano jako obdobi stagnace a
obdobi s miniméalnimi zménami (Popivker et al., 2010). Jednim z hlavnich charakteristickych
aspektt je, ze jedinci ve stfednim véku obvykle slad’uji vice povinnosti a zivotnich cili (Arnett,
2000). Casto je hlavnim cilem udrZeni nebo pokrok v kariéfe a mnozi dospéli ve stfednim véku
pocituji psychickou, finan¢ni a pragmatickou tihu kviili rodinnym povinnostem, naptiklad
soub&znou péci o déti a starnouci rodice. V této fazi také Casto prozivaji vyznamné zivotni zmény,
piikladem muze byt vychova déti, odchod déti z domova nebo ptiprava na odchod do diichodu
(Lachman, 1997). Navic obdobi definované jako stfedni dosp€lost miize u riznych lidi zac¢inat v
riznych ¢asech, u n€kterych byt kratsi a u jinych delsi, protoze zrani je spojeno s Sirokou Skéalou
ryst (Neugarten a Brown-Rezanka, 1978). Nepochybné stiedni vék je tedy komplikovanym a
jedine¢nym obdobim Zivota, které si zaslouzi dalsi studium.

Nastup stiedniho v€ku provazi mnoho signalii. Ve zralé dospélosti Zena ziskava zivotni
zkuSenosti, realizuje Zivotni plany, formuji se nové aspekty jeho sebepojeti, stabilizuji se jeho hlavni
zajmy a emocni sféra. V americké kultute je dosazeni véku 40 let Casto prohlasovano za zacatek
konce zivota. Rlizné vyvojové teorie obecné povazuji stiedni dospélost za kulturni konstrukt

dvacatého stoleti (Moen & Wethington, 1999).



Stfedni v€k je mezidobim, jakymsi mostem mezi dvéma generacemi. Nékteti lidé maji pocit,
ze jsou v poloving zivota, kdyz jejich déti zacnou odchazet z domova (Lachman, 2004). Dalsi
pfiznaky jsou fyzické a biologické. Z psychologického hlediska tyto zménéné podminky vedou
prehodnoceni zivotnich cild a ukold, coZ jedince nuti pruzné se adaptovat na dynamické Zivotni

podminky (Levinson, 1978).

Carl Gustav Jung (1875-1961) byl pritkopnikem v oblasti vyzkumu druhé poloviny zivota
cloveéka. Podle né€j se v tomto obdobi lidé ¢asto snazi najit smysl své existence a ospravedlnit sviij
zivot (Jung, 1931/1960). Jung je povazovan za zakladatele moderniho vyzkumu vyvoje dospélych a
vetil, ze plny riist a vyvoj Clovéka se nedosahuje v ur€itém veéku, ale ze dalsi vyznamnou pftilezitosti
k ristu je tzv. "stfed zivota" po 40. roce. Jung popsal proces individuace, ktery mize trvat po celou

druhou polovinu Zivota.

Stredni vek je v této souvislosti zajimavy zejména tim, Ze v tomto obdobi ¢lovek dosahuje
vrcholu socialni a biologické zralosti, maximalné realizuje svoji profesni ¢innost, ma vytvorené
adekvatni sebevédomi a zpravidla model realizované rodiny (Lachman, 2004). V moderni
spole¢nosti je studium cilovych orientaci, které jsou diilezité pii formovani osobnosti, - jednim z
naléhavych problémi. Zivotni hodnoty ¢lovéka nejsou statické, v priibéhu Zivota se méni pod

vlivem jakychkoliv okolnosti (Carstensen, 1992).

1.1.  Etapy Zivotniho designu osobnosti

Jak vime, formovani zivotniho designu identity je proces, pfi kterém si Zeny definuji své cile,
hodnoty a strategie, aby si vytvofily informované;jsi, smysluplnéjsi a uspokojiveéjsi zivot. Projekce
osobnosti miZe jim pomoci urcit, co chtéji od Zivota a jak dosahnout svych cild, stejné jako
zvladnout stres, nejistotu a nedostatek motivace. Projekce osobnosti mlize mit vyznamny vliv na
stanovovani cilii (Roberts, 2006). V procesu osobnostni projekce zena definuje své hodnoty, priority
a cile na zakladé svych ptani a potieb. Kdyz zena pochopi, kdo je a na ¢em ji skutecné zélezi, mize
si védomit a efektivnéji stanovit své cile a usilovat o jejich dosazeni. V knize ,,Designing Your Life”

autofi Bill Burnett a Dave Evans hovoii o tom, jak mize designovani Zivota pomoci lidem pfesnéji



"Kdyz se zacnete vénovat svému Zivotu cilevédoméji a prizpusobite si ho svym potiebam, miizete si
zacit stanovovat lepsi cile a efektivneji jich dosahovat.” (Designing Your Life, Burnett a Evans,

2016)

Zivotni design je povazovan za proces, ktery lidem pomaha vytvofit multidisciplinarni a
individudlni cestu k jejich idedlnimu Zivotu. Tvrdi, ze "klicovou sloZkou Zivotniho designu je

pochopeni, jak zménit sviij zivot a vytvofit si zivot podle svého" (Barnett & Evans, 2016).

Pti vytvateni hlubsiho a komplexnéj$iho pohledu na dospélost je tieba vzit v ivahu jak
povahu jednotlivce, tak povahu spole¢nosti. Nestaci jen uznat, ze historie, kultura a socialni instituce

ovliviiuji Zivot dospélého jedince (Levinson, 1978).

Kazdy clovek prochazi od narozeni do smrti osmi stadii vyvoje identity (Erikson, 1968).
Erikson se zabyva pojmem osobni identita. Pro kazdy vék je podle néj charakteristicky specificky
ukol a dva mozné poly utvareni identity, pozitivni a negativni. Napiiklad pozitivni moznosti
utvareni identity v kojeneckém véku je utvareni divéry ve svét a negativni reakcei, ktera zpiisobuje
povaha vztahu ditéte s pecujicim dospélym. Erikson se domniva, ze vytvoreni negativniho polu
identity v urcité fazi vyvoje neni fatalni, ale mize byt ptekonano fesenim problémi v pozd¢jsich
fazich. Stfedni vék podle Eriksona zahrnuje obdobi od 40 do 60 let. Pozitivnim polem rozvoje v
tomto obdobi se stava seberealizace, produktivita (generativita), negativnim - stagnace, zamefeni na
sebe. Po dosazeni oznaceného véku se mohou objevit projevy krize, kterd ve svém dasledku vede k
absenci ¢i nespokojenosti v rodinnych (blizkych) vztazich ¢i praci. Schopnost prozivat stagnaci a

bojovat s ni je zdkladnim aspektem na cesté ke generativite.

Existuji rizné dikazy, ze stfedni veék je obdobim zvysené pohody, ackoli zdroje Stésti a
pohody se 1isi podle socidlni tfidy a rasy (Ryff a kol., 2004). Dospéli stiedniho véku ptitom zazivaji
stres. Ve stfednim véku je smysl pro kontrolu dilezitou souc¢asti zdravi a duSevni pohody (Lachman
& Weaver 1998). Nekteré aspekty kontroly se s vékem zvysSuji, zatimco v jinych oblastech kontrola
klesa. Naptiklad dospéli sttedniho v€ku pocit'uji vetsi pocit kontroly nad svymi financemi nez

mladsi dospéli (Lachman & Weaver, 1998).

Pro mnoho dospélych je tedy stiedni vék charakterizovan rostoucimi zdravotnimi problémy,
a to plati zejména pro osoby s nizkym socioekonomickym postavenim (Ryff et al., 2004). Ve zralé
dospélosti je citovy zivot ¢loveka jeste celkem stabilni. Dochazi vSak k poklesu celkové

emocionality v rtiznych Zivotnich situacich, pii vykonavani vSech typa ¢innosti (Charles &

10



Carstensen, 2010). Obsah hlavnich prozitkl jedince souvisi se smyslem Zivota, zdravotnim stavem,
o¢ekavanim stati. Uspéchy déti a vnoudat zplisobuji pozitivni emoce u zralych dospélych a jejich

selhani - negativni zkuSenosti (Fingerman, 2012).

Vyskyt zdvaznych depresi s vékem klesa (Kessler, 2003). Zda se, ze negativni souvislost
mezi vékem a velkou depresi je zplisobena spiSe rozdilnym vystavenim stresu nez rozdilnou
reaktivitou na stres. Manzelské odlouceni nebo rozvod zvysili riziko deprese, ackoli tyto ucinky
byly vétsi u muzii. Podle Kesslera nezaméstnani méli vySs$i miru deprese nez ti, ktefi byli
zaméstnani, ale dichod nebo rodi¢ovsky status depresi neovlivnili. Rozdily mezi pohlavimi byly v
pfispélo zdravi a rodinné vztahy spolu s praci a financemi (Kessler, 2003). Existuji diikazy, ze

regulace emoci je u dospélych stfedniho véku spojena s adaptivnim fungovanim (Lang, 2001).

Prozitky ve stfednim véku nejsou tak hluboké jako v obdobi rané dospélosti, afekty se
vyskytuji méné Casto, pocity jsou mén¢ védomé a nejsou spojeny s konkrétnimi €iny, predmeéty.
Prozitky jsou také hiife regulovatelné, maji nejisty charakter, snizuje se expresivni slozka emocni
reakce (o¢i, mimika, pohyby, drzeni t€la), fyziologicka slozka emocni reakce se stdva viditelng;si
(zmény fungovani vnitinich organt, pfedevsim srdce) (Carstensen, 2006). Levinson (1978)
prirovnava zivot k rocnim obdobim a ukazuje, ze zptsob Zivota mé urc¢itou formu a vyviji se
prostiednictvim fady uréitych forem. Rici, e roéni obdobi je relativné stabilni, neznamena, e je
statické nebo stalé. Kazdé rocni obdobi ma sviij vlastni ¢as a pro zménu ro¢niho obdobi z jednoho

vvvvvv

zpusobem a v§echno ma sviyj Cas.

Kromé psychickych a fyzickych zmén stfedni veék casto zahrnuje restrukturalizaci socialnich
roli (Bumpass & Aquilino, 1995). Dospéli ve stfednim véku maji Sirokou Skalu okolnosti tykajicich
se jejich déti, které jsou Caste¢né urceny jejich socialni tfidou, vékem déti a geografickou blizkosti
(Ryff & Keyes, 1995). Nékteii maji malé déti stale v domacnosti a jini maji dospé€lé déti, které ziji
samy nebo se mozna vraceji do domova po rozvodu nebo absolvovani vysoké Skoly. Samoziejmosti
je, ze ti, kteti méli déti ve svych dvacatych nebo brzy tficatych letech, se ¢asto stanou prarodici
béhem rané Casti sttedniho véku. Dospéli ve stitednim véku také musi ¢elit zménam ve svych

vztazich s vlastnimi rodici, zejména zméndm zpisobenym zhorsujicim se zdravim nebo smrti

(Pinquart & Sorensen, 2018).
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Dospéli tzv. sendvicové generace, ktefi maji malé déti a starsi Zijici rodice, nemusi nutné prevzit
primarni odpovédnost za péci o své rodic¢e (The Balance, 2021). Tito lidé jsou jakoby "rozkroceni"
mezi dvéma riznymi generacemi, coz v jejich zivoté vytvaii jedinecné okolnosti a vyzvy. Presto ti,
ktefi se o rodice starali, uvedli, ze vétSinou zvladali dvoji povinnosti a citili se ,,stlaceni“,ale ne stres

(The Balance, 2021).

1. 2. Vn¢jsi a vnitini psychologické rysy realizace Zivotniho projektu jako
psychologické kategorie.

Vétsina védeckych prament charakterizuje Zivotni projekt jako metodu konstrukce
chaotickych osobnostnich podnéti, které se spojuji v u€inny fidici mechanismus pro komplexni
realizaci osobnich zdméru. Jeho staticka struktura zahrnuje vzédjemné propojené subsystémy (prvky):
zivotni hodnoty, normy, cile, zdméry, plany, zdroje, Zivotni program a Zivotni vysledky (Hornostay,

2002; Holovakha, 1984).

Je to vSeobecné zndmé, ze stiedni vek - obdobi lidské dospélosti, bezprostiedné predchazi
nastupu stafi. Ackoli vékové obdobi, které definuje stiedni veék, je pon€kud variabilni a zna¢né se
1i$1 od ¢loveéka k cloveku, obecné je definovano jako vék mezi 40 a 60 lety. Ve studii provedené
Narodni radou pro starnuti v roce 2000 se téméf polovina respondentt ve véku 65 az 69 let
povazovala za lidi stfedniho véku. Ve skute€nosti si jedna tfetina Americ¢ani ve véku 70 let mysli,
ze jsou ve stfednim veéku (National Council of Aging, 2000). Tento vzorec je podobny zji§ténim ze
studie dospélych v oblasti Bostonu. Polovina muzi a Zen ve véku 60 az 75 let se téz povazovala lidi
ve sttednim véku (Lachman, Maier, Budner, nepublikovany rukopis, Portréty stfedovéku: Kdy a co

je stredni v&k?).

Vyzkumy ukazuji, Ze subjektivni hranice stfedniho véku se pozitivné méni s vékem
(Lachman et al., 1994). Cim starsi ¢lovék je, tim pozdgjsi jsou uvadény vstupni a vystupni roky pro
obdobi stiedniho véku (Lachman & Bertrand, 2001). To souvisi s pfedstavou subjektivniho véku, ve
kterém se dospéli obvykle citi asi o deset let mladsi, nez jsou. Ve skutecnosti je pocit mladsiho véku

spojen s vétsi pohodou a zdravim (Montepare & Lachman, 1989).

Ackoli stfedni veék je relativné dlouhé obdobi, které trva od 20 do 40 let, nebylo dosud
rozdeleno na podobdobi podobna rozliSeni mlady-stary, stary-stary pouzivany k popisu pozd¢jsiho

veéku (Neugarten & Hagestad, 1976). Vzhledem k rozsifujicimu se obdobi stfedniho véku muze byt
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uzitecné uvazovat o raném a pozdnim stfednim véku, protoze zkuSenosti, role a zdravi se budou
pravdépodobné vyrazné lisit pro osoby ve véku 30 az 40 let a osoby ve véku 50 az 60 let a vice. V
longitudinalnim studiu ti, kteti uvedli, ze stfedni v€k konci diive nez v 60. roce veku, méli vyssi
riziko srdeCnich chorob a jinych nemoci nez ti, ktefi ocekavali, ze stfedni v€ék skonci po dosazeni

veéku 70 let (Kuper & Marmot, 2003).

Pomoci Zimbardovy metodiky (Zimbardo Time Perspective Inventory, ZTPI) byly stanoveny
vyznamné ukazatele vlivu zivotnich cili na faktor vnimani zivotnich vlastnosti v zavislosti na jeho
case. Casové perspektiva je oblast vyzkumu vyvolana snahou pochopit, jak a pro¢ obracime své

mySlenky mimo aktudlni okamzik.

1) Negativni faktor minulosti
Tento faktor urcuje miru odmitani vlastni minulosti, kterd vyvolava pocity znechucenti,
bolesti a zklamani.

2) Faktor vnimani pozitivni minulosti
Ukazuje troven vnimani vlastni minulosti, v jejimz ramci se formuji dalsi zivotni zkuSenosti,
které ptispivaji k rozvoji jedince a jeho psychické pohodé.

3) Faktor vnimani hédonistického soucasného Zivota
V tomto faktoru je pfitomnost vnimana odtrzena od minulosti a budoucnosti, jedinym cilem
je potéseni.

4) Faktor vnimani fatalistického pfitomného Zivota
Chapeme jej jako nezavisly na lidské vli, jiz od svého pocatku cloveék podléhé osudu.

5) Uroven orientace na budoucnost

Odhaluje piitomnost cila a plani do budoucna.

Cloveék ma radost z planovani vlastni budoucnosti a pozitivnich vzpominek na sviij minuly
zivot. Na zakladé¢ pozitivnich vzpominek na minulost maze ¢lovék s potéSenim planovat urcité

zivotni perspektivy (Zimbardo & Boyd, 1999).

Lidé stejného chronologického véku miizou byt v riznych zZivotnich fazich s ohledem na
spolecenské, rodinné nebo pracovni udalosti a povinnosti (Levinson, 1978). Naptiklad ve véku 40
let se n¢ktefi dospéli mohli stat rodi¢i poprvé, zatimco jini 40leti mohou mit dospélé déti a vnoucata
a n¢ktefi se mozna rozhodli viibec déti nemit (Heckhausen, 2001). Spolecenské/rodinné udalosti

tedy stavi Zeny stejného véku do velmi odlisnych kontext. Pokud zeny bud’ brzy, nebo pozdé
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projdou velkymi Zivotnimi zmé&nami, mize to mit velky dopad na jejich sebepojeti a zkuSenosti

behem stiedniho véku (Heckhausen, 2001).

Ve veéku 43-50 let prichazi rovnovaha, o cemz svéd¢i mnohem siln€jsi pouto k roding,
pfi¢emz zarovei ziistdva pocit potencialu pro osobni rozvoj. Po padesatce dominuje zkusenost
zralosti, rodinny Zivot a uspéchy déti se stavaji zdrojem uspokojeni (Heckhausen, 2001). Clovék
stale vice pfemysli o smyslu Zivota, o hodnoté toho, co bylo vykonano a ¢eho bylo dosazeno. S
nabytim zralosti pfichazi k ¢lovéku pocit sebevédomi, uvédoméni si, ze se mu v zivoté podatilo
dosahnout urcitych vysledkd, ziskat autoritu. Zarove citi obavy, ze vétSina zivota je pryc, staii je

pted nim (Erikson, 1968).

Je vSeobecné znamo, Ze Clovék, ktery se pfipravuje na urCitou ¢innost, jedna, modeluje své
chovani, snazi se predvidat rysy situace, ve které musi jednat, a jeji zmény za urcitych podminek.
Samoziejm¢ miizeme pozorovat pouze vngjsi projevy vnitiniho procesu. Jedno z hlavnich mist v
tomto procesu, skrytému pied pozorovatelem, patii motivacni orientaci jedince, které tvoii motivy
jednani. Motivace hraje dtlezitou roli pii stanovovani cilti ve sttednim véku (Maslow, 1943). Cil je
v zivoté ¢lovéka silnym motivacnim faktorem,ktery podnécuje, aktivuje a organizuje lidské jednani
(Maslow, 1943). Studie z roku 2016 zjistila, Ze lidé s vysokou motivaci maji v Zivoté Castéji jasné a
konkrétni cile a dosahuji jich (Huang & Law, 2016). Lidé se silnou vnitini motivaci si ¢astéji
stanovuji a dosahuji svych cili nez lidé se slabsi motivaci (DeShon & Gillespie, 2014). Proto Ize
predpokladat, Ze jakékoli lidské chovani je motivované, a proto i lidské jednani ma motivacni

zaklad.

Osobnost také hraje dilezitou roli pti volbé Zivotnich cili (Sivaramana, 2001). Osobnostni
rysy extroverze a narcisismu pozitivné korelovaly s cili ekonomického uspéchu, vzruSujicim
zivotnim stylem a prestizi povolani a negativné ovliviiovaly socidlni cile, jako je prace pro blaho

druhych (Sivaraman, 2001).

S blizicim se stafim souvisi pokles motivace zen ve stiednim véku. Bezbolestny ptechod ke
stafi je mozny, pokud se staii povazuje za nevyhnutelnou etapu zZivota, na kterou se clovék mize
pripravit a mit i dlouhodobé¢ plany (Baltes & Baltes, 1990). Motivace je faktorem, ktery fidi
individudlni chovani, kdyZ se samoreguluje a pfedstavuje klicovy determinant chovani (Locke &

Latham, 2002).

14



......

zpusobem (Kasser & Ryan, 1996; Ryan & Deci, 2000). Mezi vnitini cile patii osobni rozvoj, blizké
a intimni mezilidské vztahy, ptinos spolecnosti a fyzické zdravi, zatimco vnéjsi cile souviseji s
vrozené psychologické potieby autonomie, kompetence a pribuznosti. Posledni cile jsou zamé&feny
na pfijimani pozitivnich hodnoceni od ostatnich a pfijimani externich odmeén za jejich dosahovani

(Kasser & Ryan, 1996; Ryan & Deci, 2000).

Zprava NRC z roku 2006 When I'm 64 (National Research Council, 2006) pfezkoumala
literaturu o motivaci a starnuti a dospé€la k zavéru, ze starsi lidé mohou byt siln¢ motivovani ke

vvvvv

vcetné toho, zda odména za zménu zahrnuje emocionalni uspokojeni.

Jak je nastinéno vyse, selhani stfedniho véku v sebekontrole tykajici se zdravotniho chovani
(jako je 1ékatska péce o sebe, dieta a cviceni) a finan¢niho rozhodovani (jako je spotfeni na dichod),
mohou mit z dlouhodobého hlediska katastrofalni nasledky pro jedince (Sarafino & Smith, 2017).
Obvyklé vzorce mysleni a chovani mohou blokovat nebo podkopavat motivaci jednotlivel k
chovani podporujicimu zdravi, k socialni angazovanosti nebo k tispéchu ve vzdélavacich nebo
pracovnich oblastech. Obecné¢ jsou starsi dospéli povazovani za osoby, které selektivné vénuji
kognitivni zdroje k podpote dulezitych cili, jako je udrzovani emocionalni rovnovahy, socidlni
harmonie nebo uspokojivé trovné socidlniho fungovani a fungovani roli (Lachman, 2003). Tyto

teorie predpokladaji, ze vyssi vék je charakterizovan odlisnym souborem motivu, které ostie

vvvvv

1.3 Dusledky, ke kterym vede technologie neumétené, neproziravé, nekonstruktivni

vystavby Zivota

Nedostatek cilll ve stfednim véku miiZze mit pro jedince rizné negativni disledky. Jednim z
ptikladii mtze byt studie z roku 2012, ktera zjistila, Ze lidé, ktefi nemaji jasné zivotni cile, zazivaji
mensi Zivotni spokojenost nez ti, kteti maji definované cile (Emmons & Diener, 2012). Nedostatek
cilii a pocity bezcilnosti mohou vést k rozvoji depresivnich ptiznakti a dokonce i deprese (Burton &
King, 2004). Je znamo, ze lid¢, ktefi nemaji cile, maji Casto potize s motivaci a nevidi smysl svého

jednani. To mlze vést k prokrastinaci a nedostatecné produktivité (Klein & Kihlstrom, 1986).
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Jednim z kli€ovych problémi v Zivoté Zen stfedniho véku je vznik urcité socialni izolace,
redukce vazeb spojenych s odchodem do diichodu, odlouceni déti a v budoucnu s definitivnim
odchodem ze Zivota pratel a ptibuznych (Lachman, 2003). V této souvislosti je neustaly pocit
opusténosti, marnosti a zbytecnosti své existence, osamélosti. V této fazi jsou nékteré zivotni

vyznamy castecné vycerpany a je potfeba nachazet nové (Olyanitska, 2018).

Technologie neuméteného, neproziravého osobniho budovani vlastniho zivota vede k
nespokojenosti, ktera prechazi v ¢asteény, dlouhodoby ¢i pietrvavajici negativismus a ptisobi
destruktivné na vnitini stav jedince, jeho pocit sebe sama, sebeuctu, zvysuje troven konformity,
uzkost jedince (Kabysh-Rybalka, 2016). Absence zivotnich cili vede k pocitu bezvyznamnosti,

ktery vede k nihilismu, cynismu, apatii a sebevrazednym myslenkdm (Sivaraman, 2001).

Uvédoménim si smyslu clovék uvédomuje sdm sebe (Frankl, 1990). Nicméné€ smysl nelze
vytvorit, ale 1ze ho nalézt (Frankl, 1990). To znamena, ze pti vykladu jeho slov lze fici, ze
nalezenim smyslu Zivota bude ¢loveék §tastnéjsi, spokojenéjsi, jeho Zivot se nezméni v bezcilné
prozivani dnti a bloudéni svétem, ale dostane jasny smér. Jako kone¢ny cil neupfednostiiuje
seberealizaci, ale schopnost nalézt sebe sama v né¢em, co nasledné povede k seberealizaci. ,,Mé
tvrzeni, ze Clovek ztraci smysl své seberealizace, pokud o ni usiluje, je zcela v souladu s
Maslowovym vlastnim nazorem, nebot’ uzndva, ze "praci na seberealizaci" 1ze nejlépe vykonavat

"prostiednictvim vasné pro smysluplnou praci" (Frankl, 1990). Zatimco nedostatek cilt a pocit

bezcilnosti muze vést ke ztrat€¢ smyslu zivota a pocitu, Ze zivot nema cenu (Baumeister, 1991).

Nérodni prizkum provedeny Americkou radou pro rodinnou praxi v roce 1990 zjistil, Ze za
nejhorsi aspekty sttedniho véku byly povazovany zmény fyzickych podminek, zdravi a dusevniho
fungovani a také starnuti. Respondentky vyjadrily obavy zejména z nardstu chronickych
onemocnéni a nadvahy. Zadouci aspekty uvadéné o stfednim véku odrazely pocity vétsi osobni

kontroly a svobody. Byt usazeny, mit zZivotni zkuSenosti a mit finan¢ni jistotu byly povazovany za

NS4

Existuje tedy dikaz, ze zkuSenost stiedniho véku zahrnuje zisky i ztraty (Baltes, 1987). Ztrata
plodnosti v menopauze je n€kdy vnimana jako zisk sexudlni svobody (Rossi, 1990). Nebo je Casto
doprovazena ztratou role aktivniho rodice, kdyz se déti odste¢huji z domova, nove nalezenymi
moznostmi v manzelské spokojenosti a prilezitostech k objevovani novych zajmu, ristu a naplnéni

(Ryff & Seltzer, 1996).
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Aktudlnost tématu je dana tim, ze dynamika moderniho Zivota, vysoké emocni napéti, profesni a
zivotni stresy diktuji piisné pozadavky na osobnost lidi sttedniho véku (Stewart & Vandewater,
1999). Zasadni je, ze po dovrseni 30 let se obvykle méni mentalni model druhé poloviny Zivota Zen.
Hodnotové orientace jako prvek struktury osobnosti charakterizuji vnitini pfipravenost vykonavat
urcité ¢innosti k uspokojeni potfeb a zajmi, naznacuji orientaci chovani. Ve fazi rané zralosti si
zeny stabilizuji osobnostni kvality véetné hodnotovych orientaci, buduji si vlastni zpiisob Zivota,
prekonavavaji prvni psychickou krizi ptehodnoceni své zivotni cesty (Maslow, 1943). Stfedni
zralost je spojena s hledanim odpovédi na zékladni otazky o smyslu Zivota, ¢lovek se snazi
realizovat své sny a cile (Stewart & Vandewater, 1999). Toto obdobi zahrnuje pfehodnocenti cild a
aspiraci, analyzu okolni reality, prostfedi, touhu ovliviiovat budoucnost, stat se kreativnim
¢lovékem, profesionalem. Provazeji ho pochybnosti o pokra¢ovani zvolené cesty, strach ze snizené

pracovni schopnosti, hledani novych hodnot (Stewart & Vandewater, 1999).

Dospéli ve stiednim véku jsou skutecné schopni vyrovnat se asimilaci a akomodaci (Whitbourne
& Connolly 1999). Za okolnosti, kdy dospéli mohou dosahnout svych cild, pravdépodobné pouziji
asimilacni strategie, aby provedli pozadované zmény situace nebo prostiedi. Jsou-li pro jejich cile
nepiekonatelné piekazky, dokézou vyuzit akomodacni schopnosti, upravovat aspekty sebe sama,

aby vyfesili nesrovnalosti (Piaget, 1977).

Existuji tedy prurezové empirické ditkazy o tom, Ze starsi lidé maji tendenci volit harmonictejsi
(. vzajemné se podporujici, méné se ovlivitujici) osobni cile nez mladsi lidé. To se zda byt jednim z
ochrannych faktord, které pfispivaji k udrzeni vysoké irovné angazovanosti v oblasti cilti navzdory
stale zjevn¢j$Sim omezenim zdroji ve vyS§im veku (Freund, 2006). Nedostatek zivotnich cili vede k

citové devastaci a pocitu beznadéje (Extremera, 2011).

Lidé ve stfednim veku také vykazuji adaptivni schopnosti zvladani tim, ze Cerpaji ze svych
pfedchozich Zivotnich zkuSenosti (Aldwin & Levenson, 2001). Bez ohledu na to, zda je stfedni vek
obdobim, kdy se ve srovnani s jinymi obdobimi pravdépodobnéji vyskytnou problémy, dospéli
sttedniho véku se zdaji byt 1épe vybaveni dovednostmi zmirfiovat obtiZe nez jiné vékové skupiny
(Aldwin & Levenson, 2001; Chiriboga, 1997). Stfedni vek je také spojovan s pozitivnimi

deskriptory, jako jsou kompetence, odpoveédnost, uvédomeéni a moc (Lachman, 1994).
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KAPITOLA 1I. Stanoveni cilli a Zivotnich priorit ve stfednim véku

2. 1 Cile ve sttednim véku

Cile ve stfednim v€ku mohou byt velmi rozmanité, zalezi na jednotlivci a jeho osobnich
okolnostech. Zivotni cile se skladaji ze sloZité hierarchie. Na vrcholu této hierarchie je idealizovany
obraz sebe sama (Sivaraman, 2001). Zivotni cil je stav, ve kterém se chce ¢lovék v budoucnu
nachazet. Cile ve stfednim véku se mohou v riznych kulturach zna¢né lisit, protoze jsou uréovany
socialnimi, kulturnimi a ekonomickymi podminkami a také individualnimi hodnotami a

ocekavanimi (Emmons, 1986).

Obsahem osobnich cilt jsou konkrétni mozné oblasti zivota v dospélosti: prace, rodina,
volny cCas, intimni zivot (Negru, 2008). Naptiklad v kulturach, kde rodina hraje dalezitou roli,
mohou cile ve stfednim véku souviset se zaloZenim rodiny, vychovou déti, udrzovanim rodinnych
vazeb a péci o starsi piibuzné. V jinych kulturach mohou cile souviset s kariérnim tspéchem,
finan¢ni stabilitou, osobnim rstem, zdravim nebo duchovnim rozvojem. Nékteré vyzkumy také
naznacuji, ze kulturni rozdily mohou ovlivnit to, jak lidé vnimaji své cile (Markus & Kitayama,
1991). Naptiklad v né€kterych kulturdch mohou lidé povazovat dosazeni cile za diilezité nejen pro
sebe, ale také pro svou rodinu, komunitu a spole¢nost jako celek, zatimco v jinych kulturach mtize

byt cil vniman spise jako individualni Gspéch (Triandis, 1989).

Osobni cile se pohybuji od drobnych kazdodennich snah azZ po velké Usili trvajici cely zivot
(Little & Gee, 2007). Cile jsou vSudyptitomné konstrukty v lidské existenci. Béhem procesu reflexe
si lidé obvykle kladou tyto otazky:"Kym chci byt?" a "Co chei dosahnout?". Naptiklad z vyzkumu
Centra pro studium kultury bilych Americani (Center for the Study of White American Culture)
vyplyva, Ze pro mnoho lidi sttedniho véku (40-60 let) miiZze byt cilem dosazeni Zivotni stability, a to
jak financni, tak osobni. Usiluji o udrzitelny a pohodlny Zivotni styl, davéru v budoucnost a
schopnost podporovat své blizké a rodinu. Kromé toho miize mnoho lidi ve stfednim veéku usilovat
také o profesni rozvoj a kariérni postup, vychovu a vzdélavani svych déti, vytvoreni a udrzeni

okruhu blizkych ptétel a rozvoj svych konickl a zajma.

O cili se pracuje ve smyslu zamérném (¢eho je zadouci dosahnout) a operativnim (jak toho

dosahnout) (Volodarska, 2021). Volba zivotnich perspektiv a zptisobti jejich dosazeni se stava
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zékladem seberealizace ¢loveéka v riznych oblastech Zivota. V souladu s rozvojem mySlenek
Abulchanova-Slavské a Rubinstejna, vymezujicim pojem psychologické budoucnosti, se navrhuje
rozliSovat psychologické, osobni a Zivotni perspektivy jako tfi rizné fenomény. Psychologicka
perspektiva (jako schopnost mentalné a védomeé piedvidat budoucnost) zavisi na typu osobnosti.
Osobni perspektiva je chapana jako pfipravenost na budoucnost v pfitomnosti a je ukazatelem
zralosti ¢lovéka, jeho vyvojového potencidlu a schopnosti organizovat &as. Zivotni zptisob nahlizeni
zahrnuje okolnosti a podminky Zivota, které vytvareji moznost optimalniho zZivotniho vyvoje
jedince. Ten je otevien t€m, ktefi maji Zivotni pozici, jez celostné urcuje budoucnost jedince.
VétSina badateld trva na dileZitosti zkoumani Zivotnich perspektiv v jednoté aspektli hodnotového
smyslu a sebeorganizace zivotniho ¢asu a aktivity jedince (Albukhanova-Slavska, 1987; Rubinstejn,

1976).

Stoji za zminku, Ze pravé smysl zivota dava diivod o néco usilovat (Frankl, 1990). Podle
Frankla je podn€covano smétovani k zajimavéj$im cilim souvisejicim se seberealizaci, coz
umoziuje prozivat eudemonické Stésti, pocit uspokojeni a urcitou zivotni cestu. Aktualizace
zivotnich cili vede ke zintenzivnéni hledani moznosti jejich dosazeni, coz jedince nasméruje k
zivotnimu procesu. Vzajemné propojeni téchto smysluplnych Zivotnich orientaci ovliviluje utvareni
locus kontroly "ja" a "Zivota" (Bandura, 1977). Jedinec tidi svou Zivotni aktivitu, stdva se "panem

Zivota". To vytvaii podminky pro rist pocitu pohody ¢lovéka. Cim vys§i jsou ukazatele pohody, tim

vys$i je ukazatel smysluplné zivotni orientace na cile (Aspinwall & Staudinger, 2000).

Koncepcné a teoreticky existuje rozdil mezi osobnostnimi rysy a zivotnimi cili. Ty prvni
predstavuji relativné stabilni, konzistentni vzorce chovani a pocitii, zatimco ty druhé jsou vnitini
reprezentaci toho, ¢eho chceme v zivoté dosdhnout, a toho, kym se chceme stat (McAdams, 1995).
Zatimco osobnostni rysy lze chapat jako strukturdlni atributy, které ¢lovek ,,ma* (4. ,,soucasnou
stranku osobnosti), cile nebo Zivotni tkoly lze chépat jako ,,praci (Cantor, 1990). Zivotni cile tedy

slouzi jako spojnice mezi vlastnostmi lidi a jejich chovanim (Cantor, 1990).

Specifi¢nost osobnich cilii odrazi individualni rozdily v navrhovani budoucnosti. Naptiklad
»koupé Audi A6 z roku 2008 mize byt pro jednoho vysoce dilezitym cilem, zatimco pro jiného ma
stejnou hodnotu ,,dosazeni nezavislosti na své rodiné* (Negru, 2008). Osobni cil zstava aktivni a
idi chovani, kdyz se zvysi dostupnost prostfedkt (vnitinich 1 vnéjSich) k jeho dosazeni (Kruglanski
et al., 2002). Zda se, Ze svlj Zivot organizujeme podle planid, které si pro sebe délame, cilt, které si

stanovime, a vysledk, které ocekavame.
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Podle studie Pew Research Center provedené v USA jsou hlavnimi cili lidi ve stfednim v&ku
dosazeni finan¢ni stability, posileni vztaht s blizkymi a osobni rozvoj. Jednotlivci maji tendenci
projektovat svlij vyvoj z hlediska cili, zamé&rti nebo ucelti (Negru, 2008). Soucasny psychologicky
diskurz definuje cile jako ,,vnitini reprezentace pozadovanych stavl, kde jsou stavy Siroce

konstruovany jako vysledky, udalosti nebo procesy* (Austin & Vancouver, 1996).

~roor

Klinger ve své studii pouziva termin ,,aktualni problémy* k definovani cila, které jsou pro
&lovéka v uréitém okamziku prioritou (Klinger, 1996). Clovék mtize posoudit cil jako dileZity tim,
ze ho zatadi do svého systému cilt. Naptiklad dospély ¢lovék mlze povazovat za dilezity cil ,,stat
se rodicem™ (Negru, 2008). Kdyz se vSak zapojite do Cinnosti, které prevadéji cile na Ciny, tak se
soustiedite na dosazeni cilli, mohou mit piednost jiné cile, které jsou vnimany jako mén¢ dilezité. V
takovém ptipadé mohou byt s vyssi prioritou sledovany cile souvisejici s praci, které jedinec

povazuje za méné dilezité, ale jejich realizace je naléhavéjsi (Negru, 2008).

Jedna se o dynamické konstrukty ovlivnéné riznymi osobnimi a kontextovymi faktory
(Saajanaho, 2016). U starSich lidi je vys$si vzd€lani spojeno s vysSimi osobnimi cili, konkrétné s
vy$$imi cili souvisejicimi s volno€asovymi aktivitami a vztahy. Osoby s niz§im vzdélanim uvadély

vice cild souvisejicich s udrzenim zdravi a nezévislosti (Saajanaho, 2016).

Podle teorie generativity, kterou vypracoval Erikson v 60. letech 20. stoleti, prochazeji lidé
ve stfednim véku fazi, kdy usiluji nejen o své osobni naplnéni, ale také o to, aby pfispé€li k blahobytu
budoucich generaci (Erikson, 1960). Podle Eriksona tkolem jedince v tomto véku je najit své misto
v zZivote a prispet k budoucnosti spole¢nosti. Domnival se, ze toto obdobi osobniho vyvoje je
spojeno s krizi, kterou nazval "krizi sttedniho véku". Béhem této krize mohou byt lidé konfrontovani
s pocity nesmyslnosti, nenaplnénosti a ztraty svého mista v zivoté. Projitim této krize vSak ¢lovek

muze dosdhnout stavu generativity - pocitu, ze je pro spolecnost dilezity a vyznamny.

Stfedni v€k ma své specifické psychologické rysy. E. Erikson definoval hlavni ukol tohoto obdobi
jako volbu mezi generativitou (¢elovost, produktivita) a stagnaci (Erikson, 1963). Erikson oznacil
uspeésné vyieseni tohoto konfliktu za integritu ega, zatimco nerovnovahu v soucasném zivoté a
neustalé opakovani starych kiivd nazyva egem zoufalstvim. Aby se lidé stfedniho véku vyhnuli
stagnaci, projevuji zajem o mladsi generaci, o svét, ve kterém tato generace bude zit. Model
Eriksona zaroven neuvadi, na koho se vztahuje, nebot’ nebere v uvahu pohlavi, historicky kontext
ani socialni tfidu (Erikson, 1963). Podle teorie generativity se ¢loveék ve stfednim véku snazi
vytvofit néco nového, uzitetného a smysluplného pro své okoli. Chce po sob¢ zanechat ve svété
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stopu, a proto si stanovuje cile, které mu mohou pomoci tuto potebu generativity realizovat.
Generativita se projevuje riznymi zpusoby - naptiklad vychovou déti, praci pro spolecnost, tvorbou

a dokonce 1 péci o své okoli (Erikson, 1960).

Formovani identity je proces, ktery se nikdy nezastavi. E. Erikson vé&fil, ze utvéareni identity
je spojeno s rozvojem intimity s ptateli a poté s manzelem a manzelkou (Erikson, 1963). Blizkost je
zasadnim faktorem pfi navazovani milostného vztahu. Jedinci, ktefi v rané dospé€losti nedokazali
navazat blizké vztahy, mohou trpét pocity osamélosti a mit potize se socialni adaptaci. Podle E.
Eriksona je hlavnim uspéchem dospélosti generativita. Generativitou se rozumi snaha kazdého
Cloveéka zvécnit se, vyznamné piispét k rozvoji spole¢nosti. Nekteri 1idé se snazi dosdhnout

generativity ve své rodin€ vychovou déti, jini vysokou produktivitou v praci.

Vétsina muzl a zen ve stfednim véku nadale plni své profesni role, svou profesni volbu
uspésné provedli a musi ji realizovat. D. Levinson vysvétluje zménu v profesionalni ¢innosti jako
navrat mladického snu — k aspiracim, idealtim, cilim mladi — a nazyva toto obdobi piechodem ke
sttednimu véku (Levinson, 1990). Zmény v profesnim zivoté lidi sttedniho véku mohou zpiisobit
nadmeérnou tzkost, az stres, pokud je tfeba zménit zaméstnani nebo pokud se kariéra nevyviji podle
o¢ekavani. Ztratu zaméstnani v tomto véku provazeji negativni emoce a velky smutek, kdy ¢lovék
vibec nemize najit jinou praci (Levinson, 1990). Ale existuje kategorie lidi stfedniho veku, kteti se

piesto vénuji praci, ve které pak ,,vyhoti“ (Maslach & Leiter, 2008).

Ve 45 letech dochazi k plnému zatazeni do svéta dospélych, rodice v tomto veéku jiz své déti
nedosdhnou svych cili (Lachman, 2004). Fyzické zmény ve sttedni dospélosti je dési a rozrusuji.
Absence jakychkoli vyznamnych kariérnich zmén v nich vyvolava pocit uzavieni. Touhu po stabilité
a spolehlivosti, kterd pro né byla ve 30 a 40 letech prvorada, stfida potfeba okamzité akce a
vysledky (Brim, Ryff, Kessler, 2004). Smrt rodicti a védomi vlastni smrtelnosti je vede k

myslenkam na neustalou nespravedlnost a zZivotni utrpeni (Kiibler-Ross, 1969).

Aby ¢lovek dosahl stésti, musi porozumét své vlastni povaze a zejména svym potiebam
(Snyder & Shane, 2002). Od mladé¢ dospélosti az do stiedniho véku je prioritou rozvoj socialni a
pracovni identity a zvladani cetnych odpovédnosti za rodinu a kariéru. Ale jakmile jednotlivei
vstupuji do vysSiho v€ku, primarnimi cili se stavaji udrzeni pozitivni emoc¢ni pohody a kvalitnich
socialnich vztaha (Carstensen, 2006). Hromadné dikazy naznacuji, ze starSi dospéli jsou obecné

sveédomitéjsi (Lucas & Donnellan, 2009), zb&hlejsi ve zvladani socidlnich konfliktii, udrzovani
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psychické pohody (Stone et al., 2010; Carstensen et al., 2011). Cile dospélych ve stfednim véku se
pievazné zabyvaji budoucnosti jejich déti, udrzenim vlastnich uspéchll a materidlnimi zaleZitostmi.
Ve starsi dospélosti jsou cile tykajici se zdravi, diichodu, volného Casu, starnuti a zivotniho prostiedi

vyraznéjsi (Freund & Riediger, 20006).

V mnoha dilezitych zivotnich etapach hraji rozhodujici roli rodinné vztahy. Mnoho lidi se
vSak uprostied svého Zivota spoléha vice na pratele nez na rodinu (Grace & Baucum, 2016). Lidé
sttedniho véku zase méni vztah ke svym détem, které vyrostly a musi postupné vést samostatny

zivot, zatimco stfedni generace se musi naucit zit oddélené (Rossi & Rossi, 1990).

Shrneme-li nazory badateli na vyznam cile jako dtlezité soucasti zivotni perspektivy
jedince, miizeme o cili uvazovat v jednoté dvou aspekti: jednak je odrazem zaddouci budoucnosti, tj.
védoménim si predmétu potieby, jednak je védomim objektivni moznosti ¢innosti a o¢ekavanych
vysledkil. Zivotni perspektivu je tieba chapat jako celistvy obraz budoucnosti, ktery se utvaii ve
slozitém protichidném vztahu oekavanych a planovanych udélosti, uvazovanych v jednoté
hodnotové-sémantického a organiza¢né-Cinnostniho aspekti, kde je podstatnd aktivita jedince,

védomy a realisticky postoj k vytvareni plan do budoucna (Tytarenko, 2014).

2. 2 Cile a sny v souvislosti se subjektivni Zivotni spokojenosti

Clovéka nezajima potéSeni a §tésti jako takové, ale pii¢iny, které je vyvolavaji (Frankl,
1990). Podle Frankla spokojenost je definovana jako globalni hodnoceni readlného zivota prizmatem
subjektivnich standardl "St'astného Zivota", které jsou konstruovany samostatné nebo jsou naucené v
hotové podobé ze socidlniho prostiedi. Co muze byt pro jednoho ¢lovéka cenné, mize mit pro
jiného ¢loveéka malou nebo Zadnou hodnotu (tj. hodnota je vzdy subjektivni). Pfi interpretaci Frankla
by se dalo fici, ze celkova troven spokojenosti v daném okamziku udava miru nesouladu mezi
Zivotni realitou a osobnimi standardy "§t'astného Zivota". Zivotni spokojenost je dana piedev§im
dosazenymi cili, pfekonanymi obtizemi a zménami v osobnim a profesnim zivot¢ (Emmons &

Diener, 2012).

Zivotni cile jsou definovany jako vnitini reprezentace pozadovanych vysledkd, udalosti a
procest, stejn¢ jako osobn¢ smysluplné cile, které lidé sleduji ve svém kazdodennim zivoté (Austin

& Vancouver, 1996). Zivotni cile pispivaji ke zdravi a psychické pohodé (Sivaraman, 2001).
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Nékolik studii ukazalo, Ze lidé s vysokou Grovni Zivotni pohody 1épe rozpoznavaji Zivotni cile, maji
zavazek k plnéni zivotnich cildi, vnimaji pokrok pfi plnéni Zivotnich cilti a maji pocit, ze Zivotnich

cilti dosahli.

Je naprosto ziejmé, Ze planovani Zivota nezarucuje uskute¢néni pland, ale nemit Zivotni plan
zarucuje, ze zivot je ndhodny nebo se odviji podle planu jinych. V obdobi stiedniho véku a pozdni
dospélosti je hlavni snahou "zanechat po sob¢€ néco diilezit¢ho", tedy Siroce se seberealizovat
uspély, Ze jejich Zivot byl produktivni a nebyl zbytecny. Vysokou urovei psychické pohody
charakterizuje smysluplnost zivota, jistota zivotnich cilli a perspektiv (Diener, 1984). Flexibilita
strategii pro dosazeni Zivotnich perspektiv, za€lenéni, sebekontrola a riskovani zvysuji psychickou
pohodu jedince (Tytarenko, 2014). Proto vC€asné stanoveni a dosazeni cili ve vSech ptipadech
doprovazi celkova spokojenost se zivotem, pocit jeho celistvosti a jedine¢nosti. Zv1astni pozornost
je vénovana strategiim pro dosazeni cilt a Zivotnich plant, které si ¢lovek stanovil (Emmons, 1986).
Spokojenost se zivotem obecné a jeho jednotlivymi aspekty souvisi s hodnocenim kvality Zivota,
které zahrnuje Zivotni cile a perspektivy stanovené jedincem v urcitych zivotnich etapach

(Extremera, 2011).

Clovék mize v Zivoté pocitovat uspokojeni z toho, co udélal (i kdyz neudélat néco, zdrZet se
néceho muze piinést stejné uspokojeni), nebo z toho, ceho dosahl (zazitky, aspéch v ¢innosti, urcity
stupen seberozvoje nebo seberealizace) (Csikszentmihalyi, 1990). Jednoticim bodem je zde cil: to,
co je vykonano nebo ¢eho je dosazeno, piindsi pocit zivotniho uspokojeni pouze tehdy, pokud se
"shoduje" s zivotnim cilem, ktery si ¢lovék ptivodné stanovil (Argyle, 2001). To znamena, Ze Zivotni
spokojenost je vysledkem toho, ze Clovek uspesné realizuje sviij zivotni cil, ktery je vniman jako

klicova existencidlni hodnota, zivotni smysl.

Spokojenost ¢i nespokojenost se zivotem je "komplexni, ale vzdy zobecnény pocit", zda byl
zivot ¢loveka uspésny €i nikoliv (ve skutecnosti, zda byl realizovan smysl Zivota) (Abulchanova-
Slavska, 2004). Podle autorky tento pocit je "dllezitym ukazatelem osobniho uspéchu" a pouze
clovék mlize subjektivné hodnotit sviij vlastni zivot podle tohoto kritéria. Ve stifednim véku muzi i
zeny prehodnocuji své Zivotni cile a pfemysleji o tom, zda splnili své pfedchozi cile. V rané
dospélosti se lidé prosazuji ve své profesni oblasti, ¢asto se na svou praci zacinaji divat jinak
(Lachman, 2004). Vétsina z nich si uvédomuje, Ze se jiz rozhodli pro svou profesi a musi s ni Zit.

Abulchanova-Slavska zdlraznuje, Ze prili§ vysoka psychologicka cena za zivotni Gspéchy snizuje

23



motivaci ¢loveéka a podkopava smysl jeho Zivota. Je-li v8ak cena pfili§ nizk4, kdyz Gspéch ptichazi
bez jakéhokoli usili jedince, prestava ¢lovek také pocit'ovat uspokojeni, a to zase ni¢i smysl jeho
zivota. A teprve kdyZ je mira uGsili, ¢innosti a ndkladi imérnd moznostem ¢lovéka, pociti skutecnou
spokojenost se zivotem, a to bude zivit dal$i smysl jeho zivota (Abulchanova-Slavska, 2004). Ke
zmeéné priorit nedochazi jen v profesni oblasti. N&kteti lidé se naptiklad ve sttednim véku rozhodnou
zaméfit se vice na mezilidské vztahy nebo moralni povinnosti a méné na profesni rozvoj (Fiske &

Chiriboga, 1990).

Hledani potéseni (nebo $tésti) nemiize byt smyslem Zivota, je to, stejné jako seberealizace,
"vedlejsi produkt" naplnéni smyslu (Frankl, 1990). Nicmén¢ je zcela ziejmé, ze lidé usiluji o Stésti a
spokojenost ze zivota, a praveé v dosazeni tohoto cile spatiuji smysl nejen svého zivota (obecn¢), ale

1 smysl zivotnich situaci, kazdého Zivotniho okamziku.

Clovek, ktery proziva psychickou pohodu, je schopen velkych uspéchi, je maximalng
produktivni, projevuje pozitivni pfistup a objevuji se nové prilezitosti v realizaci Zivotnich
perspektiv (Argyle, 2001). Pro spokojenost se zivotem obecné jsou podle M. Argyle dilezité
nasledujici faktory: pfitomnost blizkych socidlnich vazeb, pracovni spokojenost, zdravotni Groven,
dostupnost volného Casu, osobni kvality, emoc¢ni sféra. Korekce cilti lidi méni jejich osobni
seberozvoje (Bandura, 1997). Velké mnozstvi vyzkumt naznacuje, Ze jednoducha piitomnost
osobnich cill, bez ohledu na obsah, pozitivné souvisi se zivotni spokojenosti (Emmons, 1986).
Osobni cil miize byt vytvoren na zakladé pfani, tuzeb a predstav jedince, které mohou odrazet
ocekavani druhych, vyvojové cile souvisejici s vékem, emocionalni tendence nebo ptredchozi

uspechy a neuspéchy pii dosahovani cile (Negru, 2008).

Aktivni sledovani a ispé$né dosahovani téchto cilii je navic spojeno s pozitivnim ovlivnénim
(Emmons & Diener, 1986). Zivotni spokojenost je uréovana mnoha kritérii, napiiklad cili, kterych
bylo dosazeno, obtize, které byly pfekondny, to vSe vedlo ke zménam v Zivot¢ jedince. Stejné jako
uspéch zavisi na zméné¢, zavisi také na pravidelnych sebereflexich, jako je sebevédomi, planovani,
schopnost vyhodnotit diisledky svych ¢inti (Diener, 1984). Diilezité je vSak poznamenat, Ze zZivotni

cile ¢loveéka se mohou stat nedosazitelnymi kvili neustalému sledovéani novych cili (Hulias, 2017).

Zivotni perspektiva, ktera je sougasti subjektivniho obrazu Zivotni dréhy &lovéka, je slozity

hierarchicky systém, ktery reguluje zacatek zivota a za jehoz strukturalni jednotky jsou povazovany
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hodnotové orientace, Zivotni cile, programy, plany, ale i emocionalni, kognitivni a behavioralni

slozky (Volodarska, 2021).

Jednotlivci si stanovuji a sleduji mnoho osobnich cili najednou, které jsou integrovany do
systém cilt. Jak bylo uvedeno vySe, nékteré z nich budou splnény, jiné odloZeny nebo se jich
zieknou (Locke & Latham, 2002). Pokud jsou cile ¢lovéka ve vzajemném rozporu, mize to vést k
dilematu: at’ uz ¢lovék ude€la cokoli pro dosazeni jednoho z nich, bude to Spatné alesponi pro jeden z
ostatnich cili. Lidé to prozivaji jako stres a narusuje to pozitivni zazitky, které jsou obvykle spojeny

s uspéSnym dosazenim cile (Baltes & Freund, 2003).

Stredni vek je obdobim pirehodnocovani, shrnuti prabéznych vysledkt a opakovaného
sebeurceni. Piekrocit hranici 40 let je stresujici pro zeny i muZze (Baltes & Baltes, 1990). Ukazuji se
rizné reakce na proces piehodnocovani, ke kterému v této fazi dochdzi. Muzi mohou zménit svou
kariéru nebo Zivotni styl, ale jejich oddanost praci a kariéie zistava (Judge & Bono, 2001). Naopak
Zeny obvykle méni své priority stanovené v rané dospélosti (Levinson, 1990). Ocekava se, ze Zeny
budou béhem svého zivota vykonavat n€kolik profesnich povolani. To odpovida rychle se ménicim
spole¢enskym podminkdm a umoziuje jedinci plné&jsi seberealizaci. Spolu s prodluZovanim stedni
délky zivota se prodluzuje i doba aktivniho pracovniho Zivota, coz souvisi se zvySenym dlirazem na

zdravi a snahou udrzet si aktivni Zivotni styl co nejdéle (McAdams et al., 1995).

Vzhledem k tomu, Ze stfedni v€k se vyznacuje mnozstvim zivotnich cili, méla by byt otazka
ptizptsobeni zivotniho cile zdravotnimu stavu v této zZivotni etape obzvlaste dulezita (Popivker et
al., 2010). Zivotni udalosti, jako je odchod dospivajicich déti z domova, ziskani prarodicii, dosaZeni
kariérnich cilti nebo menopauza jsou obvykle spojeny s pfechodem do stiedniho véku (Lachman,
2004). Zlepseni vztahti s rodinou a ptateli, péce o rodi¢e nebo pomoc détem a spoteni na diichod
byly ve stfednim veéku oznaceny jako dilezité cile (American Board of Family Practice, 1990).
Obvykle to je ve stfedni dospélosti, kdy ¢lovek zaziva prvni pocity, které naznacuji, Ze jeho télo
zacina starnout. Je vSeobecné znamo, Ze nékteré intelektualni funkce ve stiednim véku trvale klesaji.
ZkuSenosti v§ak kompenzuji kognitivni funkce, které ve sttednim v€ku upadaji (Salthouse, 2010).
Pro vétSinu zen stfedniho veku je prace prostiedim, které podporuje dalsi rozvoj kognitivnich
dovednosti. Jejich kognitivni schopnosti uzce souvisi s profesnimi naroky, které jsou na n¢ kladeny

(Schaie, 2013).

Hlavnim problémem, kterému jedinec v tomto obdobi Zivota ¢eli, pfechod ke generativité
nebo sebepohlceni a stagnaci (Eriksona, 1981). Erikson véfi, Ze ve fazi generativity lidé jednaji ve
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trech sférach: prokreativni, generujici a uspokojujici potieby pfisti generace; v oblasti produktivni
(integrace pracovniho a rodinného zivota a vytvareni nové generace) a v oblasti kreativni (zvyseni
kulturniho potencialu v Sir§im chapani jeho smyslu). Podle Eriksona se v kazdé¢ fazi vyvoje
vzajemn¢ ovliviiuji a do ur¢ité miry integruji opacné extrémy. Generativita i stagnace jsou pro
lidsky rozvoj Zivotnég diileZité. Aby se clovek stal generativnim, musi v&deét, jaké to je stagnovat,
nevyvijet se, byt staticky. Generativita se u muzii projevuje predevsim v kreativité a u zen v plozeni
a vychove déti. Do vseho, co ¢lovek déla, investuje ¢ast svého ja, coz vede k osobnimu obohaceni.

Negativnim polem identity je sebestiednost, ktera vede ke stagnaci.

U muzi i Zen Ize generativitu projevit prosocidlnim jednanim, praci, ponofenim se do
procesu vychovy déti a péci o blizké (Peterson & Klohnen, 1995). U mnoha dospélych se
generativita projevuje ve vice rolich, v€etné rodinnych a profesionalnich rolich (Lachman & James,
1997). Nekteti lidé zjist'uji, ze nejsou schopni najit hodnotu v podpofe a pomoci nové generaci a
neustale maji tendenci pocit'ovat nedostatek smysluplnych osobnich tspéchi nebo maji tendenci

vSechny uspeéchy znehodnocovat (Erikson, 1968).

Ve skutecnosti kazda velké adaptace v Zivoté vyzaduje revizi a urc¢ité prehodnoceni starych
feSeni problému. Erikson véfil, ze kdyz tak dilezitd Zivotni okolnost, jako je smrt manzela nebo
manzelky, zptsobi zdsadni zmény ve zplisobu Zivota ¢loveka, vraci se nejprve k problémim
zakladni duvéry, autonomie, iniciativy, identity a intimity, a teprve poté mize dosdhnout zralé
generativity (Erikson, 1968). Pokud je navic jakdkoliv osobni krize interpretovana jako zkuSenost
ztraty smyslu Zivota, pak smysl zivota mtize podle V. Frankla najit kazdy ¢lovek a nezéalezi na jeho
pohlavi, véku, inteligenci, Girovni vzdélani, religiozité, vyznani a piijmu (Frankla, 1990). V. Frankl
cituje Nietzscheho, ze pokud ma Clovek duvod zit, snese jakékoli "jak", tedy pokud ma zivot smysl,
clovek snese témert jakékoli jeho podminky. Smysl je tedy diilezitou podminkou zivota, ale je
nepravdépodobné, Ze by Clovek zazival uspokojeni ze zivota za "jakychkoli" podminek. To
znamena, ze pritomnost smyslu je dilezitou, ale ne jedinou podminkou zivota; stejné dulezité je

prozivat emocionalni uspokojeni z existencialniho bohatstvi zivota.

Je zajimavé, ze védci se zamétuji predevsim na usili, které ¢lovek ve svém zivoté musi
vynalozit, aby si uvédomil smysl a citil se spokojeny s vysledky tohoto procesu. Zatimco podle
mého nazoru je Cas stejn¢ dilezitym faktorem pro pocit spokojenosti se zivotem (a pro uvédomeni si
jeho smyslu). Pro pocit uspokojeni z ¢ehokoli (od splnéni prani a dosazeni cile az po uvédomeéni si

smyslu zivota) je dulezité, aby k nému doslo vcas, jinak se uspokojeni, pokud se objevi, bude v
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"redukované" verzi: mnohem slabsi a kratsi, nez ptivodné ¢lovék ocekaval (Lama & Cutler, 1998).
To znamena, ze bez ohledu na rozsah vynalozeného usili pokud ¢lovék dostane to, co chce, v plném
rozsahu, ale mnohem pozdé¢ji, nez chtél nebo oc¢ekéval (nez byl ochoten ¢ekat), to bude
znehodnoceno, vlastné prestane byt zddouci, nebo se alespon stane mén¢ Zadoucim (vSednim), coz

ovlivni pocit uspokojeni z dosazeného vysledku.

Cile mohou byt rizné, ale jedinec se citi spokojeny se Zivotem, dosaZzenim téchto cilti. Pravé
tyto ukazatele smysluplnych orientaci jedince tvofi pocit pohody (Csikszentmihalyi, 1990). Zivotni
perspektivy nejsou stabilni, neménné a navyklé, ale utvareji se, méni a zdokonaluji v procesu
neustalého sebepoznavani, sebeutvareni a seberealizace, ktery aktivuje sebeurceni osobniho rozvoje.
Nema-li ¢lovek zadny cil, nema o co usilovat, a tudiz ani co délat, vzniké nete¢nost, pasivita,
nedostatek iniciativy (Covey, 1989). To dava smysl, Ze jedinci s touto vlastnosti se nakonec nechaji

unaset proudem a v Zivoté niceho nedosahnou.

2. 3. Pozitivni aspekty stfedniho véku

Stredni vék ma stejné jako kazda jina Zivotni etapa své pozitivni i negativni stranky.
Védecké vyzkumy vsak poukazuji na fadu pozitivnich aspekta sttedniho véku. Ukazalo se, Ze Stésti
lidi dosahuje vrcholu kolem 50. roku Zivota (Stone et al., 2010). Je to proto, Ze lidé v tomto véku jiz
dosahli nékterych kariérnich a osobnich cilt a maji jesté dostatek casu a energie na realizaci svych
tuzeb a sni. Dlraz ve sttednim véku muze byt kladen na to, co zbyva udélat (Jay, 2012). At uz si
clovék mysli, Ze stiedni vék znamena konec jeho prvni poloviny Zivota nebo polovina stéle jesté

zbyva, mohlo by to vést k riiznym vysledklim, jak naznacuje vyzkum optimismu (Isaacowitz et al.,

2007).

Podle studie provedené Carstensenovou a jejimi kolegy v roce 1999 se sttedni vék vyznacuje
fadou pozitivnich aspektii véetné lepsi emocni regulace, vétsich znalosti a zkuSenosti v oboru své
prace a vétSiho diirazu na pozitivni socidlni vztahy. Tyto faktory pfispivaji k vytvareni a sledovani
smysluplnych cilli, coz miize vést ke zvySeni Zivotni spokojenosti a zivotni pohody ve stiedni
dospélosti. Lidé stfedniho v€ku jsou schopni udrZet si kontrolu nad svymi emocemi. Vyzkumy
ukazuji, ze lidé stiedniho véku zvladaji své emoce 1épe nez mladsi lidé (Charles, Mather,
Carstensen, 2003). To souvisi s rozvinutéjsi schopnosti regulovat emoce a lepsi kognitivni kontrolou

(Phillips et al., 2008).
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Lidé ve stfednim v&ku Casto maji pocit, Ze jejich Zivot je plny jistoty a bezpeci (Helson &
Moane, 1987). Fyzické zdatnost mnoha lidi v tomto véku muize ponékud klesat, ale zkuSenosti a
znalost jejich schopnosti jim umoziuji uspét v zivoté ve vetsi mitre nez kdykoli predtim (Schaie,

2013).

Stiedni vék je také charakteristicky vysokou trovni odbornych znalosti v riznych oblastech
(Erikson, 1994). Souvisi to s nashromdzdénymi zkuSenostmi a znalostmi, které lidé béhem svého
zivota ziskaji. Cile mladsich lidi jsou vice orientovany na zisk, zatimco starSi dospéli vykazuji
siln€j$i zaméteni na zachovani a vyhybani se ztratdm (Freund, 2003). Podobné Freund a Ebner
shrnuli fadu studii, které poskytly dikazy o tom, ze mladsi dosp¢€li hodnotili své osobni cile
orientované pfedevsim na rist, zatimco u starSich dospélych byly cile rovhomérné orientovany na

udrzeni a prevenci ztrat (Freund & Ebner, 2005).

Ke zmén¢ priorit dochazi nejen v oblasti profesni ¢innosti. Nékteti lidé se naptiklad ve
sttednim véku rozhodnou zaméfit vice na mezilidské vztahy nebo moralni zavazek a méné na
profesni rozvoj (Fiske & Chiriboga, 1990). Stfedni vék je také charakteristicky hlubSimi a
stabilnéjSimi vztahy s vyznamnymi osobami (Carstensen et al., 2006). To miZe byt zpiisobeno tim,
ze lidé v tomto veku si své pratele a partnery vybiraji védoméji a maji také vice ¢asu na udrzovani

vztahu.

Ve sttedni dospélosti se zvySuje hodnota rodinného zivota, kariéry nebo tvliréich schopnosti,
ale miize se projevit osamélost, pfehodnoceni vlastniho Zivota a nespokojenost s profesni ¢innosti
(Carstensen, Isaacowitz, Charles, 1999). Jedinci, ktefi se citi k nékomu pfipoutani, se citi Stastné;si.
Podle studie Helsona, Jonese a Kwana z roku 2002 jsou manzelstvi a jiné dlouhodobé vztahy mezi
partnery, které trvaji 20 az 30 let, spokojenéjsi a stabilngjsi neZ vztahy kratsi. To znamena, Ze lidé,
kteti jsou ve vztahu po tak dlouhou dobu, byvaji se svym Zivotem spokojenéjsi a ve svych vztazich

sebejistéjsi nez ti, ktefi jsou ve vztahu kratce nebo ve vztahu viibec nejsou.

Psychické pohoda je psychologicky fenomén, ktery zajist'uje touhu ¢loveka po vnitini
rovnovaze, snahu o pohodli, pocit §tésti a zachovéani psychického zdravi (Diener, 1984). Zivotni
tempo moderniho ¢loveka, vysoké emocni napéti prispiva ke vzniku znacného mnozstvi stresovych
faktori, které ¢loveka v téchto podminkach neustale obklopuji. VSechny tyto problémy maji
negativni dopad na psychickou pohodu, psychické a fyzické zdravi a na efektivitu ¢innosti ¢lovéka

(Cohen, Kessler, Gordon, 1995).
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V obdobi sttedniho véku dochazi k posileni kognitivni slozky v sebehodnoceni. Clovék se
snazi stfizlivé, racionalné a neemocionalné hodnotit sebe, svilj Zivot, své uspéchy (Carstensen,
Isaacowitz, Charles, 1999). Védomy, pfemyslivy, objektivni postoj k sobé samému mé za nasledek,
ze znalosti o sob¢ zacinaji regulovat chovani ¢lovéka a emocionalni prozitky, které se tykaji jeho Ja
(Bandura, 1997). Pro ¢lovéka je dilezity zejména vysledek, "budouci ¢as - ¢im bude v blizké
budoucnosti", co se stane po realizaci osobniho potencidlu, jaka bude jeho bytost poté, co projde
procesem stavani se (Maye, 1995). Je vSak v tomto ptipad¢ dulezity aktualni pocit
spokojenosti/nespokojenosti se zivotem? Podle mého nazoru by bylo logické predpokladat, ze prave
nespokojenost s dosavadnim Zivotem "spousti" vyvoj byti smérem ke stavani se v budoucnosti.
Snizuje se pocet dil¢ich sebehodnocenich, které se vice zobecnuje. Malokdy ¢lov€k hodnoti své
schopnosti, charakter, inteligenci a dovednosti samostatné, ale ucelené hodnoti své zivotni tispéchy,
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perspektivu.

Ve stiednim véku, stejné jako v jinych Zivotnich obdobich, se ¢lov€k musi rozhodovat a
volit, co d¢€lat, jak investovat Cas a zdroje a jaké oblasti zménit (Baltes & Baltes, 1990). Do té miry,
do jaké ma ¢lovek urcitou kontrolu nad vysledky, mize také prevzit odpovédnost nebo nékoho ¢i
néco obvinovat, kdyz véci nejdou dobie (Lachman & Firth, 2001). Vazna nehoda, ztrata nebo
nemoc ve sttednim véku Casto vede k zasadni restrukturalizaci ¢asu a pfehodnoceni zivotnich priorit
(Aldwin & Levenson, 2001). Volny ¢as je ve sttednim véku obvykle upozadén, zatimco stale vice
Casu travi Zonglovanim s vice rolemi a dosazenim rovnovahy mezi praci a rodinou s osobnimi zajmy

a zdravotnimi potfebami (Carstensen et al., 1999).

Ve stiednim véku mohou existovat oblasti, ve kterych je vybér obtizny nebo neni mozny.
Zatimco v pozdéjsim véku si clovék miize vybrat pozitivni vztahy, které nabizeji emocionalni
podporu, ve stftednim véku existuje mnoho pozadovanych nebo povinnych roli (Carstensen et al.,
1999). Pro dospélého ve sttednim véku mize byt zasadni, aby se vypotadal s nepfijemnym Séfem,
naro¢nymi spolupracovniky, otravnymi pfibuznymi nebo nemocnymi rodici, zatimco pro starsi
dospélé miiZe byt snazsi negativni vazby omezit nebo se jim vyhnout (Lazarus & Folkman, 1984).
Dospély sttedniho veéku tak miize byt ¢asto nucen vyrovnavat negativni a pozitivni aspekty vztahti a
dalSich aspektt zivota. Ackoli to mize vést ke zvySenému stresu, mize to také slouzit jako

tréninkova ptida pro regulaci emoci v pozd¢jsSim zivoté (Magai & Halpern, 2001).
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Piekonavani vékovych hranic mladi kazdy proziva jinak. Né&kteti tuto Zivotni etapu povazuji
za novou piilezitost k realizaci svého potencialu, jini pocit'uji nespokojenost, vnitini zmatek a
depresi (Erikson, 1994). Pohled ¢lovéka na jeho zralou dospélost mize byt dan ekonomickymi
podminkami zivota, spoleCenskymi okolnostmi a rysy doby, ve které zije (Erikson, 1994). Obecné
plati, Ze vétSina dospélych nema problém si uvédomit, Ze uz nejsou mladi, protoze véfi, Ze jsou v
nejlepsich letech. A ubytek pohybové aktivity uspésné kompenzuji nabytymi zkuSenostmi a
znalostmi svych moznosti, coz jim zajistuje uspéch v zivoté (Vygotsky, 1980). Proto se ve fazi zralé

dospélosti ¢lovek snadno rozhoduje (Cohen, 2006).

Toto obdobi zivota je charakterizovano poklesem profesionalni aktivity, narGstem intimity v
manzelskych vztazich, védomim nezvratnosti fyziologickych zmén a pfizpiisobenim se jim.
Evidentné proto mezi psychology panuje nazor, ze prechod do stiedu Zivota je fazi stfedné té€zké az
tézké krize (Levinson, 1978). Vnitini stav ¢lovéka ve zralé dosp€losti mize byt zna¢né rozporuplny.
Raduje se z rodinného blaha, kariéry ¢i tvlrcich schopnosti a stale ¢astéji premysli o problémech
smrti a pomijivosti ¢asu (Lachman, 2004). Kazda vyznamna udalost — smrt blizkych, zména
zaméstnani, rozvod — nuti se podivat na sviij zivot z nového thlu, premyslet o jeho pomijivosti

(Carstensen, 20006).

2. 4. Pfehodnoceni cila v zavislosti na genderu

Stanoveni ciltl ve sttednim v€ku miize zaviset na mnoha faktorech, véetn¢ pohlavi. Nékteré
studie ukazuji, Ze muzi a Zeny mohou ke stanovovani a dosahovani cilti pfistupovat odligng. Zeny
kladou vétsi diraz na rodinné, domaci a sociélni cile, zatimco muzi se zamétuji spiSe na ekonomickeé
cile a profesi (Sivaraman, 2001). Napiiklad studie Lundberga a Arnhed od roku 2012 zjistila, Ze u
muzu sttedniho veku je cilem dosdhnout finan¢ni stability a kariérniho tispéchu, zatimco u Zen je to

zlepSeni kvality rodinného Zivota a vztahi s blizkymi osobami.

Jedna studie publikovana v Journal of Personality and Social Psychology zjistila, Ze muzi si kladou
ambiciozngjsi cile nez Zzeny a maji vétsi diivéru ve svou schopnost dosahnout svych cili. Jiné studie
vSak ukdzaly, Ze muzi i Zeny mohou byt stejné ambicidzni a sebevédomi ve svych schopnostech.
Stanoveni cill ve sttednim veku obecné zavisi na mnoha faktorech, jako jsou kulturni normy,

socialni prostiedi a individudlni preference a hodnoty (Lachman & Firth, 2001).

30



V obdobi stiedniho véku je hlavnim ukolem udrzet to, co jedinec diive vytvofil, a také se
ptizplsobit fyzickym a rodinnym zménam. Psychologické znamky stiedniho véku jsou spojeny s
problémy kontinuity a Zivotnich zmén (Erikson, 1968). V této fazi si cloveék uvédomuje, Ze dilezita
rozhodnuti tykajici se své profesni kariéry a rodinného Zivota jiz u€inil, a proto je tfeba se soustiedit
na jejich realizaci. Budoucnost pro néj uz nenabizi neomezené moznosti (Levinson, 1986). Jedinec
zaznamenava nastup zralé dospélosti, kdyz déti za¢nou opoustét sviij domov. Mize to souviset i s
profesni kariérou, tedy s obsazovanim vyssi pozice nebo ziskanim urc¢itého postaveni, nebo s
uvédomenim si, Ze se Zivotni plany nerealizovaly (Levinson, 1986). Socialni vztahy s rodinou,
prateli a spolupracovniky mohou poskytnout hlavni zdroj spokojenosti a pfispét k pohodé a zdravi

ve stfednim véku, ale také mohou byt zdrojem stresu (Walen & Lachman, 2000).

Rodinné vztahy se v tomto véku stavaji dilezitou hodnotou. Podle Eriksona pii absenci
potteby se o nékoho starat se dospé€ly zacne prehnan¢ zajimat o sebe a starat se o sebe (Erikson,
1980). Jeho hodnotové orientace se posouvaji k vlastnimu zdravi, kazdodennimu zivotu a
nabozenstvi. Praci si vazi predevsim ve zralé dospélosti. Jeho neptedvidatelnd, predcasna ztrata
zpusobuje strach z budoucnosti, devalvaci Zivotnich cilti, zhorSeni materialnich podminek, pocit
ukonceni aktivniho Zivota, nastup staii (Kanfer & Ackerman, 2004). Nahlé zmény v osobni, rodinné
¢i profesni sféte, napt. pfedcasny odchod do diichodu, problémy v zaméstnani, ztrata ditéte nebo
manzela (manzelky), nucené prestéhovani do nového bydlisté apod. mohou zpisobit motivaéni krizi
- oslabeni, resp. zménu hlavnich motiva ¢innosti (Bridges, 2004). Kritickym bodem motivacni krize
je ztrata hlavniho Zivotniho motivu — smyslu Zivota. S tim souvisi vznik tzv. existencidlniho
motivacniho vakua (¢lovek nevi, pro co zije, nevidi, pro co zit dal), které nékdy déava vzniknout
sebevrazednym naladam (Frankl, 1990). K piekonani tohoto vakua mu pomahaji zédkladni Zivotni

potieby v sebeucté a seberealizace (Maslow, 1943).

Jedna studie publikovana v ¢asopise ,,Psychology of Women Quarterly” zjistila, ze Zeny
sttedniho v&ku se Casto orientuji na budoucnost na zdkladé svych minulych zkuSenosti a souc¢asné
situace. Mohou si stanovit cile tykajici se posileni rodinnych vztaht, zlepSeni profesnich dovednosti,
zlepSeni zdravotniho stavu a finan¢ni situace. Jind studie publikovana v ¢asopise “Journal of
Women & Aging” zjistila, ze Zeny ve stfednim véku, které maji déti, si Casto stanovuji cile
souvisejici s jejich rodi¢ovskymi povinnostmi, jako je vychova a podpora déti. Soucasné se také
snaZzi rozvijet svou osobnost, posilovat své sebevédomi a zlepSovat své zdravi. Kromée toho si
nékteré Zeny ve stfednim véku mohou stanovit cile tykajici se cestovani, ziskavani novych

dovednosti a zlepSovani vztahu s ptateli a partnery (Blanchflower, Oswald, 1998).
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Zeny ve stfednim véku maji tendenci stanovovat si spide "mékké" cile, jako je péée o blizké
a rodinu a péce o své zdravi a pohodu, zatimco muzi se vice zaméfuji na dosazeni financni
nezavislosti a kariérni rist (Zeidel & Shifrin, 2010). MuZi ve stfednim véku si také mohou stanovit
rizné cile a planovat svou budoucnost v zavislosti na svych individualnich preferencich a
okolnostech (Hjelle & Ziegler, 1992). Nékteré studie ukazuji, Ze muZi si €asto stanovuji cile tykajici

se kariéry, rodiny a zdravi.

Jedna studie publikovana v ¢asopise ,,Psychology and Aging* v roce 1995 zjistila, ze muzi
ve stfednim véku si Casto stanovuji cile tykajici se kariéry a prace. Mohou se také orientovat na
budoucnost na zaklad¢ svych minulych zkuSenosti a soucasné situace. Jina studie publikovana v
casopise ,,Journal of Men's Studies* zjistila, Ze muZi ve sttednim véku si Casto stanovuji cile tykajici
se posileni rodinnych vztahl a zlepSeni svych profesnich dovednosti. Mohou také usilovat o
zlepSeni svého zdravi a finan¢ni situace. Kromé toho si n€kteti muzi ve stfednim véku mohou
stanovovat cile tykajici se ziskavani novych dovednosti a konicktl, cestovani a rozvoje vztahi s
prateli a partnerkami (Blanchflower, Oswald, 1998). Usp&chy v praci Zivi v &lovéku pocit jeho
dualezitosti, potteby druhych, v§tépuji mu optimistickou vizi jeho budoucnosti. Identita clovéka je z
velké ¢asti definovéana jeho praci. Povaha prace mize ovlivnit kognitivni kapacitu a intelektualni

flexibilitu (Kohn & Schooler, 1978).
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(Diener et al., 2015). Mnohem vétsi pozornost je vénovana koni¢kim a pohybové aktivité, coz
umoziuje fesit problematiku volného ¢asu a fyziologickych zmén na prahu staii (Carstensen, 2006).
Usp&sngjsi integraci do spole¢nosti Ize oekavat u Zen stiedniho véku, u kterych se radikélné méni
postoj k socialni aktivité: stava se jednou z prioritnich oblasti zivota, na rozdil od mizu, ktefi

omezuji rist socidlnich kontakti (Baltes & Smith, 2003).
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II. Empiricka ¢ast

V teoretické Casti byly nastinény obecné teorie o explicitnich cilech stiedniho véku, o tom,
na zakladé ¢eho si Zeny stanovuji cile, na jakych faktorech zélezi a co je pro né prioritou. Cilem této

empirické ¢asti je zodpovédet vyzkumnou otdzku, jaké jsou explicitni cile Zen stfedniho véku.

5. 1 Vyzkumny problém

Utelem mé bakalatské prace je zjistit a popsat, jaké explicitni cile maji zeny stfedniho véku.
Mym vlastnim cilem bylo analyzovat rozhovory s 50 respondentkami, které mi poskytla vedouci mé
prace doc. PhDr. Iva Polackova Solcova, Ph. D. v ramci projektu Psychologického tistavu Akademie
véd CR. Dale zjistit a popsat, jaké jsou cile Zen stiedniho véku pro druhou polovinu Zivota a jak

zeny hodnoti kvalitu svého zivota.

Kazdy rozhovor trval piiblizné 90 az 120 minut. Viechny respondentky bydli v Ceské
republice. Ugastnice rozhovoru nebyly vymezovany bydlenim, povolanim ¢ dosazenym vzdélanim,
avSak preferovani jednotlivce bylo stanoveno tak, aby vék dotazovanych byl v rozmezi 40 az 60 let.
Samotny rozhovor obsahoval 8 az 10 otevienych otdzek, které byly zamétené nejenom na seznam
cili ve stirednim veku, ale rovnéz na pocity jedinct. Byly vSak vybrany a analyzovany pouze ty

otazky, které odpovidaji pozadovanému tématu o cilech a planech do budoucna.

Otazky daného vyzkumu se rozdélovaly predevsim na Ctyfi hlavni okruhy. Prvni z nich byly
zaméiené na obecné pochopeni pojmu stiedniho véku a jaké asociace v nich tento pojem vyvolava.
Bylo dulezité zjistit, jak si zeny definuji sttedni vek, jaké cile si kladou. Dalsi ne mén¢ diilezitou
otazkou bylo, co jim na jejich stfednim véku pfijde pozitivni nebo naopak negativni, zda byl tam
néjaky bod obratu. Na konci pohovoru se kazda z ti¢astnic zamyslela nad tim, jaké cile ma a jaké
cile si klade do budoucna. N¢které otdzky byly v pribéhu vyzkumu pridany ¢1 naopak odstranény.
Vyzkum zaméieny na cile a priority lidi stfedniho véku se snazi zodpovédét otazky tykajici se jejich

zivotniho sméfovani a prioritnich hodnot.

8. Vyzkumny soubor
Vyzkumny vzorek byl vybran z vékového rozhrani mezi 40-60 let, cozZ je bézné pouzivana

prumérna hranice pro studie stiedniho véku. Z daného souboru bylo vybrano 50 Zen, z nichz tfetina
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zastava manazerské a fidici pozice, 13 Zen se vénuje pedagogické ¢innosti, 10 zen pracuje v oblasti
psychologie a zbytek je zaméstndn na jinych pracovnich pozicich, jako jsou kadetnice, uklizecka,
kucharka apod. Primérny v€k téchto zen Cinil ptiblizné€ 47 let. 37 respondentek mé vysokoskolské

vzdélani, 12 stiedoskolské vzdélani a 1 respondentka mé pouze zakladni vzdélani.

Vse, co se dozvime, plati pouze pro tento zakladni soubor — pouze pro zeny sttedniho véku, a
ne pro vSechny lidi sttedniho véku. Participantky zapliuji predevS§im spodni az stfedni hranici
stiedniho véku. V§ichni G¢astnici Ziji v Ceské republice, a proto byly rozhovory vedeny osobng, ale

vzhledem k epidemii koronaviru bylo né€kolik rozhovort vedeno online.

8. 1. Vyzkumna strategie a sbér dat

Vzhledem k vyzkumné otazce byla zvolena kvalitativni strategie, doplnéna teoretickou ¢asti
a charakterizovand mensim reprezentativnim vzorkem. Studie je soucasti projektu Psychologického
tstavu Akademie véd CR. Viem participantkam bylo vysvétleno, Ze Gi¢ast ve studii je zcela
dobrovolna a Ze se jedna pouze o anonymni data. Ugastnici také souhlasily s tim, Ze cely rozhovor
bude nahravan, nahravka bude pozdé&ji pfepsana a text anonymizovan. Kazdy rozhovor trval
priblizn¢ 90-120 minut a byl pfepsan. B€hem rozhovora byly kladeny dopliujici otazky, aby se
nejlépe porozumélo jednotlivym ptibéhiim, ale aby se pfili§ nezasahovalo do vypravéni a
nenarusoval se tak tok myslenek. V pfipad¢, Ze by se jednalo o téma, které by mohlo tcastnice
jakkoli poskodit, byla moZnost rozhovor kdykoli ukoncit nebo piejit k dalsi otdzce. I pfes nastalé
obdobi koronaviru byly rozhovory provedeny jak online, tak osobné. Z téchto rozhovorti byly
vybrany a analyzovany otazky, které se zamétovaly na témata cilli ve sttednim véku. Otazky pro
analyzu byly voleny tak, aby co nejlépe odrazely emocionalni prozitek daného obdobi a aby bylo
mozné 1épe pochopit, co bylo pro jednotlivé participantky dulezité a tim zodpovédét vyzkumnou

otazku. Pro ucely této studie dostala kazda participantka ptezdivku v podob¢ vymys$leného jména.

Sbér dat byl proveden pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Ten usnadiiuje navazani
kontaktu, poskytuje vétsi flexibilitu a zaroven poskytuje rozsahlejsi a vétsi mnozstvi idaji. Na
druhou stranu tato forma rozhovoru snizuje kontrolu fesitele nad situaci, vyzaduje vice ¢asu na

provedeni a je obtiznéjsi ji analyzovat.
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8. 2. Analyza dat

V této praci byla pouzita reflexivni tematicka analyza k identifikaci cilt, které si zeny
sttedniho v€ku stanovuji. Témata v tomto ptipadé vyplynula z identifikovanych pojmovych
jednotek, které byly seskupeny do vétSich kategorii. Tyto kategorie byly nasledné analyzovéany a
interpretovany s cilem identifikovat sémantické charakteristiky a interakce mezi tématy. Tato
metoda je povazovana za uzite¢ny nastroj pti hledani dat diky jeji teoretické volnosti a schopnosti

poskytnout komplexni pohled na dané téma (Braun & Clarke, 2006).

Reflexivni tematickd analyza (RTA) je vyzkumna metoda, kterd kombinuje techniky
tematické analyzy a reflexivni praxe. RTA je empiricka studie, kterd vyuziva kvalitativni metody
sbéru a analyzy dat. Béhem studie vyzkumnik analyzuje texty a zaroven reflektuje sam sebe a své
vlastni mySlenky a pocity v reakci na texty. Vyzkumnik se snazi porozumét témattim a konceptiim,

které jsou v textech pritomny.

Cilen¢ byla analyzovana otazka tykajici se explicitnich cilii Zen stfedniho v&ku. Cile byly
rozdeleny do kategorii: rodina, déti, cestovani, klid, finan¢ni nezavislost, zkusenosti a odpovédnost,
seberealizace a socialni vazby. Analyzou rozhovori bylo zjisténo, jaké cile si Zeny stfedniho véku
stanovuji v riiznych oblastech Zivota, jako je prace, rodina, zdravi, seberozvoj a co je pro Zeny

sttedniho v€ku dilezité a vyznamné.

9. Vysledky

Primérnim cilem této prace je zjistit, jaké explicitni cile dominuji ve sttednim véku a jak
ovliviiuji kvalitu Zivota zen stfedniho véku. Je dilezité sledovat, jak se cile ménily s v€kem, co je v
soucasné fazi dalezité a proc, jaké cile jsou prioritou a jak cile ovliviiuji seberozvoj Zen.

V dalsi ¢asti této bakalatské prace budou prezentovany vysledky jednotlivych rozhovort a
ukazano subjektivni vnimani soucasného zivota zenami. Co se tyce teoretické ¢asti, byla vybrana 4
témata, ktera se objevila béhem rozhovoru a jsou zasadni pro tuto bakalarskou praci. Prvnim
tématem, kterym se v této praci zabyvame, jsou cile: jaké cile figuruji v Zivoté Zen stfedniho véku a
co je prioritou. Déle jsme se zaméfili na vliv ¢ild a sni na zivotni spokojenost a pokusime se zjistit,
zda jsou cile skute¢né urcujicim faktorem zZivotni spokojenosti. Tieti Cast je vénovana obecnému
prozivani sttedniho véku (Ubytek fyzickych, kognitivnich a reprodukénich funkei) a jeho vliv na
budovani budouci perspektivy. Posledni ¢ast je vénovéana tomu, jak doslo k piehodnoceni cilt, jak

35



pfitomnost cilli a plant ovliviiuje celkovou pohodu Zeny. VSechny citované pasaze jsou doplnény

komentafi.

9. 1. Hledani cill stfedniho véku
V empirické ¢asti byla vétSina prace vénovana explicitnim cilim sttedniho véku. Z teorie
vyplyva, Ze cile jsou vnitinimi determinanty chovani a jsou diilezitym kritériem pro psychickou

pohodu. Cile ur¢uji smér pohybu ¢lovéka.

Stfedni v€k je pro Zeny casto také obdobim vyznamnych zmén a pfehodnocovéani hodnot
(Craig & Baucum, 2005). V nasi studii Lucie také dospéla k zavéru, ze stiedni veék neni jen obdobim
vnimani poloviny, fyzickych zmén a promarnénych pftileZitosti, ale také obdobim stability, klidu a
novych prilezitosti. Respondentka se domniva, Ze v manZzelstvi a rodiné ma stabilni zazemi a citi se
podporovana svym partnerem, coz ji dava pocit jistoty a snad i zabrani v pfipadnych krizich
sttedniho véku. Respondentka véii, ze pokud bude doma pohoda, nebude muset fesit krizi sttedniho

veéku.

., Tak, myslim si, Ze za prvy jesté ten stiedni vek neprozZivam zas tak dlouho, porad jsem v tom
strednim véku na té spodni hranici, ne neni mi vic, ale vlastné, je to taky tou stabilitou u nas doma a
v manZelstvi a citim oporu svého partnera a manZela a vim, Ze na to nejsem sama a porad, dokud je

‘

doma pohoda, tak asi ta krize neprichazi. A snad ani neprijde.

Cely rozhovor s Lucii byl zasvécen piedevsim tématu vznikajicich cilii a jejich proména s
veékem. Také hledani smyslu Zivota a urcité zivotni napIn€. Neni pochyb o tom, ze ve sttednim véku
se zacinaji projevovat znamky ubytku fyzickych sil, ndstup menopauzy u Zen, pokles atraktivity a

postupné starnuti té€la (Hunter & Sundel, 2018).

Podle vypovédi respondentek s vékem piichazi uvédomeéni, ze ¢as je pomijivy a nevratny.
Stfedni v€k neni jen vékem krize nebo bliZiciho se stafi, jak se obvykle soudi, ale je to také veék
svobody, stability a jistoty. Lucie uvadi, Ze pro ni stfedni vék souvisi s pocity svobody, stability a
davéry v budoucnost. Prioritou respondentky neni prace nebo rodina, ale ona sama. Je pro ni

dualezité, aby si naSla ¢as na sebe, své zdravi a své oblibené aktivity.

,, ...protoze téch ctyricet je zase na druhou stranu skvely vek, protoZe uz nemusim sebe sama tolik

resit. Nemusim hledat néjakého partnera. Nemusim resit, jak jednou budu bydlet, a tak. Protoze uz
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to zazemi mam, toho partnera taky mam. Takze spis to je o tom, jak si, jak si ja nastavim ten Zivot a

Jjak se v nem budu citit.

V tomto ohledu zeny mohou ptestat vénovat tolik pozornosti materialnim vécem, protoze
pochopi, Ze jejich Cas a energie jsou cenné a mély by byt vénovany vécem, na kterych jim skute¢né
zélezi (Kasser & Ryan, 1996). Johaninou prioritou bylo zdravi, rodinné bohatstvi a blahobyt. Podle
mého porozuméni respondentka hovofi o sobé a svém v&ku a zda se, Ze se s timto faktem smifila.
Rik4, Ze je dulezité byt zdravy, spokojeny a dobie najedeny, coZ jsou pro ni dileZité véci. Celkové

tedy respondentka zdlraznuje dileZitost jednoduchych a zdravych radosti v Zivoté.

., ...2€ jd jak ja uz jsem jako stara Ze jo tak hlavné abychom byli jako zdravy, spokojeny, najedeny a

3

uz jako nemam... "

Vyzkumy zdtraziuji, ze pro mnoho lidi je ve stiednim veéku diillezitym zivotnim cilem mit
déti. Naptiklad studie H. Kima a P. McKenryho z roku 2002 ukazala, Ze Zeny, které maji déti, maji
vy$$i miru psychické pohody nez ty, které déti nemaji. Klara uvedla, Ze narozeni ditéte bylo v jejim
zivoté velmi dulezitou udalosti, kterd ji splnila sen o uplné rodiné. Respondentka vyjadiuje, ze
vzdycky touzila po vétsi rodin€ a tieti dit¢ pro ni znamenad, ze je rodina Uplna. Je mozné, ze si prala

treti dit€ jiz n¢jakou dobu a ted’, kdyz se to stalo skutecnosti, citi radost a spokojenost.

., Tak ja jsem si vzdycky prala mit vétsi rodinu a touzila jsem po tom tretim uz dyl, takze pro mé je to

73

radost a jsem Stastnd, Ze v podstaté mam pocit, zZe ted je ta rodina uplnd, kdyz mame ty tri.

Jina studie vSak zjistila, Ze rodi¢ovstvi miize byt pro rodice jak zdrojem velké radosti, tak 1
pri¢inou vétsiho stresu a inavy. Obecné je vSak rodicovstvi pro mnoho lidi ve stiednim veéku stale

povazovano za dilezity zivotni cil (Nelson, Kushlev, Lyubomirsky, 2014).
Kléra uvadi:

,,...ze si nemiizu délat co chci, kdyz mam jako toho syna, zZe prosté nemiizu ze dne na den treba
nékam jako vyrazit, tak, jak bych si prala, ja si myslim, Ze na to Ze sem s nim sama, tak mam jako
relativnée dost volného casu, Ze babicky treba, mam treba kazdy patek volny proste, kdyz chci vyrazit
do divadla s predstihem, miizu, nebo jako nekam na sklenicku, tak miizu, miizu ho dat hlidat, tata si
ho bere kazdy druhy vikend, ale porad sem si nezvykla na to, zZe si nemiizu jit kdy chci a kam chci,

¢

tak to je pro mé taky jako jedna docela tézka vec..."
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Z vyroku respondentky l1ze vycist, Ze ma syna a citi omezeni ve své svobod¢ vzhledem k péci
o n¢j. Uvédomuje si, ze jako matka musi mit odpoveédnost za své dité a nemtize se jednoduse
rozhodnout, Ze odejde nékam, kdyz chce. Zaroven vSak uvadi, ze ma dostatek volného Casu a
podporu od svych rodict, ktefi se staraji o syna, ale piesto je pro ni t¢zké zvyknout si na omezeni

vyplyvajici z rodiCovstvi. Je to pro ni pomérné obtiZna situace.

Vyzkum také naznacuje, Ze rodiCovstvi mize prispét ke zvyseni pocitu kontroly a
sebedivery rodicil, coz nasledné mize vést k vyssi trovni pohody a Zivotni spokojenosti (Lachman

& Weaver, 1998).

Podle priizkumu mezi respondentky bylo zjiSténo, ze ve stiedni dospélosti se zvysuje
hodnota rodinného zivota, kariéry nebo tviir¢ich schopnosti, ale mtize se projevit i osamélost,
pfehodnoceni vlastniho Zivota a nespokojenost s profesni &innosti. Zeny v tomto vékovém obdobi
zacinaji stale vice pfemyslet o svém zivoté, o plynuti ¢asu a mohou litovat ¢asu, ktery ztratili
(Arnett, 2000). Jedinci, ktefi se citi k nékomu pfipoutani, se citi Stastnéjsi (Baumeister & Leary,
1995). Podle odpovédi 1ze usuzovat, ze ve sttednim véku jsou prioritou nehmotné hodnoty.
Respondentky ¢asto zminovaly diilezitost rodiny, zdravi, stdlého zaméstnani, komunikace s prateli,
moznost cestovat a udélat si ¢as pro sebe. V mnoha dilezitych zivotnich etapach hraji rozhodujici

roli rodinné vztahy.

9. 2 Nerealizované sny a cile s ohledem na subjektivni spokojenost

Podle respondentek nemaji nerealizované sny a cile z mladi vyznamny vliv na celkovou
zivotni spokojenost. Mnohé uvedly, Ze jejich zivotni spokojenost nezavisi na splnéni cil, které si v
mlédi stanovily. Naopak na tyto cile a touhy vzpominaly s nostalgickou vielosti a stanovovaly si

nové cile a tkoly.

Dosazeni kariérniho uspéchu a finan¢ni stability miize zvysSit Zivotni spokojenost
(Blanchflower & Oswald, 2004). Vyzkumy ukazuji, ze lidé, ktefi maji dostatecny piijem a finan¢ni

stabilitu, jsou se svym zivotem spokojen¢jsi (Elliot & Church, 1997).

., Tak asi povazuju za diileZity to, Ze délam prdaci, ktera mé bavi. A myslim si, Zze mi i vilastné i nejak
jde. A je to viastné fajn, kdyz ta zpétna vazba tohodle typu prichazi, protoze mam pocit, Ze mi to

dava smysl, a Ze nejsem jako, Ze jsem se uplné neminula v tom, Ze zjistim, ze chci byt kosmonautka,
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takze to me néjak naplnuje takovym tim klidem. Na druhou stranu si neumim predstavit, Ze bych

tohle déelala po zbytek svych dnii. To je jakoby fajn, Ze néjak jako se v tom realizuju. *

Respondentka uvadi, ze je pro ni dilezité d€lat praci, ktera ji bavi a ve které se citi uspésna.
Rovnéz uvadi, Ze ziskavani pozitivni zpétné vazby ji pomaha citit, ze jeji prace je smysluplna a
uspokojujici. Ve své praci se citi naplnénd, coz ji ptinasi klid. Respondentka vsak také
poznamenava, ze si nepiedstavuje, ze by tuto praci délala po cely Zivot a ze by v budoucnu chtéla
pracovat v rozmanitéj$im oboru. Bylo vSak také zminéno, ze prace je ve sttednim véku druhotada a

vvvvv

vvvvv

,, ... takovy hezky vek, kdy si uzivam hodné s nimi a zaroven se snazim najit néjakou rovnovahu mezi

‘

praci a rodinou a najednou ta prace pro mé zacina byt mozna min dilezZitda, nez byvala driv... "

Pokud hovotime o cilech do budoucna, tak zv1astni diiraz byl kladen na diivéru, soudrznost,
stabilitu, klid v rodin€. Ptani rodi¢i, aby se na né déti mohly vzdy obratit a spolehnout se na jejich
podporu. Respondentka hovoii o diilezitosti zachovani vzajemného vztahu a divéry mezi ni a jejimi
blizkymi, 1 kdyz si déti v budoucnu zalozi vlastni rodinu. Vyjadifuje pfani udrzovat kontakt a
vzajemné se podporovat navzdory zméndm v jejich zivotech. Respondentka poznamenava, Ze je pro
ni dilezité, aby tento vztah zlstal zalozen na vzajemné divéte, aby ho nic nemohlo pokazit a aby se

na sebe mohly vzdy spolehnout a udrzovat kontakt i poté, co si déti zalozi vlastni rodiny.

,, ...aby vedeéli, Ze tu jsme porad pro né, i kdyz budou mit viastni rodiny. Aby to porad bylo o té
vzdjemné divére a pohode, aby se to nikdy nezvrtlo a abychom tu porad pro sebe byli a vedeéli o
sobé i naddale, i kdyz uz kazdy bude mit tu svoji rodinu, tak aby védéli, Ze se na nas miizou vzdycky

spolehnout a vzdycky tu pro né budem i dal.

Pro zivotni spokojenost ve sttednim v&ku jsou diilezité také dlouhodobé $t'astné rodinné
vztahy a spokojenost v manzelstvi. Vyzkumy ukazuji, Ze kvalita rodinnych vztahi 1 pocit
spokojenosti z manzelstvi koreluji s Girovni §tésti a zivotni spokojenosti (Blanchflower & Oswald,

2004). Hanna uvadi:

., No myslim si, Ze jsem si vic zacala vazit sveho manzela, ***jsem rada, zZe ho mam, protoze jsem si

uvedomila, ze vlastné at je jaky chce, tak jako méli jsme spoustu riiznych neshod a problémui, ale at
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je jaky chce, tak vidycky se na néj miizu spolehnout jako v tom, Ze prosté se na mé nevykasle, Zze mé

nenecha na holickach. “

Podle Jungovy teorie z roku 1995 souvisi prvni polovina zivota s prostiedim a okolim,
zatimco druhd polovina Zivota je vice introspektivni. Ale zaroveii to naSe vysledky nepotvrdily,
protoze cile ucastnikii byly ¢asto zaméfeny na jejich nejblizsi okoli. Ve vétsin€ ptipada hraje

nejvétsi roli rodina:

,, ...najednou mas hrozné velkou odpovédnost, a vis Ze to dité je zavislé na tobe, at uz je to s jidlem,
se vsim. A ted vis, ta tiha, a ted prosté ,,musim mu zajistit budoucnost*, a ted’ chces aby mél to
nejlepsi, takze jo, jo, je to prosté...zodpovédnost, velka zodpovédnost najednou, ale i radost... ale na
druhou stranu si rikam dneska ,,jsem v tom strednim véku, a beru to tak, Ze ja jsem si uZila, a ted’ se
muzu vénovat té rodiné, a uzivam si to, uzivam si tu rodinu, ze asi v tom mladsim véku bych si to

¢

neuzila jako ted.

Respondentka popisuje, ze po narozeni ditéte se ji zvySila zodpovédnost, protoze vi, Ze to
dit¢ je zavislé na ni a pottebuje ji ke svému preziti a rozvoji. Citi tihu této odpoveédnosti, ale zaroven
ji pfinasi 1 radost. Podle ni mit vlastni cile znamena jit zivotem po vlastni cesté a nebyt prostiedkem
k dosaZeni cilii jinych lidi. Dilezité je také nezapominat na zdravi, fyzickou aktivitu a konicky,
které ptinaseji zivotni uspokojeni. Mezi né miize patfit sportovani, cestovani, poznavani novych
mist a kultur nebo prosté jen uzivani si okamziku a zdbava. Zdravi a fyzicka aktivita jsou dilezitymi
faktory pro zlepSeni kvality zivota a Zivotni spokojenosti ve stiednim véku (Brim, Ryff, Kessler,
2004). Vyzkumy ukazuji, ze lidé, kteti dbaji na své zdravi a vénuji se pohybovym aktivitam, se citi

Stastnéjsi a spokojenéjsi se svym zivotem (Diener et al., 1999).

Johana potvrdila teorii, Ze fyzicka aktivita ma vliv na celkovou pohodu a spokojenost se
zivotem. Respondentka se domniva, Ze ji tanecni terapie pomohla uvédomit si své fyzické pocity a

spojeni mezi mysli a télem, coz vedlo ke zlepSeni jeji pohody.

., Pomohla mi ta tanecni terapie, kterou jsem uplné tak zvlastné nasla, protoze byla to jakozZe tanecni
terapie pro Zeny ve strednim veku se to jmenovalo... tam se jako nemélo mluvit vis, to bylo jenom o

tanci...a kdybych méla rict jako ¢im mi to pomohlo, tak opravdu tim, tim zvedomovanim si téch jako
Sfyzickych veci ™
Dospéli ve stiednim veéku se zajimaji zejména o budoucnost svych déti, o udrzeni toho, co jiz
vybudovali, a také o majetkové otazky (Erikson, 1994). Zaroven vSak rodinné hodnoty zlstavaji
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vvvvvv

(Umberson, 1987). Lucie to uvedla v rozhovoru:

,,Samozrejmé vic se vénovat sama sobé. To prosté tak. Je, to o tom, jak ja si uzpiisobim sviij volny
cas. Nechci béhat jenom kolem rodiny, nechci behat jenom kolem prace, co musim, ale uzivat si ten

svij cas a néco delat pro sebe. “

Respondentka uvadi, ze se musi vice vénovat sama sob¢ a svym osobnim zajmim. Chce
najit rovnovahu mezi rodinou a praci a svym volnym ¢asem, aby se necitila pfipoutana pouze k
témto dvéma aspektim zivota. Respondentka vyjadiuje touhu vénovat se vécem, které ji pfinaseji
poteseni a néco nového do jejiho zZivota. Zduraziuje, ze je to dulezité pro jeji pohodu a Stésti a ze

chce najit rovnovahu mezi péci o druhé a péci o sebe.

UdrZovani socialnich kontaktli a icast na spole€enském Zivoté jsou dulezité pro Zivotni
spokojenost 1 ve stitednim véku (Pinquart, Sérensen, 2000). Vyzkumy ukazuji, Ze lidé, ktetfi udrzuji
socialni vazby a Gcastni se spoleenského Zivota, se citi $tastnéjsi a v zivoté jsou spokojené;jsi
(Helliwell & Putnam, 2004). Je také tfeba poznamenat, Ze socialni vazby mohou hrat dilezitou roli
pii utvareni osobniho smyslu Zivota a pocitu spojeni s néc¢im véts§im, nez je Cloveék sam. To miize byt
dalezité zejména ve stirednim veéku, kdy lidé mohou hledat nové zdroje smyslu a cile zivota
(Baumeister & Vohs, 2002). Klara uvedla, Ze na ni negativné piisobi ubytek socidlnich vazeb a

obava, ze jich bude s pfibyvajicim vékem stale mén¢.

“..Ze vlastné mi prijde, Ze mi i jako ubyva prosté jako socidalnich kontakti, ze *** a nedovedu si
predstavit, Ze to proste treba za 20 let bude jesté horsi, jako Ze nebudu mit jako tolik pratel jako,
Jjako mam ted, nebo, no Ze to tieba, Ze uz jako, sice si obcas jako napisete si nekym , jak se kdo ma,

vvvr

Jjako mdme prdci, rodiny, ale kdyz si to o 20 let posunete, tak to bude nula, nula, nic, a to mé trochu

desi. “

9. 3 Pozitivni aspekty stfedniho véku
Jak jiZ vime z vySe uvedeného, stfedni v€k je casto doprovazen krizovymi obdobimi,
piehodnocenim prozitého Zivota, coz miize vést k vytvoreni novych cilli, motivaci jit kupfedu a

rozvijet se. Paulina popsala obdobi stfedniho véku jako objevovani novych moznosti a obzort,
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produktivity, hledani sebe sama, své identity a ucelu v tomto zivoté. Respondentka zmifiuje, Ze tento
proces je pro ni intenzivni a mize byt povazovan za moudieni a dozravani. Zdlraziuje, Ze hledani
sebe sama zahrnuje smifovani se sebou samou a se svym Zivotem, coz mize byt vyzvou, ale také

muze vést k nalezeni skutecné podstaty sebe sama.

., Asi jo, ja myslim, Ze ted jsem hodné v tom procesu jako dohleddvani sama sebe, nebo mozna

intenzivnejsiho hledani sama sebe. Takového toho fakt otvirani pandorinych skiinek, viastne,

integraci néjakych ruznych stini, ktery si myslim, Ze clovék si do té doby nepripusti a viastné
takového asi néjakého moudrieni a dozravani a spis takového toho smirovani se vlastne, nalézani

“«

mozna té pravé podstaty sebe i smirovani se sama se sebou a s tim Zivotem.

Produktivitu 1ze povazovat za centralni novotvar zralosti souvisejici s vékem. Pojem
produktivita podle E. Eriksona zahrnuje jak tvlrci a profesionalni produktivitu, tak i piispévek k
vychove a afirmaci v zivot¢ dalsi generace, ktera je spojena s péci o lidi. Nedostatek produktivity
vede ke stagnaci, osobni devastaci (Erikson, 1968). V psychologii je takové situace definovana jako
krize zralosti. Ale zaroven to muze vést i k citovému tpadku, depresi a setrvacnosti. DalSim cilem
bylo zjistit, jak se respondentky vyrovnaly s emo¢nim tipadkem, jak doslo k pfehodnoceni situace a
dosazeni vnitiniho klidu. Ukézalo se, ze povédomi o hrani¢nim ptechodu od 39. roku zivota do 40.

let ur¢itym zptisobem ovlivnilo jeji osobni Zivot a také jeji sebevnimani a vykonnost.

,, ...hodné mné pomohlo opravdu, vlastné je mi pétactyricet, sedmndct, <zamysli se> jo je to, je to
vopravdu ty ctyri roky, co jsem, co jsem zacala chodit do toho sboru a tam jsem se citila strasné
dobre <klade diiraz v intonaci hlasu na ,, strasné dobre “>! Ten mi hodné pomohl, protoze jsem se
dostala mezi uplné jinou skupinu lidi a clovek tak jako by ozil. Mné to hodné dalo i co se tyce po té
strance, ze jsem prisla uplnée nékam jinam mezi nové lidi, ale i takového toho vnitrniho klidu, Ze jsem

«

zase zacala délat néco nového, ze jsem si nepripadala zbytecna <duraz na “zbytecna“>!...

Také kazdé obdobi s sebou pfinasi urcité pozitivni stranky. Stfedni veék tedy mize byt
vyznamnym obdobim pro zivotni rist, rovnovahu nebo moudrost. Podle vétsiny odborniki mohou
pozitivni psychologické a socialni zmény zahrnovat lepsi regulaci emoci (Magai & Halpern, 2001),
vetsi moudrost a praktickou inteligenci (Baltes a kol., 1999) nebo odpovédnost za sviij zivot
(Lachman & Bertrand, 2001). Mezi pozitivnimi aspekty stfedniho véku byla zdliraznéna financni
nezavislost, svoboda v rozhodovani a odpovédnost za sviij zivot. V ¢em tedy lidé vidi pozitivni

stranky stfedniho v&ku?
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Klara popisuje pozitivni aspekty stfedniho v€ku, mezi které patii urc¢itd financni nezavislost a
spoleCenské postaveni jakoz i moznost fidit sviij ¢as. Rika, Ze je to pravdépodobné nejlepsi
zkuSenost jejiho Zivota, protoze neni pfili$ stard na to, aby byla flexibilni a méla hodné zkuSenosti, a

neni ptili§ mladé na to, aby neméla dostatek zkuSenosti a znalosti.

., Asi nezavislost urcita financni a postaveni, taky moznost si rozhodovat o svém case, vic byt svym
vlastnim panem... takze to je uplné asi nejhezci zkusenost tady toho véku, ze nejsem ani starad, ani
mlada, jsem dost stard na to, abych méla hodné zkusenosti a dost mlada na to, abych byla

[flexibilni...

Celkové¢ respondentka uvadi, ze stiedni vek ji ddva vice moznosti a svobody v rozhodovani a
umoziuje ji ve veétsi mire fidit svlj zivot. Citi se sebevédoma a schopna diky tomu, ze ma dostatek
zkuSenosti a je flexibilni. Tato pozitiva mohou souviset s pocitem osobni stability a divéry ve

vlastni schopnosti, coz nasledné¢ miize vést k vétsi spokojenosti se zivotem.

9. 4. Jakou roli hraji sny a cile v prozivani obdobi sttedniho véku?

Cile a sny hraji v zivot¢ lidi ve stfednim véku dtlezitou roli. Toto obdobi mize byt velmi
rus$né a narocné, protoze lidé ¢eli fadé zivotnich zmén: rodina, kariéra, zdravi atd. (Carstensen et al.,
2003). Cile a sny mohou lidem pomoci projit timto obdobim a vytvofit si smysl a tcel Zivota. Cile

participantl se nejcastéji tykaly zdravi, rodiny, bezpeci, klidu, stability a pfedevsim déti.

Jitka tika, Ze stfedni vek je pro ni Casem, kdy se kone¢né miiZe vénovat sama sobé¢, délat to,

co ji bavi, a oprostit se od véci, které ¢lov€éka nenapliiuji a nedélaji mu radost:

,Samoziejmé chci se citit dobre. At' v prdci, nebo prosté v soukromém Zivoté nebo v tom, co zrovna
delam, chci se citit dobre a nechci délat néco, co mé nebavi. Takze vyhybat se takovym téem vécem,
které viastné chci a odmitat ty véci, které me nebavi, nedelat je. A délat jenom to, co me napliuje

«“

néjakym zpusobem, co mé bavi a v ¢em bych mohla byt dobra.

Respondentka hovoti o tom, ze je dulezité, aby se citila spokojenéd a méla radost z toho, co v
zivoté dela, at’ uz v praci nebo v osobnim Zivoté. Zminuje, Ze se chce vyhnout vécem, které ji
nebavi, a soustfedit se pouze na véci, které ji bavi a které¢ umi délat dobte. To poukazuje na
dilezitost osobni motivace a radosti z toho, co ¢lovek déla, aby dosahl $tésti a uspéchu v zivote.

Miize to také odkazovat na myslenku, Ze kdyz ¢lovek déla néco, co ho skutecné zajima a inspiruje,
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dokaze Iépe projevit sviyj talent a dosahnout skvélych vysledka. Je diilezité najit rovnovahu mezi

pracovnim a soukromym zivotem a vyhybat se vécem, které zptisobuji stres nebo nespokojenost.

Ve vétsing piipadl se jednalo o cile tykajici se druhych, zatimco vlastni cile nebyly tak
dilezité nebo byly potlaceny ve prospéch blaha druhych. Pro Kléru je prvofadym ukolem vychova

ditéte, ale jeji sny a plany o cestovani jsou zatim odsunuty do pozadi:

,,Jd bych rozhodné chtéla vychovat syna, chtéla bych jesté néco zazit, jako treba néjakou cestu.
Vzdycky jsme cestovali tak, zZe jsme treba jeli do Izraele, tam jsme si pujcili auto a cely jsme ho
projeli, na tii tydny tieba. Tak néco podobného bych jesté chtéla zazit, nekam si vycestovat. Ted
mne to spis limituje, limituje tim vékem ditéte a financnimi prostiedky, protoZe ja vétsinu penez dam

3

do nakladii na bydleni...Hlavne bych chtéla vychovat dite.

Cile dospivajicich mohou mit vyznamny vliv na stfedni ve€k, a to jak pozitivni, tak negativni.
Na jedné stran¢ pokud byly cile z mladi dosazeny, mtze to ¢lovéku dodat pocit diveéry ve vlastni
schopnosti a Gspéch, coz mlize byt zdkladem pro dalsi cile a uspéchy (Levinsona et al., 1978). Také
uspéchy v dospivani mohou ¢lovéku usnadnit vybér povoldni nebo oboru ¢innosti, ktery ho skute¢né
zajima a kterému se chce v budoucnu vénovat. Podle Levinsona a jeho kolegti pokud se vSak
nepodafi dosdhnout cilit z mladi, mize to vést k frustraci, nespokojenosti a nedostatku motivace
(Levinson et al., 1978). V takovém piipad¢ mlze byt pro cloveka obtizné stanovit si nové cile a
dosahnout jich ve stfednim veéku (Arnett, 2000). Nika poukdzala na to, ze mezi nesplnéné sny a cile

z mladi patii cestovani, které si nestihla vynahradit, ale zaroveit méa vSechny moznosti si to dohnat:

“Asi to cestovani, protoze kdyz jsem byla hodné mlada, tak jsem musela rychle zacit pracovat, takze
jsem cestovala docela malo, proto jediny viastné nenaplnény sen je opravdu procestovat dalsi
kontinenty, bez ohledu na to, aby ¢lovék musel sledovat Skolu déti, nebo tak a jenom to cestovani je
nenaplnéné prani. *

Mnozi vSak uvedli, Ze se jim splnilo mnoho sni a cili a Ze jsou se svym souc¢asnym Zivotnim

stavem docela spokojeni. Ptikladem je Olga:

,,Ja prave i tim, jak jsem méla déti pomeérné pozde, tak jsem si viastné asi stihla hodne cilii naplnit,
stihla jsem toho opravdu hodné. Vzdycky jsem hodné chtéla cestovat, hodné jsem chtéla pozndvat
jiné zeme, hodné jsem chtéla poznavat nové veci, a to jsem vlastné asi zviladla vic, nez vétsina lidi v

meém okoli.
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To odrézi diilezitost stanovovani a dosahovani Zivotnich cild, které mohou pomoci citit se
naplnéni a Gispé$ni. Respondentka také zdiirazituje vyznam zazitkl a cestovani, které mohou byt
soucasti dosahovani nasich cild, a to, Ze tyto zaZitky mohou byt zdrojem osobniho uspokojeni a

rastu.

Ptehodnocovani cilti z mladi se vSak ukazalo jako soucést zivota n€kterych ti¢astnikli a nikdo
z nich o této ztrat¢ snu nemluvil negativné. Ménéni cilt proto povazuji za pfirozenou soucast zivota.
Headey Bruce ve své studii Life Goals Matter to Happiness:A Revision of Set-Point Theory,
publikované v €asopise Journal of Happiness Studies v roce 2006, zmiiiuje, ze cile, které si ¢lovek
stanovi v mladi, mohou ovlivnit jeho §tésti a zivotni spokojenost v pozdé€jsim veku. Kromé toho
autor upozoriuje, ze 1idé mohou v prabchu zivota své cile ménit a ze je dalezité, aby byly v souladu
s jejich osobnimi hodnotami a zivotnimi prioritami. Pokud jsou cile v souladu s osobnimi hodnotami
a pfanimi, miZze to pfispét k Zivotni spokojenosti v kazdém v€ku. D4 se tedy fici, ze mé vysledky
jsou v souladu s vysledky Headey Bruce z roku 2006, ktefi tvrdi, ze cile adolescent se v prab&hu

Casu pfirozené meéni a pfizpisobuji.

9. 5 Jaké jsou cile Zen stiedniho véku?

V ptedchozich kapitolach jsou shrnuty jednotlivé ¢asti rozhovort tykajici se spolecnych
témat. V nasledujici kapitole popisujeme, jaké jsou cile Zen stfedniho véku a co je prioritou ve

stfednim véku Zen.

Rodina

Rodinny vztah mize clovéku poskytnout pocit stability a bezpec¢i a pomoci rozvijet socialni a

emocionalni dovednosti (Umberson, 1987).

,, Co je viastné pro mé také vyznamné, tak je taky ta rodina, a to, Ze mam pocit, Ze néjak vilastné se
mi da¥i to udrzet v takové plus minus spokojenosti, ac¢ samozrejmé ndstrahy jsou, ale to néjak jakoby
porad jde. A pak je pro mé dulezita i ta prosperita tech mych holek, Ze jsou zdraveé, Ze se zajimaji o

¢

svet, nekdy méné, néekdy vice... "
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Rodina hraje v zivoté zen stfedniho véku dilezitou roli a jeji vyznam s vékem jen roste
(Blanchflower & Oswald, 2004). Vyzkumy ukazuji, ze Zeny ve stitednim véku se stale vice vénuji
své rodin€ a vénuji vEétsi pozornost vztahiim v rodiné (Umberson & Montez, 2010). Jednim z
davodi rostouciho vyznamu rodiny u Zen ve stfednim véku je pfechodné obdobi, kdy Zeny mohou
prehodnotit své Zivotni hodnoty a priority. Mnoho Zen v tomto véku miZe pocitovat potiebu sladit
praci a rodinu a hledat nové zptsoby, jak vytvofit harmonické vztahy s rodinou a ptateli. To vSe

potvrzuji slova Marty:

“...takovy hezky vek, kdy si uzivam hodné s nimi a zaroven se snazim najit néjakou rovnovahu mezi

)

praci a rodinou a najednou ta prace pro mé zacina byt mozna méné dulezita, nez byvala driv...’

Respondentka vyjadtuje, Ze je v momentalnim véku a fazi svého Zivota, kdy travi mnoho
¢asu se svymi blizkymi a uziva si toho. Mozna je to vék, kdy jsou jeji déti nebo rodina ve stfedu
jejiho zajmu a jeji hlavni prioritou. Zaroven se vSak snazi najit rovnovahu mezi praci a rodinou. To
znamena, ze se snazi najit vhodnou vyvazenost mezi svou profesionalni kariérou a svymi osobnimi
povinnostmi a zavazky jako rodi¢ nebo partner. Respondentka si uvédomuje, zZe je diilezité najit
rovnovahu mezi obéma sférami svého Zivota, aby se citila $tastnd a naplnéna. Nakonec
respondentka fikd, Ze prace pro ni zac¢ina byt moznd mén¢ dulezita nez diive. To miZe naznacovat,
ze v disledku prozivani a vénovani ¢asu své rodiné se jeji priority a hodnoty posouvaji. Prace, ktera
drive hrala vyznamnou roli v jejim zivote, se stava mén¢ dulezitou ve srovnani s jejim osobnim

zivotem a St’astnymi rodinnymi momenty.

Jednim z nejdulezitéjSich aspektl rodinnych vztahl ve stfednim véku je podpora blizkych
(Grace et. al., 2016). Vyzkumy ukazuji, ze lidé, kteti maji silné vazby s rodinou a prateli, se
uspésnéji vyrovnavaji s obtizemi spojenymi se starnutim. Je u nich také mensi pravdépodobnost
vzniku deprese a dalSich psychickych problémt a je u nich vétsi pravdépodobnost, ze budou

sledovat své zdravi a ucastnit se fyzickych aktivit (Grace, 2016).

,,Ja jsem si vzdycky prala mit vétsi rodinu a touzila jsem po tom tretim uz déle, takze pro mé je to
radost a jsem Stastna, ze v podstaté mam pocit, ze ted’ je ta rodina uplna, kdyz mame ty tii. Ja
pochazim také ze tii deti, takze jsem to brala jako takovou samoziejmost, mit tu rodinu trochu vetsi.

¢

To se mi splnilo, takze ja jsem za to Stastna, ze to takhle je.*

Studie Umbersona a Karase Monteze v roce 2010 zjistila, ze blizké vztahy s rodinou a ptateli

mohou lidem ve stifednim véku pomoci zvladat problémy spojené se starnutim a zlepsit kvalitu
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jejich Zivota. Rodina mize byt zdrojem emocionalni podpory, duchovniho rozvoje a socidlniho

uspokojeni.

., Tak ja bych si prala predevsim to, abychom s manzelem ziistali spolu a aby nam spolu bylo dobre,
abychom si nasli ten cas pro sebe, i kdyz uz tady potom déti treba nebudou, tak aby, kdyz se od nas

«

odstehuji, tak abychom porad jako viastne méli proc byt spolu...

Respondentka klade diiraz na vytvoreni a udrzeni partnerského vztahu a spole¢ného Stésti, i
kdyz se zméni rodinna dynamika a déti odejdou. Toto pfani naznacuje jeji touhu po trvalé a

plnohodnotné spolecnosti se svym manzelem i v dalsi fazi zivota.

Deéti

Lidé si v tomto vékovém obdobi Casto kladou otazky o svém piinosu pro spolecnost a o tom,
co po sob¢ zanechaji (Erikson, 1968). Stat se rodi¢em a zalozit rodinu mtize lidem stfedniho véku
pomoci odpovédét na tyto otazky, protoze se stavaji zodpovédnymi za vychovu svych déti a
budovani silné rodiny. Podle Eriksonovy teorie je stfedni vék také obdobim, kdy lidé zacinaji
pochybovat o svém zivoté a o tom, ¢eho do té€ doby dosahli. V tomto kontextu miize mit ¢lovék
sttedniho véku déti a zalozit rodinu, coz ho miiZze stimulovat ke zlepSeni Zivota a dosaZeni novych

cilu.

Vyzkumy ukazuji, ze vychova déti mtize byt cilem v zivot€ lidi ve stfednim véku (Twenge et
al., 2003). Nékter¢ studie naptiklad ukazuji, Ze Zeny ve stfednim véku, které vychovavaji déti,
mohou mit vy$§i miru Zivotni spokojenosti nez zeny, které déti nemaji nebo je jiz maji odrostlé.
Zaroven vSak mtize byt vychova déti zdrojem stresu a vyvolavat u rodi¢ii pocity tinavy a pietizeni

(Umberson et al., 2010).

., ...bych jako rozhodné chtéla vychovat syna, chtéla bych jesté néco zazit, jako treba néjakou cestu,
Jjsme vzdycky cestovali tak, Ze jsme treba, jeli do Izraele, tam jsme si pujcili auto a cely jsme ho
projeli, na tri tydny treba tak néco podobného bych jesté chtéla zazit, nekam si vycestovat... hlavné

‘

bych chtéla vychovat diteé ..."

Respondentka dava najevo svou touhu po rozsifovani zivotnich zkuSenosti a objevovani
novych mist. Jeji cestovatelské ambice a zajem o vychovu ditéte jsou zfejmé z jejich slov. Hlavné by
se chtéla vénovat vychové svého ditcte.
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Déti jsou vyznamnou soucasti zivota. Oni mohou mit pozitivni i negativni vliv na plnéni cila
ve stfednim véku. Na jedné strané mohou byt hlavni motivaci k dosazeni tispéchu a dosazeni
urcitych cild, jako je zajiSténi dobré budoucnosti pro své déti a vytvoieni piiznivého rodinného
prostiedi. Na druhou stranu jim péce o déti miize zabirat vétSinu ¢asu a zdrojli, coz mize dosazeni

nékterych cilu ztizit (Moen & Yu, 2000).

Celkov¢ lze fici, ze vliv déti na dosahovani cila ve strednim véku muze byt slozity a zavisi
na konkrétni situaci a zivotnich okolnostech kazdého ¢loveka. Eliska fika, ze vzhledem k pozdnimu

narozeni ditéte se podafilo uskutecnit vétsinu cilli a prani.

“Ja prave i tim, jak jsem méla ty déti pomérné pozde, tak jsem si viastné asi stihla hodné téch cilii
naplnit, stihla jsem opravdu vsechno. Vzdycky jsem hodné chtéla cestovat, hodné jsem chtéla
poznavat jiné zemé, hodné jsem chtéla poznavat nové véci a to jsem viastné zvladla vic nez vétsina

lidi v mém okoli...

Respondentka popisuje, ze diky tomu, Ze méla déti pozdéji v zivoté, ji ptipada, Ze stihla
dosdhnout mnoha svych cili. Méla silné piani cestovat a poznavat jiné zem¢, stejné jako objevovat
nové véci. Vzhledem k tomu, co fikd, ma pocit, ze v tomto sméru zvladla vice nez vétsina lidi v

jejim okoli.

Cestovani

Ve sttednim véku si mnoho lidi zacina vazit novych zazitkl a touzi po novych zkusenostech.

Cestovani muze byt jednim ze zptsobu, jak ziskat nové dojmy a zkuSenosti.

., Lak, prani, moje, a sny jsou asi se podivat trochu do svéta, to jsme zatim zvldadali tak néjak velmi
okrajové a na néjakych blizkych vzdalenostech, takze me lakaji urcité nejaké viastné vzdalenéjsi
kraje, trochu exotiky, nebo i severu zas naopak...Dalsi takovy miij sen, takova touha, je trochu se
zdokonalit v jazycich, coz se mi vitbec nedari s détmi...takzZe to je takové moje tajny prani, co si

Fikam, Ze si musim nékdy dohnat. “

Respondentka vyjadiuje sva ptani a sny tykajici se cestovani a jazykil. Zatim se ji podatilo
jen okrajové prozkoumat svét a navstivit blizké destinace. Zajimaji ji vzdalenéjsi kraje s trochou
exotiky, ale také severni oblasti. Dal$im jejim pfanim je zdokonalit se v jazycich, ale to ji s détmi
zatim moc nejde.
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Ptehodnoceni hodnot ve stfednim véku je pomérné ¢astym jevem, ktery souvisi se zménou
zivotnich priorit a revizi hodnot ve svétle zkusenosti a novych zivotnich okolnosti. Mozna si Zeny v
tomto véku zacinaji uvédomovat, ze prace neni cely jejich zivot, a chtéji se vice vénovat roding,
prateltim, koni¢ktim a osobnimu rozvoji. Johana tika, ze v jejim zivoté neni prace hlavnim zdrojem

zivotniho uspokojeni.

A jinak z téch hodnot...skutecné se mi derou do popredi hodnoty, ktery viibec nesouvisi s praci, s
vwkonem, s néjakym uznanim... no jediny neklid, mam takovou neurotickou predstavu, Ze bych méla
néco dokazat, ale vlastne nevim, co by to jako mélo byt. Ale jinak predstava hezkych chvil se nepoji s

«

praci jo.*

Je vsak tieba poznamenat, ze k piehodnoceni hodnot mtze dojit nejen ve sttednim veéku, ale
v kterémkoli obdobi Zivota. MiiZe to byt také individudlni proces a zavisi na mnoha faktorech, jako

jsou osobni presvédcCeni, zivotni zkuSenosti atd.

Co se tyce cil, Katefina dava prednost klidu a nalezeni prace, ktera ji vnitin€ napliiuje a

dava ji smysl:

“ No tak jako chtela bych mit spokojené stari, to je mi jasny a... Chtéla bych se asi urcite vénovat
Skole, i kdyz bych treba na to neméla moc casu, tak chci mit konicka. Nepotiebuji asi uplné skolu
néjak extréemné davat do popredi, ale to téema, kterému mé skola privedla, tak bych se tomu chtéla
vénovat dale...No a urcité bych chtéla popiemyslet o svoji prdaci a chtéla bych najit alternativu,
abych se prosté citila lip v tom, Ze bych chtéla délat néco smysluplného, aby mé to proste

’

naplnovalo...’

Respondentka vyjadiuje sva ptani ohledn¢ budoucnosti a staii. Zdiraziuje, Ze by chtéla mit
spokojené staii. Poté hovoii o svém z4jmu vénovat se Skole 1 piesto, Ze by neméla mnoho casu.
Celkové lze fict, Ze respondentka se zajima o vzdélani a hled4 zpiisob, jak najit praci, ktera by ji

prinasela radost a smysl. Touzi délat néco smysluplného, co by ji napliiovalo.

ZkuSenost a zodpovédnost

Stredni vék mtze byt obdobim pfehodnocovani hodnot, protoze je to doba, kdy lidé ¢asto
prochazeji vyznamnymi Zivotnimi zménami, které mohou vést k ptehodnoceni jejich hodnot a

priorit (Lachman, 2004). V tomto véku jiz mnoho lidi dokonc¢ilo studium a zacalo pracovat, maji

49



staly ptijem a vice volného ¢asu. To je miiZze vést k tomu, Ze zacnou piemyslet o svych Zivotnich

cilech a touhach a o tom, jak chtéji travit sviij ¢as (Lachman, 2004).

“ Zacinam si uveédomovat tim, ze mam trosku vice zkusSenosti, Zivotnich, jak t pozitivnich, tak
negativnich, urcité veci, které jsem si do té doby neuvédomovala, zacinaji se mi ménit hodnoty
Zivotni, takzZe davam diiraz na uplné jiné véci, nez jsem davala driv, kdy jsem byla jako

’

lehkomysinejsi, hodné veci jsem hazela za hlavu...’

Respondentka si zacinad uvédomovat, Ze ma vice zivotnich zkusenosti, at’ uz pozitivnich
nebo negativnich. Tim, ze ziskava tyto zkuSenosti, zacind si uvédomovat véci, o kterych predtim
neméla povédomi. Zda se, ze se jeji hodnoty v zivoté zac¢inaji ménit, a proto klade diraz na uplné
jiné véci nez diive. V minulosti mozna byla lehkomysIn€jsi a nevénovala pozornost mnoha vécem,
které ted’ bere vaznéji.

Kamila tika, Ze s rodinou a détmi uz clovék nezije jednim dnem a zacina planovat

budoucnost, stava se zodpovédnéjsim ve svych rozhodnutich:

“Kdyz jsem byla svobodna, bezdétna, tak clovek Zil ze dne na den, neresil to, uzival si Zivota, hodné
jsem cestovala, méla jsem sviij konicek, ten byl taky nakladny, takze mi to bylo svym zpuisobem
Jjedno. Ale pak clovek presel do stredniho véku, poridil si rodinu a zacal byt vic zodpovédny, hodné

zodpoveédny, moznd az moc zodpovedny...”

Zkusenosti hraji dalezitou roli v pochopeni a ocenéni stiedniho veku. Lid¢, kteii dosahli
sttedniho véku, maji vyznamné Zivotni zkuSenosti, které jim pomahaji pochopit a ocenit Zivot i zivot
ostatnich (Lachman, 1997). Hloubé¢ji chapou, které aspekty Zivota jsou dulezité a jak si jich vazit.
ZkuSenosti navic umoziiuji lidem ve stitednim véku 1épe se orientovat v zivoté, protoZe jiz prosli
mnoha Zivotnimi etapami a maji urcitou piedstavu o tom, co chtéji v budoucnu. Maji zkuSenosti,

které jim umoziuji Cinit lep$i rozhodnuti a vyhnout se opakovani chyb z minulosti (Carstensen,

2006).

,,...PFijde mi, Ze s tim pribyvajicim vékem mate vic zkuSenosti, tak uz vas teba kde co nerozhodi a
vite, Ze kazda zkusenost je reSitelna, takze treba oproti tomu, kdyz mné bylo 20, ja jsem se vidy
docela dost stresovala, ja jsem byla hrozny nervak, Treba kdyz sem statnicovala, tak jsem 2 mésice
nespala no, ucila jsem se, ale ted’ mné prijde super, Ze jak jsem starsi, tak sem vic v klidu, psychicky

i tak jako vim, Ze vS§echno ma prosté své reseni a bavi me sbirat zivotni zkuSenosti...
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Zodpovédnost hraje diilezitou roli ve sttednim véku, kdy jsou lidé na vrcholu svych
zivotnich aktivit a maji znacné Zivotni zkuSenosti. V tomto vékovém obdobi se odpoveédnost
projevuje v riiznych oblastech Zivota, v€etné osobniho Zivota, kariéry a spolecenského zivota (Ryff

& Keyes, 1995).

,,Jasné, protoze najednou mas hrozné velkou odpovédnost, a vis, Ze to dité je zavislé na tobe, at' uz
je to s jidlem, se vsim. A ted’ vis, ta tiha, a ted’ prosté ,,musim mu zajistit budoucnost“, a ted’ chces,

aby mél to nejlepsi, takze je to prosté...zodpovédnost, velka zodpovédnost najednou, ale i radost.

Hmotné bohatstvi a financni nezdavislost

Vyzkumy ukazuji, ze 1idé ve stfednim véku maji ¢asto potfebu dosahnout urcitych
materidlnich cili. Naptiklad v této Zivotni etap¢ mnoho lidi usiluje o zlepSeni své finan¢ni situace a

vvvvv

(Lachman, 1997).
Kamila uvedla, Ze jejim cilem je koupit si nové auto:

“...mam cil si koupit nové auto <smich>. Chtéla bych nové auto, to bych chtéla spinit. Sice jeste
nevim kdy, ale nad tim do budoucna uvazuju. Ne teda noveé, ja nejsem zastance novych aut, ale
rozhodné, ja miluju Fizeni, ja strasné rada Fidim, myslim si Ze i dobre Fidim, a...tak to bych si chtéla

splnit no...”

Lidé ve stitednim véku mohou mit také touhu spotfebovavat ur¢ité materialni statky, jako
jsou draha auta, cestovani nebo domy s velkou rozlohou. Diivodem miize byt to, Ze si chtéji uzivat
zivota a zaZivat nové zazitky (Baltes & Baltes, 1990). Ale na druhou stranu byly stejné dileZité 1

nehmotné véci, bez kterych to neslo obejit.

,,...t0 je obrovské pozitivum, stabilni prace, stiecha nad hlavou, prosté tyhle ty véci, to je prosté

Stesti, mit zdravé dite, tyhle ty lumpiky...

Vlastni bydleni ve stfednim véku miize hrat dileZitou roli v Zivotni spokojenosti. Vlastni
bydleni mtze ¢lovéku poskytnout pocit stability a jistoty a zlepSit kvalitu jeho Zivota. Lidé, ktefi
maji vlastni bydleni, maji vy$s§i miru Zivotni spokojenosti nez ti, kteti bydli v najmu (Clark et al.,

2006).
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“..ja jsem se proste rozhodla, ze si vezmu hypotéku a zadluzim se. Ted' jsem to resila, ja jsem kupni
smlouvu podepsala v kvétnu a ted’ viastné prvni. Od prvniho rijna tady bydlime, par dni pred tim

Jjsme se stehovali, takze to si myslim, Ze bylo uplné strasné velké rozhodnuti...

Clovék ve stfednim véku miize mit velkou zodpovédnost kviili nékolika faktoriim, jako je
rodina, prace a spole¢nost (Grace & Baucum, 2016). Ve stiednim véku uz ma mnoho lidi rodinu,
vcetné manzela/manzelky, déti a mozna 1 vnoucat. To znamend, Ze mohou mit mnoho zavazki
souvisejicich s péci o rodinu a jeji podporou, véetné financnich, emocionalnich a praktickych

zalezitosti (The Balance, 2021).

vvvvv

bydleni mtze ¢lovéku poskytnout pocit stability a jistoty a také pohodlné misto pro zivot ve stafi.
Nekteti lidé takeé usiluji o finan¢ni nezavislost, aby mohli realizovat své zivotni plany a cile. Na
druhou stranu mize byt koupé vlastniho bydleni ndkladna a ¢asové naro¢nd, coz mize vést k

finanénimu stresu a oddaleni dalSich zivotnich cilu.

,,... Ze to neni néjaky pocit nenaplnéni, ale Ze je to reseni budoucnosti. Takze my jsme si vlastné
koupili byt vedlejsi, protoze ho prodaval soused, protoze ten byt tadyhle viastné koncil, to byl 2+kk,
tak jsme si prikoupili byt, abychom méli vétsi pokoj a ten zbytek, abychom mohli pronajimat. A to
byl vilastne zlom, protoze jsme to chtéli udelat proto, ze budeme mit vétsi byt, Janek bude mit sviij
pokoj a jednak budeme mit néco na prondjem, coz nas zabezpeci na stari, az nebudeme mit penize.
Ale je to velky zlom, protoze mame hypotéku. My jsme nikdy hypotéku neméli a je to vilastné vedle

I3

toho, ze platime Skolu a ted’ platime velkou hypotéku, tak to zlom je.

Finan¢ni nezévislost je pro mnoho lidi ve stfednim veéku dulezitym aspektem. Mtze
poskytnout stabilitu a jistotu a také moznost realizovat své touhy a cile. Nékteré studie ukazuji, ze
finan¢ni nezavislost mize mit pozitivni vliv na psychickou pohodu a kvalitu zivota. Studie Barbary
Butterworthové a jejich kolegil zjistila, ze Zeny ve v€ku 40 az 65 let, které byly finan¢né nezavislé,
mély vys§i miru zivotni spokojenosti, niz$i miru deprese a vy$si miru sebetcty nez ty, které byly

finan¢n¢ zavislé na ostatnich (Butterworth et al., 2009).

,, Tak urcite bych chtela mit, aby nebyly Zadné hadky, aby ten prospival ve skole, aby byl spokojeny,
aby clovek mél finance, aby se nemusel omezovat vylozené, aby vedel, Ze prosté jednou za rok miizu

jet v zimé na hory, v lété k mori, prosté to, co to dité bude potrebovat, tak védet, ze na to mds.
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Nechci byt milionar, to nepotiebuji, ja jsem zase skromny clovek, drzim se pri zdi, ale aby ta rodina

fungovala, aby i prace fungovala, aby to vSechno...zadny stresy v tomhle tom. *

Klid a stabilita

Obecn¢ plati, ze klid a stabilita jsou klicovymi faktory pro spokojeny a zdravy zivot ve
sttednim veku. Pomahaji lidem citit se sebejisté a stabilng, ¢init informovana rozhodnuti a uzivat si

zivotni okamziky.

,,»INo tak jako chtéla bych mit spokojené stari, to je mi jasny a...jako chtéla bych se asi urcité
venovat Skole, i kdyz bych treba na to neméla moc casu, tak chci ji mit jako konicka treba...Tak
nechtéla bych skoncit v domove diichodcii, chtela bych byt co nejvice pri smyslech, zdrava a

pohybliva a chtéla bych mit prosté stastnou rodinu kolem sebe.

Stiedni vék, obvykle definovany jako obdobi mezi 40. a 60. rokem Zivota, je jednim z
nejklidnéjsich a nejstabilnéjSich obdobi v zivoté ¢loveka. V této dobé jiz vétSina lidi dosdhla urcité

stability v kariéfe a osobnim zivoté a obvykle jiz ukoncila vychovu déti a zalozila vlastni rodinu.

V tomto véku si lidé za¢inaji uvédomovat, Ze €as rychle plyne a Ze pokud nebudou jednat,
zivot je mize minout. To maze vést mnoho lidi k tomu, Ze zacnou pfemyslet o svych cilech a snech

a planovat, ze se svym zivotem ud¢laji néco nového a dulezitého (Lachman, 2018).

“...asi jedno z nejspokojenejsich obdobi co se tyce takovy vyrovnanosti a klidu a mozna opravdu
tam néjak nastupuje takovy moment, kdy si zacinam vikat, Ze pokud bych jesté néco chtéla menit, tak

bych to asi méla ménit ted, abych to nenechdvala pak treba jeste nekdy na, az mi bude 50, 60..."”

Respondentka popisuje obdobi neobycejného klidu a vyrovnanosti, které proziva. Zda se, ze
je vnitin€ spokojend se svym Zivotem a situaci. Nastava vSak okamzik, kdy za¢ind uvazovat o tom,
ze pokud by chtéla néco zménit, je nejlepsi to ud€lat nyni, abychom neodkladala ptipadné zmény az
na pozd¢ji, naptiklad az bude starsi (vek 50, 60 let). Citi, Ze je v momentu klidu a vyrovnanosti, coz
by mohlo poskytnout vhodny prostor pro ptipadné zmény. Celkové lze interpretovat, ze
respondentka si uvédomuje, ze zivot je plny ptilezitosti a ze by méla vyuzit soucasného stavu klidu a
vyrovnanosti k tomu, aby prozkoumala a ptipadné zménila nékteré aspekty svého zivota, které by

mohly vést ke vétSimu osobnimu naplnéni nebo Stésti.

53



Seberealizace

Podle teorie seberealizace Abrahama Maslowa miiZe proces seberealizace probihat po cely
zivot, véetné sttedniho véku (Maslow, 1971). V tomto véku jiz lidé dosahli mnoha svych cila, maji
bohaté zivotni zkuSenosti a mohou ¢elit novym vyzvam souvisejicim s ménicimi se fyzickymi a
psychickymi podminkami, spolecenskymi zménami atd. Ve stiednim veku je také potieba vytvaret
nové socialni vazby a podporu od blizkych lidi. A. Maslow v¢éfil, ze socialni podpora mtiize lidem
pomoci k seberealizaci a uspokojeni jejich potieb. Sttedni vék vSak mize byt také obdobim, kdy lidé
zacinaji hodnotit své uspéchy a hodnoty, pfehodnocuji své priority a snazi se najit novy smysl

Zivota.

“...co miize ¢lovek dal, asi miize, kdyz tady je, ale tohle mi pripada jako nejvic, zjistit, proc tady
Jjsem, co mam za ukol, co mam délat v tu danou chvili, kam mé to vede, dokazat se na to nacitit, to
mi pripada nejvic. ”

V této citaci respondentka vyjadiuje svou touhu po poznéni a hledani smyslu Zivota.

Respondentka se pta, proc je vliibec na svéte, jaky ma sviyj tikol a co by méla délat v danou chvili.

Zaroven zminuje potiebu porozumét, kam ji tyto otazky smétuji a jakym zptisobem se s nimi spojit.

Postoje k dilezitosti sebe a rodiny se mohou liSit v zavislosti na individualnim pfesvédcenti,
kulturnich faktorech, rodinném kontextu a dalSich proménnych. V souvislosti se sttednim vékem
mohou néktefi lidé pocitovat potiebu seberealizace, osobniho rozvoje a dosazeni vlastnich cila
(Maslow, 1971). To mtize souviset s ptehodnocenim vlastnich potfeb a individualnich aspiraci.
Nekteti lidé se mohou vice zaméfit na své osobni cile a aspirace, zatimco jini budou klast vetsi
diraz na rodinné vazby a kolektivni blaho. Podle Maslowa (1971) na druhou stranu existuji i lidé,
kteti v tomto veku déavaji vétsi prednost vlastnim potfebam a osobnimu rozvoji, protoze si
uvédomuji, ze k tomu, aby byli v Zivoté §tastni a usp&sni, pottebuji byt v souladu sami se sebou a

realizovat své potieby a cile.

,,Samozrejmé vic se vénovat sama sobé. Je to o tom, jak ja si uzpusobim svij volny cas. Nechci
béhat jenom kolem rodiny, nechci béhat jenom kolem prace, co musim, ale uzivat si ten sviij cas a

I3

néco délat pro sebe.

Nekteti lidé se prosté nemusi citit dostatecné motivovani nebo zainteresovani na tom, aby si
stanovili cile pro svou budoucnost. Jini mohou ve svém Zivoté zaZivat nejistotu, kterd jim mize

branit ve stanoveni cili a priorit. Vyzkumy ukazuji, ze nedostatek cili do budoucna mtze mit
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negativni vliv na fyzické a duSevni zdravi ¢lovéka, stejné jako na jeho socialni a ekonomicky

blahobyt (Emmons, 1999).

,» ...jd jako nedokazu premyslet nad néjakymi cili, kde se vidite za 5 let, ja se v tom nevidim, ja
prosté pouzivam bozskeé videni a ono mi bude sdéleno, co mam kdy délat, a kdyz mi tady prijde jako
[nesrozumitelné slovo], tak ji prosté dam, takhle jsem hnusnd, takze jako vim, Ze ta moje cesta tady

neni a v zapéti mi prijde to novy, byt'v tu chvili nevim ...

Socialni vazby

Dotkli jsme se také diilezitého tématu socialnich kontaktl a jejich mozné ztraty. Socidlni
vazby hraji v zivoté lidi stfedniho véku dilezitou roli. Vyzkumy ukazuji, ze dobré socialni vazby
jsou spojeny s lepSim psychickym a fyzickym zdravim, niZSim rizikem deprese, niZsi trovni stresu a
vazby jsou spojeny s vyssi trovni duSevni pohody u Zen sttedniho véku (Ahmadi-Montecalvo,
2020). Jina studie navic zjistila, Ze muzi a Zeny stiedniho véku s vys$si urovni socidlni opory méli
méné problémil s paméti a duSevnim zdravim (Liao et al., 2018). Klara sviyj strach ze ztraty kontaktu

pricita také tomu, Ze s pribyvajicim vékem ji ubyva energie na komunikaci s ostatnimi:

“...ubyva proste socialnich kontaktii, Ze ... a nedovedu si predstavit, ze to prosté treba za 20 let
bude jeste horsi, Ze nebudu mit jako tolik pratel jako mam ted'..., ale jako trochu se désim, ze mi

’

ubyde energie s vekem...’

Na zakladé Cetnych studii o cilech lidi stfedniho véku se ukazuje, ze Zeny stdle méné touzi
po uspéchu v praci a vétsi diiraz kladou na mezilidské vztahy, socialni vazby a pocit klidu a
stability. V tomto v€ku dochazi nejcastéji k pfehodnoceni vlastniho zivota a ke stanoveni novych

cilt a plani.

A Ze mé vlastné chybi kamaradka, ktera by se mnou jela treba na wellness nebo by sla se mnou
zkusit se projit. Mné to prijde, Ze to, co jsem si prave méla odzit v néjakych 14ti az 25 a misto toho

«“

Jjsem se ucila porad, tak Ze to ted’ leze jako ven no. Tak ... no.
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10. Diskuze a zavér

Tato bakalaiska prace se zabyvala zkoumanim cili zen stfedniho véku. Jak se méni cile
v tomto veku, jaké jsou priority a jakou roli hraji cile a sny v prozivani stiedniho véku. Béhem
sttedniho véku mnoho Zen nachézi pozitivni stranky, bud’ ve svém spole¢enském postaveni, emoc¢ni
regulaci nebo vztazich s okolim. V nasem prizkumu jsme zaznamenali Ui€astnice, které vyjadiovaly
Eriksontv koncept krize identity (1963) a také dalsi koncepty, které se tykaji nedostatku cilti a
smyslu Zivota v tomto véku (naptiklad Wethington et al., 2004; Frankl, 1990; Buhler, 1968).

Jak cile ovliviiuji kvalitu zivota a jaké dasledky muize mit jejich absence. Je vék jen Cislo,
nebo vnitini pocit? Stanoveni cill hraje dalezitou roli v Zivoté ¢loveka v kazdém véku, ale je
obzvlasté dulezité ve sttednim veéku, kdy lidé mohou prozivat krizi smyslu zivota a nejistotu ohledné
svych tspéchii a cili. Podobny nazor sdili i Lachmanova (1991), ktera tvrdi, Ze reflexe vlastniho
dosavadniho Zivota je pfirozenou soucasti lidského vyvoje a urcitd forma krize, kterou lidé v této

fazi prochazeji, miize mit pozitivni t€inky.

Podle participantek naSeho vyzkumu cile byli zaméfené na cestovani, praci, klid, déti a
rodinnou pohodu. Tyto vysledky jsou v rozporu s tvrzenim o "sebezaméieni" nebo koncepci
individuace podle Junga (1995), protoze se zda, ze lidé ve stfednim véku spiSe uptednostiuji zdjem
o své blizké. Nicméng¢, nelze tvrdit, ze Zeny v této vékové kategorii obétuji své sny z mladi, protoze
se v pribéhu ¢asu mohou zménit i vlastni cile. Participantky vyjadrily, ze své cile upravily tak, aby
odpovidaly aktudlni situaci, a jsou s timto rozhodnutim spokojeni. Piekvapivy byl nadmérny zéjem
o cestovani, ktery v predchozich studiich o cilech stfedniho v€ku nebyl zminén. ZvySeny zajem o
cestovani je v rozporu s Eriksonovou teorii, ze dospéli ve stiednim veku se staraji predevsim o

budoucnost svych déti, zajisténi toho, co jiz vybudovali, a 0 majetkové zaleZitosti (Erikson, 1994).

Studie ukazala, Ze Zeny ve stfednim vé&ku si €asto stanovuji cile souvisejici se zajiSt€énim
svych blizkych a rodiny. Casto také usiluji o zlepSeni své kariéry nebo finan¢ni situace. Motivace v

téchto pfipadech mlze hrat pfi stanovovani a dosahovani téchto cilli vyznamnou roli.

Neméné dileZitym tématem byl vliv pohlavi na stanovovani cild a vnimani sttedniho véku.
Podle Sivaramana Naira (2001) se zeny vice soustfedi na cile tykajici se rodiny, domova a

socialniho zivota, zatimco muzi davaji pfednost ekonomickym cilim a profesnimu uspéchu.
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Naptiklad podle studie Lundberga a Arnhed (2012) se muzi ve stfednim véku vice zamétuji na
dosazeni finan¢ni stability a kariérniho ristu, zatimco Zeny chtéji zlepsit kvalitu svého rodinného

zivota a vztaht s blizkymi lidmi.

Nas vyzkum ukazal, Ze Zeny €asto stanovuji cile souvisejici s jejich rodicovskymi
povinnostmi, jako je vychova a podpora déti. Tuto ¢innost dopliiuji snahou o rozvoj vlastni
osobnosti, posileni sebevédomi a zlepsSeni svého zdravi. Kromé toho mohou nékteré z nich stanovit
cile v oblasti cestovani, ziskavani novych dovednosti a konic¢kl a zlepSovani vztahti s prateli a
partnery. Studie z UK z roku 2015 (Vickerstaff & Loretto, 2015) zjistila, Ze muzi i Zeny si pro
pozd¢jsi veék stanovuji stejné vysoké cile tykajici se udrzeni zdravi, aktivniho Zivotniho stylu a
socialniho za¢lenéni. Zeny vak maji tendenci ke starnuti pfistupovat uvédoméleji a svou

budoucnost planuji s vétsi zodpoveédnosti.

Diskutovalo se také o Zivotni spokojenosti a o tom, na ¢em vlastné zavisi. Mnozi autofi tvrdi,
ze sny a cile jsou dilezitym faktorem pro dosaZeni zivotni spokojenosti. Podle Levinsona a jeho
kolegii (1978) jsou dokonce nesplnéné sny a cile z mladi klicovym faktorem. Rodina a déti hraji
dilezitou roli v Zivoté, a to 1 v souvislosti se snovymi a cilovymi ambicemi. V obdobi stfedniho
véku se lidé snazi nalézt rovnovahu mezi dosahovanim svych cilti a zajisténim psychického pohodli

(McAdams, 1993).

Soucasné rodinné povinnosti mohou byt natolik vyznamné, Ze ptevazuji nad individudlnimi
cili a mohou je dokonce piekryt nebo znicit. Podle Tamira (1989) se stfedni vék muize stat prvnim
obdobim v zivoté, kdy ¢lovék zacne reflektovat své ispéchy a hodnotit je na zaklad¢ cila, které si
stanovil v mladi. Tento proces mize vést k zhodnoceni Zivota, at’ uz pozitivnimu ¢i negativnimu.

Proto se stfedni vek Casto charakterizuje jako obdobi sebeposouzeni.

rowr

Po teoretické ¢asti bakalarské prace nasleduje ¢ast empiricka, ve které bylo analyzovano 50
rozhovori od Zen ve véku 40-60 let. Cilem kazdého rozhovoru bylo zjistit motivy Zen stfedniho
véku pro stanoveni cill, ptehodnoceni hodnot, dtilezitd rozhodnuti a plany do budoucna. VSechny
pribéhy vsak méli jedno spolecné — podporu vlastni rodiny a blizkych, ktera ve sttednim véku hraje

dilezitou roli v emoc¢nim Zivoté, a to piedevsim ve vztahu k rodiné a blizkym.

Na zakladé naseho vyzkumu o cilech stftedniho veéku bylo zjisténo, Ze Zeny v tomto véku si
aktivné stanovuji cile, které se tykaji predevsim osobniho rozvoje, profesniho rustu, rodiny a péce o

zdravi. Stejné jako u jinych veékovych kategorii se cile ve stfednim véku mohou lisit svou
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specifi¢nosti a mirou diileZitosti pro konkrétniho jedince. Je dilezité si uvédomit, ze cile ve stfednim
veéku mohou mit vliv na dusevni a fyzické zdravi i na kvalitu zivota. Zeny, které maji jasné a
promyslené cile, Casto zazivaji vétsi spokojenost a pocit sméfovani, zatimco nedostatek cilti nebo

nejistota ohledné nich mtize vést ke stresu a nepohodé.

Rozhovory naznacuji, ze zeny si vazi nabytych zkuSenosti a stale toto obdobi svého Zivota
hodnoti pozitivné a nazyvaji ho obdobim stability a svobody. Mohou mit vétsi sklon stanovovat si
cile, které jsou v souladu s jejich osobnimi hodnotami a perspektivami (Lachman, 2004). V nasi
studii n€které Zeny povazovaly za hlavni cil vychovu déti a rodinnou pohodu, zatimco pouze malé

mnozstvi povazovaly za dilezité vlastni bydleni a finan¢ni nezavislost.

S ohledem na mé vyzkumné otazky lze fici, Ze explicitni cile hraji v zivoté Zen stiedniho
véku dilezitou roli. Kromé toho mohou byt explicitni cile spojeny s vy$§im sebevédomim a Zivotni
spokojenosti, stejné jako s vyssi trovni fyzického a dusevniho zdravi. Rovnéz pomoci rozhovori
bylo oznaceno, Ze ve stfednim véku jsou nejdalezitéjsi nehmotné cile, jako je zdravi, rodina, dusevni

klid, stabilita a diivéra v budoucnost.

Pro dosazeni celkového pocitu spokojenosti se zivotem jsou klicové faktory jako naptiklad
silné socialni vazby s blizkymi lidmi, spokojenost s praci, dobré zdravi, dostatek volného casu,

vlastni kvality a stabilita emo¢niho prozivani (Argyle, 2001).

Vysledky provedeného vyzkumu mé ptivedly k ndzoru, Ze ve sttednim véku hraje rodina a
déti v zivoté mnoha lidi dilezitou roli. V tomto obdobi se mnoho lidi snazi navazat pevné rodinné
vazby a vytvofit rodinu a vychovavat a vzdélavat déti. Rodina a déti jsou pro mnoho lidi zdrojem

radosti a uspokojeni, pomahaji jim citit se soucasti spolecenstvi a davaji Zivotu smysl a cil.

V zé&véru lze fici, Ze ve stiednim véku se Zeny Casto zac¢inaji zamyslet nad svym Zivotem a
prehodnocuji své priority. Nehmotné hodnoty jako je rodina, ptatelé, zdravi, duchovni a osobni
rozvoj, se mohou stat dilezit¢j$imi nez materialni hodnoty jako jsou penize a majetek. V tomto véku
si Zzeny Casto uvédomuji, ze materialni véci mohou ptinést docasné uspokojeni, ale nemohou dat
zivotu skute¢ny smysl. Obecné plati, Ze ve stfednim véku si Zeny vice uvédomuji a ocenuji hlubsi a
smysluplnéjsi aspekty Zivota, které se netykaji jen hmotnych statkii. Do poptedi se dostava rodina,

déti, zdravi a celkova Zivotni stabilita.

Celkové mohou byt vysledky této prace uzite¢né pro pochopeni mechanismu explicitniho

stanovovani cilll a jeho vlivu na Zivotni zkuSenosti Zen ve stfednim véku.
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11. Limity vyzkumu

Hlavnim limitem této prace vidim subjektivitu vyzkumnika, coz znamena, ze jeho
interpretace mohou odliSovat od nazort ¢tenarti. Dalsim limitem bylo prosttedi, ve kterém se konaly
rozhovory. Protoze vétSina ucastniki rozhovort zvolila své domaci prostiedi pro pritbéh rozhovort.

Ptitomnost rodinnych piislusnikti mohla rovnéz ovlivnit odpovédi respondentti béhem rozhovoru.

Vzhledem k tomu, ze studie byla provedena v obdobi koronaviru, psychologicky vyzkum se
stal obtiznéjSim kviili fadé omezeni a limit. Opatieni fyzické vzdalenosti a socidlni izolace
zavedena za Gcelem omezeni Sifeni viru vyzkum ponékud ztiZila. I pfes vyskyt koronavirové
pandemie byla vétSina rozhovort provadéna osobné (tvaii v tvar), zatimco nékolik z nich probéhlo
online. Z téchto rozhovort byly vybrany a analyzovany otazky tykajici se tématu cilti ve sttednim
veéku. Epidemie a stres s ni spojeny mohou také ovlivnit psychicky stav a chovani ucastnikt, coz
mize vést k moznému zkresleni udaji. Uroveii tzkosti, deprese, socialni izolace a dalsich faktort se

muze béhem pandemie vyrazn€ zménit, coz mize ovlivnit vysledky a zobecnitelnost studie.

Dals$im limitem v rdmci polostrukturovanych rozhovorti byla forma otazek, kde bylo
participantim umoznéno volné odpovidat a hovofit o ¢emkoli, co jim ptiSlo na mysl. Vzhledem k
absenci pfesného vedeni rozhovoru se stavalo, Ze se vypovédi participantli obcas odchylily od
tématu a bylo tfeba je opét nasmérovat zpét k hlavnimu tématu. Naopak vyrazn¢ jednotné a kratké
odpovédi respondentll by mohly vést k dopliujicim otdzkam tazatele, které by vedly k ur¢itym

typim odpoveédi.
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