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Abstrakt

Bakalarskd prace se zabyva otazkou krize stiedniho veku, jejiho prozivani a
vyhodnoceni. Zaroven se bude zabyvat prozivanim stiedniho v€éku, zhodnocenim dilezitych
udalosti a ohlédnutim za timto obdobim. Prace se zabyva tim, zda je krize stfedniho véku
povazovana za mozny zpusob seberozvoje nebo je to pouze negativni obdobi Zzivota.
V teoretické Gasti se zabyva vyznamy a pojmy spojenymi s obdobim stfedniho véku. Cast
empiricka se zabyva prozivanim stfedniho veku, jak je vnimdna krize stfedniho v€ku a zdali je

povazovana za zcela negativni, ¢i mize byt vnimana pozitivné jako osobni rozvoj nebo rtst.

Klicova slova: stfedni vek, krize sttedniho véku, ocekavani, nastaveni mysli, Zivotni zména,

Vyvoj.



Abstract

The bachelor’s thesis is about midlife crises, how people experience and evaluate midlife
crises. At the same time, it will be discussed how people experience middle age, evaluate
different life events and the whole midlife period. The thesis will also focus on whether midlife
crises are considered as negative period or if it can mean development. In the theoretical part it
is presented meanings and concept connected to middle age. The empirical part is about how
chosen participants experience midlife, how they experience the midlife crises and if they see

it as negative experience or personal development.
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UvVOD
Téma stiedniho véku je zajimavé nejen tim, Ze ve vSeobecném poveédomi je spojen s tzv.
krizi sttedniho veku. Ve stfednim véku se sama nachdzim, a o to vic mé¢ téma prozivani a
vnimani stfedniho véku zajima. V ucebnicich, akademickych textech, vyzkumech a ¢lancich se
dozvidame o obdobi détstvi, adolescence a stafi. Jsou to obdobi, kdy dochéazi k vyraznym
vyvojovym zménam. Obdobim stfedniho véku, nebo jak toto obdobi nazval Jung — zivotni
odpoledne, se zabyva stale jesté nevelké mnozstvi publikaci a vyzkumd. Je to obdobi, které je
povazovano za stied zivota, kdy ¢lovék zacina bilancovat, co doposud dokézal, co chce jesté
stihnout, uvédomuje si fyzické zmény, télo starne, zdravi nemusi slouzit jako dfiv, lidé se casto
musi vyrovnat se ztratou jednoho ¢i obou rodicil, coZ je postavi pfed realitu Zivota. Smrt je
realnéjsi nez kdy jindy. Krize samotna ma negativni konotaci, a je proto vnimana jako néco
Spatného, negativniho. Je krize, a obzvlaste krize stfedniho véku, opravdu vzdy negativni? Nebo
je mozné povazovat krizi za obdobi rozvoje a osobnostniho riistu? Clovék se miize béhem
krizovych situaci néco o sobé dozveédét, zmeénit sviij pohled na véc a posunout se doptedu, bliz
svému snu nebo se odhodlat k rdzné zivotni zménég. Krize mize byt vnimana jako pozitivni a
mozny zpusob seberozvoje. Sheehyova krizi sttedniho véku nazvala jako pfechodovou fazi.
Ve své bakalarské praci se zaméfim na subjektivni vnimani krize 11 participantek. Zajima
mé, zda zpétnym ohlédnutim hodnoti krizi, kterou si prosly, pozitivné a zda ji vnimaji tak, ze
jim spiSe néco dala, nez vzala. Zaroveil mé zajima, jestli krize stfedniho véku byla vyvolana
pocitem, Ze spolecnost ofekava, ze by se mély ve svém zivoté¢ nachazet v urCité fazi (mit
zaloZenou rodinu, stabilni praci, vyfesenou otazku bydleni), ale ve skutecnosti tomu tak neni.
Ma prace bude rozdélena do dvou ¢asti. V teoretické Casti se zabyvam definici krize a
krize sttedniho v€ku, zarovent zmapuji rizné pohledy na krizi stftedniho veéku, predstavim pojem
pozitivni psychologie a pohled na krizi jako mozZny seberozvoj. V empirické ¢asti provedu
interpretativni fenomenologickou a tematickou analyzu 11 polostrukturovanych rozhovort

s participantkami, které jsou ve véku mezi 40 — 58 lety.



I. TEORETICKA CAST

1. Stfedni vék
»Kazdému z nas je dana v kazdém véku moznost, abychom pln¢ uzivali zivota.*
G. Sheehy

Stiedni vEk je etapa zivota, ktera nebyla vice zkouména az do Sedesatych let 20. stoleti.
O stfednim véku se zacalo vice hovofit v souvislosti s krizi stfedntho véku. Termin ,.krize
sttedniho véku* predstavil v roce 1965 kanadsky psychoanalytik Elliot Jacques (Willis & Reid,
1999). Staudinger a Bluck (2001) se naopak zamysleji, zda ma stfedni vék vyzkumnikiim co
nabidnout, a jestli je to viibec zajimavé téma. Stfedni vék miiZze byt definovan spiSe nez
chronologickym v€kem fadou charakteristickych ryst.

Ve stitednim véku se déje cela fada fyziologickych a kognitivnich zmén. Byt nékteré
kognitivni funkce slabnou, lidé ve stfednim véku je dokazou nahradit svymi zkuSenostmi a
riznymi zdroji. Méni se také socialni role, jak doma, tak v préci. Toto obdobi je také ve znameni
zkvalitnovani vztahti v rodin¢€ (Lachman, 2001).

Odpoledne zivota, jak stfedni vék nazval Carl Gustav Jung ve své praci The Stages of
Life (1933) je ptipravou na dalsi fazi Zivota — starnuti, vecer Zivota. Jungovo odpoledne nasSeho
Zivota je Cas, kdy pfehodnocujeme idedly rana (Dahlke, 2001).

Je to komplexni souhrn riznych Zivotnich roli, které na sebe v pribehu stfedniho véku
bereme (Lachman, 2004). Stiedni vék muzeme charakterizovat jako soubor ukold, vyzev a
t&7kosti, se kterymi se musi lidé ve stiednim véku vypoiadat (Lachman, 2004). Casto je stiedni
vék vniman jako posledni Sance néco zménit ve svém dosavadnim Zivoté, splnit si sny nebo
doséhnout toho, co jsme doposud odkladali (McQuaide, 1996).

Stfedni vék je Casem pro bilancovani a hodnoceni svého dosavadniho Zivota, splnénych
¢1 naopak nenaplnénych cili (Thorova, 2015). Stfedni v€k je vniman jako stfed Zivota a pfechod
od dosp¢elosti, kdy je ¢lovek na vrcholu sil, ke stafi. Lidé jsou rovnéz konfrontovani se smrti, s
fyzickymi zménami, ubyvajicimi fyzickymi silami, déti odchazi z domu (tzv. syndrom
prazdného hnizda), je potieba peCovat o starnouci rodie, vyrovnat se s nevydafenymi
partnerskymi vztahy nebo neuspokojivou financ¢ni situaci (Howell & Beth, 2002).

Hrdlicka a Blatny (2021) se na stfedni vék divaji jako na obdobi, ve kterém ¢loveék musi
splnit fadu ukold, kterymi jsou naptiklad jiz zminéné vyrovnani se se starnoucim télem, s
odchodem déti z domu, starnoucimi rodici, je to také ¢as k napraveé rodinnych vztahii nebo se

stat prarodicem.



Obdobi kolem 40. roku miva Casto negativni podtext. Existuje mnoho zdroja, knih a
prirucek, které se zabyvaji seberozvojem a jsou plné rad, jak se vypotadat s timto naronym
obdobim. Bohuzel podtext takovych knih vysila, pii hlub§im zamysleni, zpravu, ze ¢lovek ve
Ctyticeti letech je uz vlastné ,,za zenitem*, a proto by se mél zdravé stravovat, cvicit a poctive
o sebe pecovat, aby si zachoval atraktivitu a kondici, kterou bychom nem¢li v tomto véku
povazovat za samoziejmost (Krauss Whitbourne & Angiullo Connolly, 1999).

Stiedni vek je také obdobi, kdy ¢lovék miize zacit pocitovat tzv. generacni propast. Tato
propast vznikd z pocitu, ze je ¢lovék nemoderni, neni schopen udrzet krok s mlad$imi lidmi,
ani se stale se rozvijejicimi technologiemi. Nerozumime mladym a jejich modernimu slangu.
Ptichazi pocit, ze hudba ,,za nas* méla vétsi smysl. Clovék se citi odtrzen od svéta mladych
emoéné, socialng i profesné (Hrdlicka et al., 2006). Clovék se ve stiednim véku stava
uzaviengj§im, obraci se vice sam k sob¢, vice se zamysli nad sebou samym a uziva moznosti
byt sam se sebou (Vagnerova, 2000).

Lidé ve stfednim véku berou pozitivné pocit svobody, pocit, Ze maji svlij zivot pod
kontrolou, maji finan¢ni jistotu, zivotni zkuSenosti, znovu ziskanou svobodu po odchodu déti
z domu, stabilitu. Naopak za negativni na sttednim v€ku povazuji naptiklad chatrajici zdravi ¢i
ztratu plodnosti, coZ na jednu stranu povazuji za nové nalezenou sexuélni svobodu, ale na strané
druhé je to okamzik, kdy se Zena jiZ nemuze stat matkou (Lachman, 2001).

Hrdlicka (2006) podotyka, Ze dosavadni zptisob zivota se dostava do konfliktu s nové
vznikajicimi hodnotami, které vychézi z tkold, které jsou pro toto obdobi dané pfirozenym
vyvojem jedince.

Z vyzkumu vyplyva, ze stiedni v€k nabizi rizné moznosti, jak je mozné prozit obdobi
sttedniho véku. Podle Lachman (2004) mohou nastat tfi riizné scénaie prozivani sttedniho véku.
Prvni je, Ze ¢lovEék bude opravdu prochazet t€Zkostmi a krizemi, druhy je pravy opak — ¢lovek
bude na vrcholu a bude zcela spokojeny. Tieti scénaf, ktery se nabizi, je kombinace obou
zminénych, ¢lovek si bude v riznych vinach prozivat jak krizi, tak 1 pozitivni obdobi.

Prozivani stfedniho v€ku je zcela subjektivni zalezitost a na kazdého Clovéka, ktery
v tomto obdobi prochdzi narocnym obdobim ¢i krizi, pfipadé jeden €lovek, ktery je na vrcholu
a dafi se mu velice dobfe (Lachman, 2004). Millova (2016) hovoii o velkych rozdilech
jedince. Nékdo ve stiednim véku rodinu teprve zaklada, nékdo mé malé déti, nékteti se uz stali
prarodici.

Staudinger a Bluck (2001) uvadé;ji, Ze obdobi sttedniho véku mizeme rozdélit na obdobi

raného stfedniho véku, kdy jsou lidé na vrcholu svych sil a pozdni stfedni vék. Béhem rané¢ho
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sttedniho véku dochazi spise k pozitivnim zkuSenostem, osobnostnimu riistu, kariérniho ristu,
zlepSovani ¢i udrzovani rodinnych vztahti. Toto obdobi pak pomalu piechazi do pozdniho
sttedniho véku, kdy ¢lovek zacne pocitovat zdravotni obtize, chronické nemoci, rizné ztraty a
zmeény socialni role. Do stfedniho véku ¢lovek vehézi s pocitem, ze je stale mlady. S prechodem
do stafi je ¢loveék uz vyrovnan a smifen, a to jak se svym vékem, tak i ostatnimi podstatnymi

zménami spojenymi s obdobim stfedniho véku (Staudinger & Bluck, 2001).

1.1 Vymezeni stiedniho véku

Literatura se 1isi v tom, od kdy do kdy stfedni v&k trva. Nékteii hovoti o rozmezi 35 - 60
let, n€kteti 40 - 60 let (Hrdlicka & Blatny, 2021). Stfedni v€k nema Zadny vyznamny bod, ktery
by ho odd¢loval od ostatnich vyvojovych a zivotnich fazi (Staudinger & Bluck, 2001).

V nov¢jsich vyzkumech se hovofi o etapé Casného stfedniho veku (45 - 55let) a
pozdéjsiho sttedniho véku (55 - 65let) (Hrdlicka & Blatny, 2021). Freund a Ritter (2009)
v jiném vyzkumu potvrdili Casové rozmezi pro sttedni v€k je mezi 35 - 55 lety.

Zda se, ze ve sttednim véku chronologicky vek nehraje zasadni roli. Z prizkumi mame
informace o subjektivnim vnimani sttedniho véku. Lidé se shoduji, Ze kolem 40. roku je ¢lovek
ve stfednim véku. VétSina dotazovanych véii, ze ¢loveék ve stfednim véku se pohybuje
v rozmezi 40 — 50 let. Z jinych vyzkumi vyplynulo, Ze lidé, ktefi se ve sttednim v€ku nachazi,
uvadi pro konec stfedniho v€ku vyssi v€k, nez mladsi lidé (Staudinger & Bluck, 2001).

Sykorova (2009) uvadi, Ze vékova identita je dana chronologickym, objektivnim a

subjektivnim vékem. Clovék sam hodnoti, na jaky vék se citi.

1.2 Fyzické zmény ve strednim véku

Télesny vzhled je velkou soucasti nasi identity a stfedni v€k je obdobi, kdy ptfichazi
vyrazné fyzické zmény (Thorova, 2015).

Se starnoucim télem ptichazi i zhorSend kvalita spanku, na regeneraci je potfeba delsi ¢as,
objevuji se vrasky, Sedivé vlasy, vypadavani vlast, metabolismus zpomaluje a lidé pfibiraji na
véze, objevuji se zdravotni problémy (Thorova, 2015). Ri¢an (2004) k vy¢tu fyzickych zmén
pfidava zhorSeni zraku, zranéni, ktera se hoji mnohem déle nez v mladSim veku, koutky ust
zacinaji smefovat dold, rysy v tvéfi jsou tvrdsi, kiize zacind byt ochabld. U muZza se zacinaji
objevovat poruchy potence.

Probihaji zmény ve fungovani kardiovaskularniho, traviciho, urogenitalniho systému a
pohybového aparatu. U zen nastupuje menopauza. Tyto zmény, hlavné u Zen, ¢asto vedou

k nespokojenosti se svym vzhledem a fyzickym stavem (Millové, 2016).



Pohled na starnuti muzi se zna¢né 1i$i od toho, jak spolecnost vnima zeny. U muzil se
starnuti a Sediny povazuji za znak zralosti, na rozdil od zen, u kterych je starnuti vniméno
negativné (Thorova, 2015).

Ve stfednim veéku ¢lovek dokaze klidnéji reagovat na rizné podnéty. Mize to byt
zpusobeno ubyvajici motivaci k jednani. S prvnimi zndmkami projevu starnuti se zacinaji
objevovat fyzickd omezeni, kterd neumoziuji se aktivné a energicky vrhat do novych Zivotnich

dobrodruzstvi. Ubyva i energie a motivace k ¢inim (Hrdlicka & Blatny, 2021).

1.3 Kognitivni zmény ve stiednim véku

Kognitivni schopnosti v détstvi urcuji chovani v dospélosti 1 délku Zivota. Chovani
v dospélosti, které bude zodpovédné, rozumné a vhodné je ovlivnitelné vzdélanim, druhem
prace, jaky ¢lovek vede zivotni styl, ale i sociokulturnim postavenim ve spolecnosti (Millova,
2016).

Kognitivni schopnosti se ve sttednim véku riizni. Mohou klesat, stagnovat a v nékterych
pripadech dokonce nartstat (Lachman, 2004). Zvysuji se ty kognitivni schopnosti, které jsou
spojené s pragmatickou dimenzi inteligence, a ¢lovek je ziskava postupné: socializaci, ¢tenim,
psanim, ziskanymi Zzivotnimi zkuSenostmi (Millov4, 2016). Na rozdil od pragmatickych
kognitivnich funkci, které se spiSe zlepSuji, kognitivni funkce jako je rychlost procesovani
informaci, pracovni pamét, slovni zasoba, induktivni uvaZzovani nebo prostorové vnimani se
naopak ve stejném obdobi zhorSuji (Lachman, 2004). Védci se snazili prokazat, jaka je
spojitost mezi kognitivnimi a intelektudlnimi funkcemi a zpracovavanim obdrzenych
informaci. Byly ustanoveny tfi rizné regulatory kognitivnich dovednosti, které souvisi
s lidskym vyvojem. Tyto reguldtory jsou rychlost procesovani informaci, pracovni pamét’ a
inhibice (Baltes & Staudinger, 1999).

Ke kognitivnim zménam dochazi ve stiednim véku postupné a malokdy vedou
k n¢jakému zavaznému problému. Lidé si v tomto v€ku Casto st€Zuji na horsici se pamét, ale
neni tomu tak vzdy. Lachman (2004) uvadi, ze naptiklad verbalni pamét mé tendenci

vzrastajici.

1.4 Psychosocialni zmény ve stfednim véku

Ve stfednim véku dochazi také k velkym zméndm v prozivani emoci. Dochézi k vykyvu
nalad nebo poruse pozornosti (Millova, 2016).

Dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje prozivani emoci v tomto obdobi, jsou partnerské a

ptatelské vztahy, rodina a vztah s détmi. Stfedni v€k je obdobim, kdy jsou lidé vice ohrozeni



moznosti rozvinuti deprese z disledku naptiklad ztraty partnera, rodict, rozvodu nebo piipadné
ztraty zaméstnani (Millova, 2016; Lachman, 2004). Do deprese a uzkosti se mize ¢loveék dostat
1 z divodu pocitu tzv. generacni propasti, kdy se IT technika vyviji rychleji, nez lidé stfedniho
a starS§tho veéku zvladaji sledovat. Udrzovat krok s mladou generaci a IT technikou je
nedofesené spory s partnerem, rodici ¢i prateli (Hrdlicka & Blatny, 2021).

Emoce jsou velice Uzce spojeny i s ladénim daného jedince. Vyzkumy prokazaly, ze
jedinci s pozitivnim ladénim ziji déle. Podle socioemocni selektivity ma clovék ve stfednim

veku tendence zapominat na negativni zazitky a cilem je udrzovat si pozitivni ladéni (Millova,

2016).

1.5 Prechodova faze

V souvislosti s krizi sttedniho véku se odbornd spolecnost zabyva ptfechodem a resilienci.
V tomto obdobi hovofime o piechodu ve spojeni s novou roli prarodice, vdovy/vdovce ¢i
pedujiciho o starnouci nebo nemocné rodice (Solcova, 2020).

Thoérova (2015) hovoti o zivotnich pfechodech. Stredni vék je prechodem od dospélosti
ke stafi, tzv. globalni pfechod. Dalsi jsou dil¢i pirechodové tkoly, které patii ke kazdému
obdobi. K obdobi stfedniho v€ku jsou pfifazené nasledujici tkoly: “Dovést déti k
zodpovédnosti a Stastné dospelosti, dosdhnout dospélé a socidlni zodpovédnosti, dosdhnout
uspokojivého zaméstnani a pracovni kariéry a udrZet si je, vykondvat volnocasové aktivity
vhodné pro dospélé, dosdhnout osobniho vyluéného vztahu s partnerem, akceptovat
fyziologické zmény, které piinasi stfedni v€k, a pfizplsobit se jim, vyrovnat se se starnutim
rodic¢l a ptizptsobit se mu.* (Thorova, 2015).

Kolem 40. roku je citelny ubytek fyzickych sil, u aktivnich sportovci je to ¢asto obdobi,
kdy snizi zatéz nebo najdou jiny, méné narocny, sport. U nékterych se mohou projevit zdravotni
obtize. Objevuji se prvni vrasky, Sediny, povolend kiize. U Zen je to zaatek menopauzy, u muzi
je Casty problém s prostatou a sexudlni chut’ se postupné snizuje (Hrdlicka et al., 2006).

Podle Eriksona (2015) a jeho psychologického modelu vyvoje, si dospé€ly ¢lovék projde
v prub¢hu vyvoje tfemi stadii krize psychologického vyvoje. Prvni je spjata s ¢asnou dospélosti
a sttednim veékem, kdy se vyviji interpersondlni vztahy (izolace proti intimité: laska), to
prechézi do stadia stagnace proti generative: péce. V tomto stadiu je ¢lovék na vrcholu svych
sil, je tvofivy, pecuje o své blizké, ma spoustu sil a energie. Zaroven je soucasti riznych
uskupeni, komunit a zajmu. Poslednim stadiem je zoufalstvi proti integrité: moudrost. V tomto

stadiu ¢lovék umi naslouchat, divat se, rozpominat se a vidét. Stavame se taktnimi. Zaroven se



musime naucit se vyrovnat s blizici se smrti, ktera je hmatatelnd v podobé ztraty rodicu, pratel
a n¢kdy 1 déti.

V jinych kulturach se k témto pfechodiim pouzivaji ritudly. Lidé jsou zcela srozuméni a
ztotoznéni s témito ritualy. Nemusi se tedy stresovat ¢i trapit tim, ze jedna etapa zivota konci a
dalsi zacina. Ritudly pomadhaji témto piechodim, protoze tak Cloveék ¢ini védome. V nasi
spolecnosti Casto pfechazime z jednoho obdobi do druhého bez toho, aniz bychom si toho
vSimli. To ¢ini takova obdobi naro¢na, a je diivodem, pro€ se potykame s krizi, v tomto piipadé
krizi stfedniho véku. Dahlke (2001) popisuje stary indiansky ritudl, kdy Indidn v ur¢itém véku
dobrovolné odstoupi ze své pozice a uvolni misto mladSim. Indidni cti stafi a smrt je pro né
pfechodnou stanici do jiného svéta. V indické kultute je kazd4 etapa zivota jasné dand. Prvnich
21 let je urCeno pro rast a uceni, dalsi ¢ast zivota je vénovana zalozeni rodiny, vybudovani
kariéry a poslednich 21 let je vymezeno pro dusevni rozvoj. V nasi spolecnosti byl, a n¢kde
stale je, proces pfedani ,,pochodné** mladi. Statkar pfedanim svého celého hospodarstvi synovi

predava své misto statkaie a sdm se svou zenou odstoupi do pozadi.

2. Krize

Slovo ,krize* pochéazi zteckého krisis a jeho vyznamem je kromé& krize i doba
rozhodovéni, rozsudek, volba, rozpolceni (Dahlke, 2001). Spatenkova (2004) udava dalsi
slovnikova vysvétleni slova krize. Jednim z nich krizi vyklada jako ,,téZkou, svizelnou situaci,
zmatek, nesnaz, potiz ¢i nahlou zménu v pribéhu nékterych nemoci. Krize znamena i
pfechodny stav, moment zfetelné nerovnovahy, nedostatek ¢i upadek.“ Oznacuje jakoukoliv
negativni situaci, pii které dochazi k velké zméng&. Spatenkova (2004) dodava, ze krize je
pfirozenda reakce na neobvyklé situace a zaroven je snahou ¢lovéka vyrovnat se s obtiZznou
situaci. Podle Thorové (2015) v sobé ma krize vyvojovy potencial a byt by krize mohla byt
vnimana jako negativni zalezitost, d4 se také vnimat pozitivné.

Delisle (2011) krizi vnima jako dvé mozné cesty — bud’ k rozvoji, stagnaci, nebo zhorseni.
Krize miize mit n¢kolik podob. Jednou z nich je rozvojova krize, se kterou se mohou potkat
lidé v riizném véku. Spatenkova (2004) dale zmifiuje naptiklad krizi hospodaiskou, finanéni,
energetickou, manzelskou, rodinnou nebo krizi moralky ¢i hodnot. Zdravi lid¢, kteti jsou zcela
v poradku i po psychické strance, prochézi vicero krizemi nez ti, co se potykaji s psychickymi
poruchami. Zdravy Clovek je otevienéj$i zméndm a novym zkuSenostem, coz ho mize ¢asto
dovést do situace, kdy se ocitne v krizi. U zdravych lidi budou krize pokazdé¢ jiné. Krize jsou
takovou piipravou na dalsi etapu zivota (Delisle, 2011). Dilezity fakt je i1 ten, Ze Zeny se

vyrovnavaji s krizemi zcela odlisn¢ od muzu.



V medicin€ krize znamena bod obratu k lepSimu ¢ili ma pozitivni konotaci. V ¢instiné
ma slovo krize vyznam ,,nebezpeci* a ,,ptilezitost”. Kazda krize s sebou piinasi moznost volby.
Zaroven krize jsou neptedpokladatelné a nevyhnutelné, mohou pfijit se silou nebo projit bez
velkych okézalosti (Dahlke, 2001).

Blatny (2006) popisuje krizi jako stav osobni nepohody. Casto to je skli¢enost, tizkost,

nespokojenost, nejistota ¢i obavy z budoucnosti.

2.1 PriCiny Kkrize

Thom (1992) rozliSuje krize dle pficiny. Pfi¢ina mlize byt vnéjs$i nebo vnitini. Vnéjsi
pti¢iny mohou byt bud’ ztrata, volba a jakékoliv zmény vnéjSich podminek. Mezi vnitini pficiny
patii neschopnost adaptovat se na svilj vlastni vyvoj nebo tzv. hybris. Hybris je ndhradni
opatieni a krize nastava pfi selhani takového opatieni.

Spaténkova (2004) déli krize dale na individualni a komunitni. Individualni pii¢ina mize
byt napiiklad autonehoda, sexudlni zneuziti, fyzicky utok, uraz, smrt v rodin¢ ¢i blizkém okoli,
svédectvi trestného Cinu a jiné. Mezi komunitni pak fadi zivelni katastrofy (pozar, hurikan,
povodné atd.), vrazdy v komunit¢, kriminalita a mnoho dalSich. Seznam moznych pfi¢in krizi
dopodrobna rozpracovali Holmes a Rahe v roce 1964 (Spatenkova, 2004). Seznam vsech
moznych pfi¢in neni mozné, dle Spatenkové, sestavit. Vzhledem k faktu, Ze krize je subjektivni
pocit a kazdy reaguje na dané situace odlisné, krizi se stane situace, kterou dany ¢lovek jako
krizi vyhodnoti.

Paulik (2010) uvadi, Ze na vzniku krize se taktéz podili psychosomaticky stav ¢lovéka v
kombinaci se zvySenou citlivosti na stresory. K déleni krizi pfidava jeSté dyadickou krizi

(parova krize).

2.2 Typologie krizi

Paulik (2010) déli krize na akutni, kumulované a chronické krize.
Akutni krize maji ohrani¢eny zacatek a konec, priibéh je dynamicky a jsou provazeny silnymi
emocemi. Kumulované Kkrize vznikaji nahromadénim aktudlnich stresort a negativnich emoci
z predchozich kritickych situaci. Chronicka krize trva delsi dobu, neni pfili§ dramaticka a
zpravidla nema4 tak silné emocni vypéti.

Spatenkova (2004) déli krize na vyvojové, situaéni a kumulované. Kumulované krize
nazyva také chronické. Ke kumulované (chronické) krizi dochazi, pokud ¢lovék piedchozi
negativni zazitek dostate¢né nezpracoval a aktudlni situace vyvolava vzpominky na pfedchozi

negativni emoce a udalosti s nimi spojené.



Situaéni (traumatickou) krizi popisuje Spatenkova (2004) jako krizi, ktera je dusledkem
neocekavanych situaci. Neda se nijak predpokladat ¢i oCekavat. Zaroven ohrozuje integritu a
identitu ¢lovéka, pokud je vyvolana silnymi emoc¢nimi stresory.

Vyvojové Kkrize patii k béznému zivotu a vyvoji clovéka. Ptiklad vyvojové krize miize byt
ukonceni Skoly, vstup do manzelstvi, narozeni potomka, odchod z domova nebo odchod do
dichodu. Takovéto situace mohou vyvolat krizi v ptipad¢, ze ¢loveék neni schopen se se situaci
vyrovnat za pomoci jemu znadmé tzv. copingové strategie. Vyvojova krize neptichazi
z nenadani, ale vznika postupné.

Baldwin (Spatenkova, 2004) rozdéluje krize do Sesti skupin a to nasledovng:

Situacni (dispozicni) krize je vyvolana vné&jsimi faktory. PFechodové (tranzitorni) krize jsou
situace, které jsou predvidatelné a jsou spojené s ptechodem z jednoho do druhého obdobi.
Traumatické Kkrize jsou zptisobené vnéjsimi faktory, nad kterymi ¢lovék nema témet zadnou
kontrolu ¢i moc. Vyvojové Kkrize vznikaji pfi neschopnosti fesit zékladni vyvojové procesy.
Psychopatologické krize se pfevazné objevuji u lidi s neurotickou poruchou hrani¢ni osobnosti
¢i s jinymi poruchami. Krize vyZzadujici okamzZitou psychiatrickou pomoc. Pti takové krizi

¢lovek ztraci kontrolu nad svymi Ciny a je nutny okamzity 1ékaisky zasah.

2.3 Krize stiedniho véku
,, Riizné cesty vedou k uvédomeni,
ale vSechny jsou poslusny jistych zakonii.
Proména zacina, obecné vzato,

‘

s ndstupem druhé poloviny Zivota. ‘
C. G. Jung
Krize stiedniho véku se objevuje mezi 40. a 45. rokem a je ¢asem sebehodnoceni svych
uspéchi, neuspéchti, své vlastni hodnoty viici ostatnim. Zaroven lidé hodnoti vlastni pfedstavu
0 sobé samém a moznou zménu (Paulik, 2010).
Krize stiedniho v€ku neni psychiatrickym syndromem, neni to biologicky dana zalezitost
a ani to neni néco rozvojoveé nevyhnutelného. Krize stfedniho v€ku byla Casto povazovana za
druhou pubertu (Rosenberg S. D. et al., 1999). Rozdil mezi prvni a touto druhou pubertou je
ten, Ze prvni puberta probihala na vzestupu Zivota a druhd probih4 naopak na sestupu, kdy
ubyva vitality a energie (Lievegoed, 2018).
McAdams (in Rosenberg et al., 1999) tik4, Ze pro spoustu Ctyficatniki je to ¢as k upraveni
vnimani svého dosavadniho zivota a sama sebe. Je to prechod od mladi a rizn¢€ odvaznych cila

ke klidn&j$imu, rozumnéj$imu a rozjimavéjSimu zivotnimu stylu (McAdams in Rosenberg et



al., 1999). Zaroven je to obdobi, ve kterém je Clovek, diky svym predchozim zkuSenostem,
schopen véci chéapat z jiného hlediska, nemé potiebu ¢i motivaci délat undhlena rozhodnuti.
V situacich hleda smysl, néco, co je pozitivniho nebo naopak co mize byt negativni. Dalo by
se fici, ze vice pfemysli, nez jedna. Motivace k ur¢itému jednani pak vychazi z nitra, nikoli
z okoli, ¢i z trendu (Hrdlicka et al., 2006, Lievegoed, 2018).

se behem zivota Clovek setka. V této krizi se ¢loveék musi vyrovnat hlavné se zménou sméru,
kterym se zivot ubira. Je to ¢as hodnoceni a bilancovani dosavadnich uspéchti, padii a je nutné
urdit si nové Zivotni cile nebo tkoly. Clovék se musi smifit a srovnat se s doposud
nevyfeSenymi zalezitostmi.

Delisle (2011) ve spojeni se stfednim vékem hovoii o krizich spojenych hlavné
s odchodem déti z domu, pfibyvajicim vékem, ktery je spojeny se snizenym libidem a ptipadné
i atraktivitou. Zaroveti uvédoméni, Ze Glovék nikdy nevi, kolik mu zbyva &asu. Casto se objevuji
otazky typu ,,Jsem tam kde, jsem chtél v mladi byt? Ted’ je posledni Sance zménit smér.*

V odborné literatufe se prolina shoda, ze zhruba 80 % populace proziva v obdobi
sttedniho véku psychologicky pfechod. Nicméné konkrétni ndzory se na toto procento velice
1i81 a pohybuje se od 10 % az do zminénych 80 %, kdy se krize stfedniho véku objevi. Existuje
tedy nazor, Ze obdobi sttedniho véku nemusi byt ve velké mifte spjato s krizi (Hrdlicka et al.,
2006).

Rigan (2004) podotyka, Ze u nékterych lidi krizi sttedniho véku neni mozné pozorovat a
u nékterych ji vyvold naptiklad nemoc nebo smrt blizkého ¢lovéka. U nékterych mizeme
pozorovat jen nékteré ptiznaky krize stitedniho véku. Krize mlze trvat i nékolik let.

Stiedni vék je obdobi hodnoceni dosazenych cilii, které si clovek stanovil v mladi, coz se
bézné spojuje s krizi stfedniho veéku. Freund a Ritter (2009) vidi velkou ptekazku v takové
definici krize stfedniho v€ku v tom, Ze neni zfejmé, zda se lidé ve sttednim véku ocitnou v krizi
na zékladé¢ vyhodnocovani svych neuspécht a nedosazenych cili. Nicméné, prokazatelné,
sttedni v€k je narocné obdobi.

Willis a Reid (1999) na zdklad¢ dostupné literatury zhodnotili, Ze fenomén krize stfedniho
veéku neni védecky podloZen a je zbyte¢né predramatizovany.

Usuzovat, ze bude ¢lovek v krizi stfedniho veéku, byt neni znamka, ze by krize méla
vzniknout, vede Freund a Ritter (2009) k zavéru, Ze krize sttedniho véku jako takova neexistuje.

Jak nazor Willis a Reid, tak 1 Freund a Ritter je zalozeny na principu Occamovi bfitvy.
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Occamova britva

Metodicky filozoficky princip Occamova bfitva je autorsky pfisuzovan uz Aristotelovi.
Proslavil jej frantiSkansky mnich William z Ockhamu. Tento princip se pouziva pfi
vysvétlovani urcitého jevu a jeho podstatou je jednoduchost. Pfi vysvétlovani vice teorii se

nemaji pouzivat zbyte¢né argumenty. Teorie ¢i jev, ktery je nejjednodussi, je ten spravny.

2.4 Priznaky Kkrize stiedniho véku

Krizi Ize odhadnout uz od zjevnych piiznakt, které jsou s krizi sttedniho véku spojovany.
Dahlke (2001) jmenuje napiiklad nasledujici pfiznaky:
- Deprese
- Involué¢ni deprese
- Zdufeni prostaty
- Vypadavani vlast

- Myomy a s nim pfipadné odstranéni délohy

Spatenkova (2004) uvadi dal§i mozné piiznaky krize stiedniho véku:
- Intenzivni kriticka udalost, ktera neni bézna
- Prozivani ztraty, ohroZeni nebo vyzvy
- Negativni emoce
- Nejistota z budoucnosti
- Pocit ztraty kontroly
- Nahlad zména navyka ¢i chovani u jedince
- Dlouhodobé emo¢ni napéti

- Potieba se ptizplsobit nové situaci, akceptovat zménu

Thorova (2015) hovoti o chovani typickém pro stfedni v€k. Tento typ chovani mlzZe byt
provazen taktéz témito ptiznaky:

- Vyhledavani intenzivnich proZitkl (adrenalinovy sport)

- Vyhledavani alternativniho zplsobu Zivota

- Rozvod, rozchod nebo vstup do nového manzelstvi

- Nespokojenost s dosavadni kariérou nebo praci

- Maskovani znaki starnuti

- ZvySena touha po dalSim ditcti

- Pocity frustrace, bezmoci, prazdnoty a dalsi.
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2.5 Krize jako seberozvoj
,Uspokojivé prekonani krize ¢loveéka posiluje, ¢ini odolnéjSim a zkusenéjSim a
umoziuje mu posun na vyssi vyvojovou uroven.*
K. Thorova

Navzdory vétsing literatury, ktera vykresluje a popisuje stiedni veék jako obdobi tésné
spjaté s krizi, vzhledem ke vSem zménam, Zivotnim zvratim, psychosomatickym zménam,
fyziologickym zménam, ubytku fyzickych sil, zdravotnim problémtim, existuje nazor, ze krize
sttedniho v€ku je naopak spojena se seberozvojem. Howell and Beth (2002) ve své studii
Midlife Myths and Realities: Women Reflect on Their Experiences zmifiuje, Ze ve stfednim
véku dochazi k osobnimu ristu na zakladé ziskanych informaci. Je to obdobi, kdy ¢lovek vice
nahlizi do svého nitra a zaroven vice analyzuje informace, které ptfichazi z venc¢i. Toto
zhodnoceni otevird novou perspektivu stiedniho véku a zaroven ptinasi uvédomeni, ze ¢lovek
ma nové moznosti (Howell & Beth, 2002).

Solcova (2020) #ika, ze obdobi stiedniho véku s sebou nese potencial pro riist a rozvoj,
protoze se clovek miize hloubéji zabyvat sdm sebou, neni zatiZen starosti o déti ¢i budovanim
pracovni kariéry.

Ri¢an (2004) podotyka, Ze by bylo zvlastni, kdyby &lovék necitil uréity smutek, kdyz
jedno Zivotni obdobi kon¢i a zac¢ina dalsi. Nechava tak za sebou jistoty zndmého a otvira dvete
neznamému. Zaroven upozorituje na fakt, Ze kdo se neméni, nemtiZe rist a v kazdém véku se
muze ¢lovek radovat z objevovani nového.

Freud véfil, Ze rozvoj osobnosti Cloveéka v letech stfedniho véku je téméf nemozna. Na
druhé strané stal naptiklad Eysenck a Cattell, ktefi vétili, Ze zalezi 1 na genetické vybave jedince
a dalSich faktorech, které urcuji ¢i napomahaji schopnosti dalsiho rozvoje (Krauss Whitbourne
& Angiullo Connolly, 1999). Naptiklad Jung véfil, ze zcela ukonceny dospély vyvoj probéhne
az v obdobi stiedniho v&ku. I dalsi psychoanalytici zastavaji nazor, Zze osobnost se plné vyvine
kolem 40. roku Zivota. Humanisté naopak véfi, Ze stfedni vek je piileZitost pro rozvoj osobnosti
(Krauss Whitbourne & Angiullo Connolly, 1999).

Krize v dospélosti ¢asto byvaji bodem zlomu, kdy se zcela zméni Zivotni smér ¢lovéka
(Delisle, 2011). Piekonat krizi stfedniho v€ku lze i tak, Ze ji nechdme tvofit. Je to Cas, kdy se
vice obracime ke svému nitru, objevujeme zapomenuté a nebo upln¢ nové. Takové objevovani
nitra vede k individuaci, jak tento proces nazval C. G. Jung, k vyhraniovani osobnosti, vlastné

jejiho rozvoje (Ri¢an, 2004).
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K vyvoji dochazi v pritbéhu strukturadlnich zmén, které vznikaji v kritickych bodech.
Lievegoed (2018) nazval vyvoj ristem, béhem kterého dochazi k strukturalnim zménam. Vyvoj
rozde€luje na biologicky, psychicky a duchovni. Lievegoed (2018) hovofi o vnitinim vyvoji,
ktery musi ¢lovék dokoncit védomeé. Kazdy ¢lovék ma sviij cil a pouze pln€ vyvinuty ¢lovek
ziskd moudrost, vlidnost a davéru, které se vyvinou z chytrosti, komunikacnich schopnosti a
sebevédomi. Moudrost pak hraje diilezitou roli v druhé poloviné Zivota, stdva se z ni zivotni
moudrost. Lievegoed (2018) popisuje vyvazeny vyvoj jako soulad zdravi, dusevni klid a Stésti.

Stejné jako Erikson, tak 1 Avis (in Willis & Reid, 1999) zmiiuji, ze k osobnimu ristu a
rozvoji, je dulezité si projit také krizi.

Lidské identita se tvofi z udalosti minulych, pfitomnych a budoucich. Je zcela zasadni,
jak ji interpretuje sam jedinec a zda vnima jednotlivé udalosti jako pozitivni ¢i negativni. Je to
1 sebereflexe, kterd napoméha ¢lovéku si uvédomit, jak ho jednotlivé Zivotni udélosti ovlivnily
a zda vedly k seberozvoji a osobnimu riistu (Lilgendahl & McAdams, 2011).

Spojeni mezi jednotlivymi situacemi, které osobu v pritbéhu Zivota ovlivnily, at’ pozitivné
nebo negativné, je velice dilezité. Pomahad to uvédomeéni si, jak jsme se v Case vyvijeli
(Lilgendahl & McAdams, 2011).

Lilgendahl a McAdams (2011) definovali seberozvoj jako interpretaci situaci a
zkuSenosti, které se staly v minulosti, zarovenl €lov€ka rozviji a nasledné zlepSuji osobni
pohodu, piispivaji ke zlepSeni vztaht, sebeuvédoméni a uvédomeéni si nasich cila.

Staudinger a Bluck (2001) ve své praci poukazuji na fakt, ze byt mize byt nékdy slozité
a narocné piekonat t€Zké Zivotni situace, lidé ve vétSiné ptipadli vnimaji takové situace jako
poucny bod obratu, ktery jim oteviel oci a nabidl novou perspektivu Zivota.

Na seberozvoj ma velky vliv vnimani prozivanych situaci a nasledna interpretace téchto
ziskanych zkuSenosti. V pfipad¢ pozitivni interpretace, ma takova zkuSenost dobry vliv na
osobni pohodu, sebevnimani i zdravi a dochazi tak k seberozvoji. Pouze v ptipadé, Ze je Clovek
schopen obtizné situace vnitin¢ uzavfit, je mozné, aby doSlo k osobnostnimu rozvoji
(Lilgendahl & McAdams, 2011).

K seberozvoji a osobnostnimu ristu ¢lovéka dochazi na zéklad€ proZivani rGzné
naroc¢nych situaci, rozhodnuti, kterd musi ¢lovek v takovych situacich ucinit, a se kterymi se
musi vyrovnat. PouZivani riznych copingovych strategii, taktéz rozviji ¢lovéka, uc¢i se, kdy a

jakou strategii v jaké situaci vyuzit (Vesela, 2008).
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Vesela (2008) rozdéluje vyvoj a osobnostni rast. Vyvoj se déje samovolng, je to proces,
ktery se déje bez vile. Osobnostni rast vyzaduje iniciativu a motivaci, méni se pfi ném nékteré

osobnostni charakteristiky a je nutné védomé rozhodnuti.

3. Pozitivni psychologie

Tento obor je stale jesté¢ mlady. V 80. letech 20. stoleti védci zacali vice zkoumat pozitivni
vlastnosti ¢loveéka. Pozitivni psychologie ma za kol popisovat pozitivni psychicky stav
¢lovéka a jeho subjektivni vnimani. Na rozdil od klinické psychologie, ktera méa naopak 1¢é€it
psychické poruchy. Pozitivni psychologie se zabyva spolecenskou pohodou, v anglicting
znamy well-being. Well-being zahrnuje nejen dusevni a spolecenskou pohodu, ale i tu télesnou
(Blatny, 2006).

Cilem pozitivni psychologie je ,,péfe o zdravy psychicky vyvoj, zrani osobnosti, o
kvalitni socialni zivot, o zrani osobnosti, o spéni k moudrosti a o vedeni smysluplného Zivota.*

(Mares, 2001).

3.1 Osobni pohoda

Osobni pohoda je definovéana jako dlouho trvajici emocni stav, ktery odréazi celkovou
spokojenost clovéka s vlastnim Zivotem. Osobni pohoda je méfena intenzitou a frekvenci
pozitivnich emoci. Hlavni ¢asti osobni pohody je Zivotni spokojenost, ktera vyjadiuje celkovou
spokojenost zivota (Blatny, 2006). Dulezitou soucast v osobni pohod¢ hraje i subjektivni
vnimani riznych faktorii Zivota jako jsou napiiklad rodina, pratelé, zaméstnani, socialni
postaveni, status, zdravi, vék, vira a jiné.

Subjektivni vnimani v€ku také napomaha fyzickému i psychickému well-beingu. Lidé,
ktefi se vnimaji mladSimi si tak snizuji ve€k, ktery je jim pfipisovan okolim. Spolecné se
subjektivnim vnimanim veéku, osobni pohod¢ pomaha dobré zdravi, stabilni financni situace,
sebeucta (Sykorova, 2009).

Dalsi dalezitou ¢asti osobni pohody je zaméstnani. V praci ¢lovek travi pievaznou vétSinu
svého zivota, kdy spokojenost v praci a s praci mize velice hluboce ovliviiovat emoce, a to jak
se Clovek citi doma (Blatny, 2006).

Vyznamny vliv na osobni pohodu maji i osobnostni rysy a charakteristiky. Blatny (2006)
1 Bucher (2021) uvadi, Ze vyzkumy prokazuji, Ze extroverti jsou S$tastnéjSi nez introverti.
Pozitivni emoce ve velké mife koreluji s extraverzi. K osobni pohodé€ velkou mérou ptispivaji

interpersonalni vztahy, které jsou plné diivéry, uptimnosti, opory (Solcovéa a Kebza, 1999).
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Freund a Ritter (2009) se ve své praci zabyvaji otdzkou, zda interpretace vyzkumu, ktery
spojuje neuroticismus s krizi stfedniho véku, je opravdu validni. Spojeni neuroticismu
spojovan s nizsi zivotni spokojenosti, a to jak psychickou, tak i fyzickou. Freund a Ritter (2009)
si pokladaji otazku, zda neuroticismus nutn¢ spojuje stiedni vek s krizi, anebo je nutné vnimat,
ze neurotici budou hufe snéset krizové situace i v jinych obdobich zivota.
upiimnost nez kvantita pratel. Extroverti se podileji na socidlnich vztazich aktivné, coz jim
pfindsi pocit Stésti. Dalsi charakteristika, kterd udrzuje $tésti na stabilni Grovni, je resilience
neboli odolnost (Bucher, 2021). Bucher (2021) zaroven uvadi, Ze introverti mohou byt stejné
Stastni jako extroverti.

Osobni pohoda neni pouze o pfijemnych pocitech. Vyzkum osobni pohody, ktery se
soustfedil pravé na pozitivni prozivéani, byl Casto kritizovan. Tito kritici argumentovali, Ze
osobni pohoda spociva nejen v pozitivnich pocitech a emocich, ale i v plnéni svych osobnich
cilt, seberealizaci a osobnim rustem (Blatny, 2006). Osobni pohoda, konkrétn¢ psychologicka
pohoda, podle Ryffové (1989a) nastava v ptipadé, Ze je v souladu Sest slozek. Mezi tyto slozky
patii sebepfijeti, pozitivni vztahy, kontrola prostfedi, autonomie, smysl Zivota a osobni rist.

Osobni pohoda je tvofena dvéma ¢astmi — kognitivni a emoc¢ni (Diener a kol., 1999).
Blatny a Solcova (2020) osobni pohodu rozdéluji na subjektivni pohodu a psychologickou
pohodu. Subjektivni pohoda vychdzi zhédonické tradice a obsahuje vysokou turoven
pozitivnich emoci, malo negativnich emoci a zaroven zahrnuje celkové hodnoceni svého Zivota
— zivotni spokojenosti. Psychologickd pohoda vychazi z eudaimonické tradice a hlavni
podstatou je plnéni svych cilli, autonomie, osobni rtist, smysl Zivota a sebeuvédoméni. Tyto dva

sméry se vSak navzajem dopliuji.

3.2 Subjektivni pohoda

Subjektivni pohoda je stfedné¢ stabilni v ¢ase. Buchar (2021) tvrdi, Ze Stésti je
osobnostnim rysem, a proto je uroven Stésti stabilni. Subjektivni pohoda je ovlivnitelna
zivotnimi udalostmi ¢i ménicimi se zivotnimi podminkami. Tato zména je nicméné pouze
do¢asna, dokud se &lovék nepfizptisobi nové Zivotni situaci (Blatny & Solcova, 2020). Buchar
(2021) potvrzuje, ze stesti je spise konstantni, a to i v pfipade, ze dochazi k zavaznym zivotnim

situacim, kterym se v ¢ase Cloveék ptizplsobi.
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3.3 Teorie osobni pohody

3.3.1 U krivka
V 90. letech 20. stoleti dva ekonomové David Blanchflower a Andrew Oswald zkoumali

vztah mezi §téstim a praci. Prizkum probéhl v mnoha zemich svéta u 72 narodu a vysledky
byly stejné. V prvni poloving zivota Stésti pomalu klesa, v druhé poloviné pak zacina opét rust
(Rauch, 2014 a Bucher, 2021).

Rizné vyzkumy potvrzuji, ze Stésti ma kiivku U. Do jistého veku klesa, ale pak se opét
zacina zvedat. U rtiznych narodnosti byl jiny vék, kdy kiivka zacala opét stoupat. Pocit Stésti

se za¢ind zvedat mezi 38—66 lety. Rozdil je i mezi muzi a zenami (Bucher, 2021).

3.3.2 Teorie set-point
Bruce Heady (2008) pfiiSel s teorii ,set-point* nebo jinak tzv. teorii dynamického

ekvilibria. Tato teorie fika, Ze dochazi k adaptaci na zivotni udalosti a situace. Po zméné osobni
pohody se Clovek prizplisobi a vrati se zpét do svého vlastniho set-pointu. Tato uroven je

¢astecn¢ ovlivnitelna osobnostnimi rysy.

3.4 Psychologicka pohoda

Psychologicka pohoda vychdzi z lidského vyvoje a Zivotniho cile a sebepfijeti (Blatny &
Solcova, 2020).

Clovek si v prabéhu Zivota udrzuje svou urovei osobni pohody a s vékem se nijak
vyrazné neméni. MiiZe dochéazet k vykyviim osobni pohody v ptipad€ negativnich situaci nebo
ruznych krizi v€etné krize sttedniho v€ku. Osobni troven psychologické pohody miize vychylit
z rovnovahy 1 neobvykle pozitivni situace. Hladina osobni pohody se vzdy vrati do ptivodni
urovné po tom, co se ¢lovék bud’ vyrovna s danymi situacemi, anebo se jim pfizpisobi (Blatny,
2006). Celkova osobni pohoda tedy nesouvisi s vékem, ale se zdroji osobni pohody.

Co se vsak s vékem méni, je intenzita proZivani osobni pohody. Podle Dienera a Suha
(1998) osobni pohoda a Zivotni spokojenost s piibyvajicim vékem dokonce roste.

Ryffova (1989b, 1991) provedla pozorovani tfi vékovych skupin ve dvou studiich.
Vékové skupiny rozdélila na mladsi dospé€lé, kdy primérny vek byl 19 let. Dalsi vékova skupina
byla ve stfednim véku, kde primérny vék byl 46 let a starsi dospéli. Ve skupiné starsi dospéli
byl primérny vék 73 let. Jednim z vysledk bylo, ze skupina ve stfednim véku a mladsi dosp€li,
zaZivali pocit osobniho rlstu. Osoby ve stfednim véku pak méli nejsilnéjsi pocit autonomie ze

wev

slozkami, které jsou podstatné k udrzovani osobni a zivotni pohody.
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Je dilezité zminit, ze lidé ptirozené chtéji byt St'astni a spokojeni a svou osobni pohodu
tak aktivné udrzuji. Tento zavér vychéazi z mnoha vyzkumi, ve kterych lidé uvadi primérné
nebo zvysené hodnoty své spokojenosti (Blatny, 2006).

Vyzkumy prokazaly souvislost mezi ocekavanimi a osobni pohodou. Zaroven byla
et al., 2020). Z literatury a vyzkumi vyplyva, ze optimisticky ladéni jedinci jsou v zivoté
spokojengjsi. Pesimisticky ladéni lidé maji vétsi sklony k depresim, Spatné volbé copingovych

strategii a horsi prozivani krizi (Choi et al., 2020).

3.4.1 Copingové strategie
Americky psycholog Joseph Sirgy (2002) se zabyva copingovymi strategiemi, které lidé

vyuzivaji v negativnich nebo obtiznych zivotnich situaci nebo v krizi. Hlavni strategii je
hledani néceho pozitivniho v obtizné situaci, tzv. socidlni porovnavani. Druhou strategii je
uréovani si cili, které budou pfinaset naplnéni a uspokojeni. Dalsi strategii je kompenzace
nespokojenosti v jednom aspektu zivota v jinych oblastech.

Lidé ve stiednim véku jsou Casto konfrontovani s rliznymi situacemi, kdy jsou nuceni
ucinit rdznd rozhodnuti, kterd nemusi byt v souladu se vSemi socialnim rolemi, ve kterych se
nachdzi. Jsou tak okolnostmi donuceni zvolit vhodnou strategii, kterd pomuize danou situaci
¢loveéku zvladnout tak, aby byl uspokojivy vysledek a ¢lov€k mohl byt spokojeny (Lachman,
2004).

3.4.2 Zivotni cil
Zivotni cil neboli smysl Zivota je statickd hodnota, ktera se ale v pribéhu Zivota méni.

Jednim z divodu, pro¢ lidé méni sviij smysl Zivota, je naptiklad velka zivotni zména nebo
dilezita udalost. Druhym z divodi jsou vyvojové zmény. Mezi takové vyvojové zmeény patii
napiiklad ukonceni studia, vstup do manzelstvi, narozeni ditéte, zmeéna zameéstnadni nebo
odchod do diichodu (Halama, 2020). Tyto vyvojové zmény jsou spojené i s riznymi krizemi,
napftiklad krizi sttedniho véku. Obzvlasté ve sttednim v€ku dochazi k vyznamnému

pfehodnocovani smyslu Zivota a nastavovani novych cili. Ve star§im véku lidé casto

zpochybniuji dosavadni cile a snazi se vyrovnat se svou novou zivotni situaci (Halama, 2020).

4. Spolecenska o¢ekavani
Lachman (1994) se zabyva otazkou, jak je stfedni v€k vniman. Jak na stfedni v€k nahlizi
lidé z pohledu spolecenskych ocekavani. Je stiedni v€k vniman jako obdobi neklidu, velkych

zmén, krize nebo naopak klidu? Nebo je stfedni vék vniman jako obdobi, kdy se vyrazné¢ méni
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lidska vykonnost a produktivita? Tato o¢ekavani mohou pomoci v nastavovanich vlastnich cilt
a krokti v seberozvoji. Zaroven mohou vést ke krizi, pokud se ¢loveék porovnava s vSeobecnymi
ocekavanimi a sam se nenachézi tam, kde by dle spolecenského oc¢ekavani mél byt (Lachman,
1994).

Teorie celozivotniho vyvoje pracuji s myslenkou interakce mezi spolecenskymi
ocekavanimi, které ma spolecnost, a nastavenymi osobnimi cili. Osobni cile jsou pak ovlivnéné
vice ¢i méné spoleCenskymi ocekavanimi, kdy se srozdily vyrovnava kazdy clovek
individudlné (Millova, 2016).

Kdyz se zeptate lidi rizného veéku ¢i vzdelani, s ¢im si spojuji stiedni vek, prevdzna
vétSina odpovi, ze s krizi (Lachman, 2004). Je to Siroce rozSifené spolecenské ocekavani,
nicméngé stfedni vék je ve spolecnosti také povazovan za obdobi ristu, zodpoveédnosti a stability
(Lachman, 2004).

Spolecenskd ocekavani vychazi prevazné z instituci dané spole¢nosti, jako jsou naptiklad
vlada nebo vzdélavaci systém, jde o tzv. makrosocidlni systém. Tento systém piedstavuji i
spoleCenské normy, udalosti a nazory. Na rozdil od mikrosocialniho systému, ktery tvori
nejblizsi okoli jedince a mize se ménit v rychlém tempu, se makrosocialni systém méni jen
velice pomalu (Millova, 2016). Millova (2016) zaroven dodava, ze spolecenska ocekavani se
méni s v€kem. Jind ocekavani bude mit spole¢nost od mladych lidi, jind od lidi ve stfednim
veku atd.

Od lidi ve sttednim véku se ocekava, Ze budou mit uspéSnou kariéru, rodinu, byt tzv.
»usazeni“ a budou mit vyfeSenou svoji identitu (Freund & Ritter, 2009). Zaroven se oc¢ekava,
ze budou hodnotit svilj dosavadni zivot, zda doséhli svych cill, které si nastavili v mladi,
popfipad¢ nastavi cile nové, zaroven se ocekava, ze budou hodnotit své ja se svym idealnim ja,
které si predstavovali v mladi. Tato hodnoceni, porovnavani a posuzovani, dle ocekavani,
vedou k prehodnocovani aktudlni situace a smétuji tedy do krize (Freund & Ritter, 2009).

Thorova (2015) také uvadi dal§i ocekavani spolecnosti. Ve stiednim véku jsou lidé
produktivni, maji fadu zkuSenosti jak zivotnich, tak profesnich. Jsou vyzrali a dosahuji svych
cila, které si urcili v mladi.

Implicitni a explicitni socialni systémy jsou vytvareny spolecnostmi a jejich o¢ekavanimi.
Takové systémy pak urCuji chovéani, Casovy sled Zivotnich udélosti a jaka by méla byt

individualni identita (Sykorova, 2009).
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5. Shrnuti teoretické Casti

Obdobi sttedniho véku se povazuje za stied zivota, kdy mladi uz je za ndmi a stafi teprve
pred nami. Smrt je astéj$im tématem a stava se realitou dne. Clovék je smrti bliz nez kdy pied
tim. Je to obdobi piipravy na stati (Jung, 1933).

Stiedni vé€k nema jednotné casové urceni. Odbornici se 1i§i v ureni rozmezi od kdy, do
kdy stfedni vek trva. Hrdlicka a Blatny (2021) stfedni vék umistili do rozmezi mezi 35. — 60.
rokem. Freund a Ritter (2009) se ptiklani k rozmezi 35 — 55 let. VSeobecné se lid¢ citi byt ve
sttednim véku kolem 40. roku zivota. Zajimavé je, ze vice nez chronologickym vékem je stiedni
vek uréovan subjektivnim pocitem kazdého cloveka (Staudinger & Bluck, 2001).

Stiedni vek je povazovan za obdobi, kdy ¢loveék bilancuje, ohlizi se za svym dosavadnim
zivotem a hodnoti, jak dobtfe se mu povedly naplnit sny a splnit vytycené cile, které si dal jako
mlady (McQuaide, 1996; Thorova, 2015). Je to obdobi viditelnych fyziologickych a
kognitivnich zmén. Clovék se dostava do role pedovatele o své starnouci rodice, v nékterych
pripadech pecuje jak o své malé déti, tak o své rodice. Je to obdobi, kdy se clovek snazi napravit
nevydarené vztahy s rodinou, nebo neuspésnou kariérou (Howell & Beth, 2002).

Zaroven 1idé mohou citit urcity druh volnosti ¢i svobody, kdy se mohou vice citit sami
sebou, maji srovnané priority, vyfeSené finance a pracovni kariéru. Je to obdobi rozvoje
(Vagnerova, 2015; Lachman, 2001; Staudinger a Bluck, 2001).

V prubéhu stfedniho véku se musi lidé vyrovnat s mnoha zménami, které s sebou toto
obdobi pfinasi. Jsou to zmény nejen fyziologické, ale také kognitivni a psychologické. Je to
naro¢né obdobi a povazuje se za prechod mezi stfedni dospélosti a stafim (Lachman, 2001;
Vagnerova, 2000).

Stiedni vk je hlavné spojovan s krizi. Krize sttedniho véku jako pojem, se objevila teprve
v 60. letech 20. stoleti. Tento pojem predstavil kanadsky psychoanalytik Elliot Jacques. Protoze
je to obdobi turbulenci, riznych zmén, rozvoje, blizSim setkdnim se smrti, je spojeno s krizi.
Existuji ndzory, Ze krize stfedniho véku jako takova neexistuje, Ze je to naopak obdobi rozvoje
(Thorova, 2015; Millova, 2016; Willis a Reid, 1999; Freund a Ritter, 2009).

Mladym oborem psychologie je pozitivni psychologie neboli osobni pohoda. Tato
disciplina vznikla v 80. letech 20. stoleti, kdy se odbornici zacali vice zajimat o spojeni Zivotni
zkuSenosti, pozitivni charakteristiky a vlivu na prozivani Zivota. Velkou roli hraje subjektivni
vnimani raznych boda v zivoté napiiklad rodina, ptatelé, prace, spokojenost sam se sebou.
Pozitivni mySleni a osobni pohoda prokazatelné pozitivné ovliviiuji psychicke i fyzické zdravi

(Blatny, 2006; Sykorova, 2009).
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Na psychické pohodé¢ se podili také zvoleni spravné copingové strategie. Copingova
strategie je ,,pomocnik® v feSeni obtiznych situaci. Clovék si zvoli copingovou strategii, ktera
mu pomize se s problémem, krizi nebo narocnou situaci vyrovnat. Jednou z copingovych
strategii je naptiklad socialni porovnavani (Sirgy, 2002; Lachman, 2004).

Se stfednim vékem se vaze nejen krize stiedniho veku, ale také spolecenska ocekéavani.
Spolecnost ocekava od lidi ve stfednim véku, Zze budou jiz finan¢né zajisténi, budou mit
vybudovanou pracovni kariéru, mit rodinu, bydleni, srovnané¢ hodnoty a védét, co od Zivota
ocekavaji. Jsou to ocekdvani, kterd podvédomeé na lidi kladou stres v pfipad¢, Ze tato o¢ekavani
nespliiuji. Pak je na takové lidi pohliZzeno, ze si prochazi krizi sttedniho v€ku (Lachman, 1994;

Freund a Ritter, 2009).
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II. EMPIRICKA CAST

6. Cile vyzkumu a vyzkumné otazky
Téma stfedniho véku, jako nejdelSiho tuseku lidského Zivota, je stale nedostatené

prozkoumané (Brim et al., 2004). Protoze je stiedni v€k ¢asto spojovan s krizi stfedniho veku
a kulturnimi o¢ekavanimi, cilem mé bakalaiské prace bude porozumét subjektivnimu vnimani
obdobi stfedniho véku u vybranych osob. Zda prosli krizi stfedniho véku a zda je jejich
subjektivni vniméni krize pozitivni ¢i negativni. Dle narodniho vyzkumu MIDUS, ktery
probéhl v letech 1995 - 1996 (ICPSR 2760) v USA a na némz se podilela fada védci, lidé ve
sttednim veéku vnimaji proziti krize sttedniho v€ku pozitivné, jako osobnostni rozvoj ¢i rlst.
Z prace Dvorackove (2015) vyplyva, ze 60 % z dotazanych hodnotili prozitou krizi sttedniho
véku jako pozitivni. V kladném vnimani prozivani krize ve stfednim v€ku jsou v pievaze zeny.
Muzi krizi vnimaji z ¢asti pozitivn€ nebo si nevytvofili nazor.
Vyzkumné otazky

1. Jak vnimaji lidé ve v€ku mezi 40 — 55 lety obdobi stfedniho véku?

2. Vnimaji proziti krize sttedniho véku jako mozny seberozvoj?

3. Bylo vnimani obdobi stfedniho v€ku ovlivnéno kulturnimi ocekavanimi?

7. Metodologie

7.1 Metody vyzkumu

Vyzkum byl provadén kvalitativn€. Zaméfila jsem se na vybrané vzorky jiz
uskutecnénych polostrukturovanych rozhovorti, které byly anonymizovany a pfepsany
k ucellim dal$iho zkoumani. Participanti vypliiovali v ramci vyzkumu také polostrukturovany
dotaznik. Tyto dotazniky a rozhovory byly jiz sesbirany v ramci vyzkumu Midlife experience
(GACR 20-08583S) doc. PhDr. Ivy Polackové Solcové, Ph.D. Informace o vyzkumu jsou
dostupné na strankach psychologického ustavu akademie veéd

(https://www.isvavai.cz/cep?s=jednoduche-vyhledavani&ss=detail&n=0&h=GA20-08583S).

Ve vyzkumu byly pouzity metody sbéru dat formou polostrukturovanych rozhovori,
dotaznikli, narativnich rozhovorii a samohodnoticich dotaznikd. Zaméiila jsem se na
polostrukturované rozhovory, které byly vyplnéné v Midlife Story Interview (MLSI), coz je
ptizplisobeny McAdams’s Life Story Interview (McAdams, 2022).

Rozhovor byl veden formou narativniho interview podle pfedem piipravené¢ho scénéaie. Piesné

znéni otazek naleznete v ptiloze €. 1.
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Zamgiila jsem se na druhou, osmou a devatou otazku, nicméné bylo nutné prostudovat
odpovédi na vSechny otazky vzhledem k tomu, Ze ucastnik mohl doplnit otazku béhem
odpovédi na otdzku dalsi. Lépe to pomohlo porozumét tomu, co ucastnik vnimal jako stiedni
vék, jak jej prozival, zda citil natlak ze stran spolecnosti nebo urcitych spolecenskych

ocekavani, jak to ovliviitovalo vnimani obdobi stfedniho véku.

7.2 Vybér vzorku

Ve vyzkumu Midlife experience (GACR 20-08583S) doc. PhDr. Ivy Polackové Solcové,
Ph.D. byl vybér vzorku zajistén pomoci ucelné metody kriterialniho vybéru za pomoci
socialnich siti, inzeratl a tzv. metodou ,,snowball® efektu. V prvnim kontaktu byl pouZit
rekrutacni dotaznik, ktery kazdy participant vyplnil. V dotazniku participanti indikovali, zda
vnimaji sviij souc¢asny zivot jako nudny, plny zvrati ¢i zmén, jako obdobi ristu ¢i stagnace.
Zaroven zapsali svlj unikatni koéd. V celkovém poctu se vyzkumu zucastnilo cca 100
respondentll — muZi i Zeny ve véku v rozmezi 40 - 60 let. Dale byli rozdéleni do skupin dle véku
(40+, 45+ atd.), vzdélani, rodinného statusu ¢i bez zkusenosti s krizi stftedniho véku. Ucast byla
zcela dobrovolné a veskera data byla anonymizovana. Do vyzkumu mohli byt zafazeni pouze
lidé, kteti netrpi Zadnymi psychickymi poruchami.

Ke svému vyzkumu jsem pouzila ucelovy (zdmérny) vybér vzorku ze vSech zacastnénych
v Midlife experience vyzkumu. Z rekrutanich dotaznikli jsem vybrala 11 participanti na
zaklad¢ nasledujicich kritérii. Ohodnoceni svého soucasného Zivota jako plny zmén a zvrati,
vékové rozmezi mezi 40 — 58 lety, Zeny. U participantek splitujici kritéria, jsem zkoumala jejich
subjektivni pocity pii prozivani tézkého obdobi, a zda toto obdobi hodnotily jako krizi.

V ptipadé, ze t¢Zké obdobi nepojmenovaly krizi, jsem sledovala, jak takové obdobi
vnimaly a prozivaly. Zajimalo mé¢, jaka kulturni ocekavani na participantky pusobila a jak
pfimo ¢i nepiimo byly t€émito ocekavanimi ovlivnény. Déle jsem sledovala, zda proZitou krizi

s odstupem casu vnimaly jako mozny osobnostni seberozvoj.

7.3 Analyza dat

K vyhodnocovani vyzkumu jsem pouZzila tematickou a interpretativni fenomenologickou
analyzu, kdy mé& zajimalo subjektivni prozivani a vnimani obdobi stfedniho v€ku u vybranych
participantek. Také jsem se zaméfila na subjektivni zhodnoceni pribéehu jejich sttedniho veku,
a zda proZivani jejich sttedniho véku bylo ovlivnéno kulturnimi o¢ekavanimi, ktera spole¢nost
ma od lidi ve sttednim véku. Zarovent me¢ zajimalo subjektivni vnimani se zpétnym ohlédnutim,

a zda povazovaly krizi, jako zpiisob seberozvoje.
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Jednalo se o sekundarni analyzu jiz sebranych dat. Piepsané rozhovory jsem nejprve
precetla jednou, kdy jsem si zvyraziiovacem v dokumentu Word znacila, pro me¢, zajimavé Ci
dalezité pasaze. Rozhovory jsem dikladn€¢ znovu pteCetla dvakrat az trikrat. Za pomoci
komentate ve Wordu jsem si psala poznamky k zvyraznénym pasazim, vétam, ¢i sloviim.

Nasledn¢ jsem jednotlivé rozhovory dle svych poznamek interpretovala. Celkem jsem
analyzovala 11 rozhovort. Rozhovory jsem analyzovala jeden za druhym, proto jsou jednotlivé
interpretace ve vysledné ¢asti jedna po druhé.

Pro tematickou analyzu jsem si rozhovory ptecetla jest¢ jednou a zaroven vypisovala
dualezitd témata, ktera se v jednotlivych rozhovorech vyskytovala. Témata, kterd se navzdjem

v rozhovorech piekryvala, jsem si zvyraznila a nasledné ptepsala do seznamu témat.

7.4 Etické otazky vyzkumu

Ve vyzkumu Midlife experience (GACR 20-08583S) byli participanti obeznameni
v informovaném souhlasu, Ze ucast ve vyzkumu je zcela dobrovolnd a mohou kdykoliv od
Giasti ve vyzkumu odstoupit. Také byli participanti informovani o t&elu vyzkumu. Ugelem je
porozumét prozivani obdobi znamé jako stfedni vek, zaroven porozumét tomuto obdobi a
zkuSenostem lidi ziskanych z vypravéni. Kazdy participant si vytvofil svilj unikatni kéd, pii
vyplnovani rekrutaéniho dotazniku. Pod timto unikdtnim koédem je uchovan zdznam
z rozhovoru a vyplnény dotaznik. Identita se dle takto vytvoreného kodu uchova v anonymité.

Vyzkum probihal od 1. 1. 2020 a byl ukoncen k 31. 12. 2022. Vniméni samotné krize a
prozivani stfedniho véku by mohlo byt lehce zkreslené dobou. Sbér dat probihal v dobé
pandemie COVID 19, kdy participanti mohou byt citlivéj$i na prozivani ur€itych situaci. Pod
tlakem a stresem, ktery byl umocnén celou pandemickou situaci, se participanti mohli
vyskytnout v situacich, ve kterych by za béZnych okolnosti nebyli. To by mohlo vyvolat

umocnéné reakce ¢i vnimani jednotlivych zivotnich udalosti.

8. Vysledky

8.1 Fenomenologicka analyza rozhovori

8.1.1 Rozhovor s Mirkou
Mirce je 50 let a ma vystudovanou stfedni Skolu.

Mirka se ve 40 letech ve stfednim véku necitila byt. Stfedni vék Mirka ptirovnala
k obdobi puberty, kterou vnimé jako pifechodové obdobi mezi détstvim a dospé€losti. Stfedni

vek pro ni tedy znamend prechod od mladé dospélosti ke stafi, kdy se, na jednu stranu, stale citi
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mlada, ale uz pocituje prvni pfiznaky starnuti. Obdobi stiedniho véku ma spojené s krizi,
protoze ,, ... se Fika krize stiedniho véku, takze to je ta druhd puberta... “.

Mirka vnima, ze kolem 40. roku uz méla srovnané priority, a citila, Ze ma zhodnocené,
co se ji v zivoté povedlo nebo naopak. Coz se od lidi v tomto véku, podle ni, ocekava. Velkym
tématem pro Mirku je pocit, Ze nebyla idealni matka, jak sama fekla. Podle jejich slov, idealni
matka hycka své déti a zahrnuje je buchtami. Dle této predstavy je mozné vyvodit ocekavani,
které spolecnost od matek ma4, ze se détem maji vénovat ,,naplno®, opeCovavat je. U Mirky je
silny pocit viny, ze détem nedala détstvi, jak by méla, protoze hodné pracovala, ale jednim
dechem dodava, ze véti, ze svymi aktivitami, ve kterych je podporovala a svou peclivosti, jim
dala dobry zaklad do zivota. Podle slov Mirky vyplyva, Ze lidé oc¢ekavaji, ze z déti vychovame
slusné a silné lidi, ktefi se budou umét o sebe postarat.

Dalsim velkym tématem pro Mirku byla jeji prace, které se plné vénovala dlouhou dobu,
jednalo se o rodinny podnik, ktery zdédila po svém otci. Z rozhovoru vyplynulo, ze se jak jeji
déti, tak 1 Mirky soukromy zivot podtizoval jeji praci. Dalo by se fici, ze to byl stabilni bod
jejiho zivota, ktery ji daval jistotu, podporu a zdzemi, kdyz dcery pomalu opoustély ,,matetsky
dam®. Zaroven to byla pficina pro pocit viny. Pocit viny, ze se nedostatecn¢ vénovala détem
nebo partnerovi. Z rozhovoru je znatelné, Ze prace byla pro Mirku naplnénim volného cCasu,
nebo mozna i vymluva, pro¢ naplno nezit soukromy zivot. Dalo by se fici, Ze prace pro ni byla
synonymem stability, reality, poctivosti, ale 1 svazujicim Cinitelem.

Zlomovym bodem a zaroven obdobim, které Mirka oznacila jako krizové, nikoliv vSak
za krizi stfedniho v€ku, byl pocit vyhoteni, kdy ji prace pfestala bavit a napliovat. Vagnerova
(2007) piSe, Ze se mnohdy lidé ve stfednim véku snazi drzet tempo s mladSimi piiliSnym
pracovnim nasazenim, coz ¢asto vede k pocitu vyhoteni a uvédomeéni si, Ze velka Cast Zivota je
obétovana praci a nezbyva ¢as na konicky nebo rodinu.

Mirku ptehodnoceni svych priorit dovedlo k rozhodnuti prodat rodinny podnik. I z tohoto
kroku je znatelny pocit viny, Ze nezanecha ,,nic* svym détem. Také ji trapilo, Ze nebude schopna
vybudovat takovou firmu, jako jeji otec, aby ji mohla ptedat dal. Tento pocit podpofila 1 reakce
Sirokého okoli, které Mirku odsuzovalo za to, Ze prodala vlastni firmu. Mirka zvolila cestu na
tyto utoky nereagovat, a naopak se zacala v€novat svému konicku, ktery zvolila i za svou
budouci kariéru. Mirku préce tak bavi, Ze ji ani jako praci nevnima. To ji vede k pocitim, Ze
neodvadi ,,pofddnou‘ praci, ze si spiSe hraje. Coz by se dalo vnimat jako pocit viny, ze si
konecné svou praci uziva naplno a je ji dobrovolné odevzdana. Z Mirky vyzatuje, Ze ji konecné

prace bavi a napliuje.
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Termin ,krize stfedniho véku* je pro Mirku nespecifikovatelny vyraz. Ma jej spojeny
hlavné s muzi, ktefi si najdou naptiklad mladsi milenku. Proto vnima krizi stfredniho véku jako
LwSsynonymum pro blbost.*

Podle Mirky se od muzi ve stfednim veéku ocekéava, ze budou prochézet krizi, zménou

kariéry, partnerky apod., a od Zen se oCekava, ze budou pecovat o rodice i vnoucata.
V piipadé své dcery, Mirka citi, ze od ni ocekava, Ze bude babicka, ktera bude k dispozici podle
potteb vnoucat. S tim se Mirka neztotoziuje, je ochotna pomoci, nicméné¢ se chce vénovat své
préaci a zacinajici kariéfe. I zde je citit pocit viny, pravé proto, ze babicky by mély hlidat a
pomahat s vnoucaty. Z Mir¢ina vypravéni se zdd, ze na sva vnoucata aplikuje stejny piistup,
jaky méla ke svym dceram — prace na prvnim misté a déti, v tomto pfipad¢ vnoucata, az kdyz
zbude cas.

Mirka popisuje sviij stiedni veék jako krajinu, kde jsou kopce, které jsou oblé a bez
propasti. Kde to je jednou nahote a jednou dole, coz kopce evokuji, zaroveil tam ma staré
stromy, které zminila nékolikrat a vyvolavaji pocit, ze v této krajiné je to jistota a zdzemi. Miize
tam byt krasné za kazdého pocasi. To nam naznacuje, Ze bere zivot realisticky a pfijima situace
jak dobré, tak i ty naroc¢né, protoze jsou soucasti zivota. Mirka si i pfes narocnd obdobi
zachovala pozitivni pfistup, byt’ je v jejim vypravéni mnohdy citit pocit viny, ktery vychazi
praveé z ur¢itych kulturnich ocekéavani toho, co by méla délat matka nebo partnerka.

Z Mirc¢ina vypravéni vyplyva velice znateln€ kulturni ocekavani v podobé& pecujici a
naprosto oddané matky. Pecujici pro Mirku znamena plna lednicka, nape€eno, byt détem vzdy
po ruce a k dispozici. Nicméné, Mirka se détem vénovala jinym — svym zpisobem, provézela
je zivotem, vedla je k hodnotam pro ni dillezitym, coZ v jeji mysli neodpovidé pravé zminénym
kulturnim ocekavanim. Jako partnerka se vnima jako ,,raritka®, jak to sama Mirka nazvala. Je
to kvili jeji praci na farmé, kdy musela byt stale k dispozici a sama ptiznala, Ze rada travila cas
v praci, coz nebylo vii€i partnerim fér. Nebyla ochotna s nimi jezdit po vyletech a travit spoustu

volného ¢asu. Z tohoto vyjadieni je citit, Ze vnima, Ze prave tak by se partnerka méla chovat.

8.1.2 Rozhovor s Janou
Jang je 54 let a vystudovala vysokou Skolu.

Jana popsala ¢lovéka ve sttednim veku jako zralého, schopného pracovat a produktivniho.
Jana ma svij stiedni vék spojeny se zménami, uvédoménim si svych priorit, pochopenim
rodi¢i, odpusténi, prehodnoceni, co je pro ni diilezité a otevieni své mysli novym piilezitostem.
Zminila 1 ztraty, konkrétné ztratu fyzickych schopnosti, coZ bylo obtizné zjiSténi. Bylo to prvni

uvédomeni si bliziciho se stari, kdy ubyva sil, pfidavaji se zdravotni problémy, coz si nechtéla
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piipustit. Thorova (2015) hovoii o stfednim véku jako o obdobi, kdy je mladi nenavratné pry¢
a lid¢ bilancuji nad zmeskanymi pfilezitostmi, pfemysli o blizicim se stafi. To mize vyvolavat
pocity smutku. Jana také premyslela o tomto obdobi jako o obdobi ,, Ze muzu “, Ze ma stale sily,
je produktivni a ma dal$i moznosti uplatnéni, které ji davaji pocit Stésti. Dulezité bylo, Ze si
uvédomila, jak konkrétni véci & situaci piijima a vnima. Ze ma volbu, bud’ je pfijimat pozitivné
a vytézit z toho maximum, nebo je brat negativné a trapit se.

Jana citila, ze si prosla krizi. Tu popsala jako dalsi si uvédomovani a ptehodnocovani
hodnot, co vlastné od zivota ofekava a ceho by chtéla jesté¢ dosahnout. Toto obdobi
pojmenovala jako vyvojovou krizi. Podle Jany je kazda krize dobra, protoZze ¢lovéka posune
doptedu, at’ uz pies narocné obdobi, anebo naopak odhali novy smér, kterym je mozné se dat.
Pro Janu to znamenalo, Ze se ve svych 45 letech rozhodla studovat a zménit kariéru, zacala se
vénovat tomu, co ji skute¢né¢ zajimalo a bavilo. Upfednostnila sebe pied rodinou, coz ji
povzbudilo a uvolnilo, zroven se ji oteviel novy svét.

Jana vnima, Ze od ni spolec¢nost ocekava, ze:

., ... Ly Starsi ocekdvaj, Ze budu makat jako Sroub a ty mladsi ocekavaj, Ze jim budu
oporou... "

V porovnani s mlad$imi lidmi citi, Ze ji ubyva sil, pomaleji se uc¢i, ale ma od nich respekt
a Uctu. Jana stiedni vék vidi jako ¢as, kdy je pro lidi ve sttednim véku ¢as dat prostor mladym,
nechat je vyniknout a sebe upozadit. Nesoupefit s nimi.

Jana svij stfedni vék popisuje jako dvé prolinajici se krajiny. Jedna je jako rozkvetla
louka, kde jsou i silné zdravé stromy, ale obcas je vidét uz n¢jaky Zluty listek, coz symbolizuje
ptichéazejici stari, pomalé slabnuti. Druhou krajinu popisuje jako zimu a zasnézené hory. Jana
vnima svij sttedni vék jako obdobi kdy je dobie — rozkvetla louka a kdy je obtiznéji — snih a
hory, které predstavuji narocny terén a jeho mohutnost. Ne vSak negativni obdobi.

Z Janina vypravéni lze pocitit, ze kulturni ocekévani, které lidé maji od lidi ve stfednim
veku, je praveé proziti krize tohoto obdobi. VSeobecné se o tomto obdobi hovoii jako o Case,
kdy se lidé hledaji nebo hledaji zménu, protoze stfedni veék je vniman jako posledni moznost
provést zasadni zivotni zmény. Tyto zmény muzou byt zména kariéry, v piipadé¢ Jany, kdy se
rozhodla studovat, a po studiich si naSla uplatnéni ve vystudovaném oboru. Takovéto zmeny

jsou vSeobecné¢ spise ocekavané u muzil, nicméné neni tomu tak vyhradné.
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8.1.3 Rozhovor s Evou
Evé je 50 let, je vdand a ma dv¢ jiz dospélé dcery. Eva vnima stfedni veék jako obdobi,

kdy ma ¢lovek uz néco odzito, ma odrostlé déti, stabilni praci, je vyzraly a vi, co od zivota chce
a co muze ocekavat.

Velkou zménou si prosla ve chvili, kdy se v praci ptestaly slad’'ovat jeji vlastni hodnoty
s hodnotami nadfizeného, rozhodla se pro radikalni krok a z prace odesla. Eva toto obdobi
popisovala jako velice ndro¢né, a to z nékolika ditvodu. Jak finan¢niho, tak i moralniho. Vnitiné
si nedokazala ptredstavit pokracovat v praci, kde by musela jit proti vlastnimu piesvédceni.
Dokazala se postavit za své hodnoty a za to v co véfi, byt to znamenalo obtize v soukromi.

Se zménou prace se zaroven rozhodla i dokondit si vzdélani, aby mohla pokracovat
v praci, kterd ji napliovala. Je z ni citit odhodlani. Rozhodla se jit svou cestou a za svym cilem,
byla ochotna riskovat. Cesta pro ni nebyla jednoduchd. Mladsi dcera méla vazné zdravotni
potize, které v dob¢ Evina studia gradovaly.

Celkové na toto obdobi nevzpomina rada. Mohl by to zplisobovat pocit viny, ze se dcefi,
kdyz ji potfebovala, nemohla vénovat na plno, jak by si prala. Zjevna tleva pfisla s diagnézou
a nastavenou dietou pro dceru, kdy zaroven Eva dostudovala, star$i dcera se odsté¢hovala do
Prahy, kde zacala studovat vysokou Skolu a mladsi dcera se Evé stala ,,part’ackou®.

Z Evina vypravéni je citit velkd oddanost a podpora détem, kdy jim chce opravdu doprat
pohodové zazemi pro studium a jejich dalsi vyvoj. Eva celkové plisobi velice pozitivné a
naro¢né situace a prozitky spise bere jako soucast zivota, byt’ dobu, kdy studovala, bere jako
krizovou z pohledu naro¢nosti. Snazi se na kazdé¢ situaci hledat vzdy pozitivni momenty. Svou
pozitivitu predava dal svym dceram.

Béhem studia si dovolila dat své potieby na prvni misto, 1 kdyz véd¢€la, Ze je to na tkor
déti a Casu, ktery snimi bude moci travit. Po zbytek studia dcer se vSak upozadila a
pfizpisobovala se jejich potfebam. To ji zplisobilo zdravotni potiZe, i pfes to si Eva nestézovala.
Zvolila copingovou strategii v podob¢ socidlniho ptfipodobnovani.

¢

,, ...jsou lidi, ktery jsou na tom jeste hir, ale...*
Eva ma velice pozitivni nahled 1 na svilj vék a ptichazejici stari, kdy vrasky, kila navic
nebo néjaké neduhy bere jako soucast daného obdobi. Vidi v tom vyzralost. Evina vyzrélost je
v 1 pfistupu, ktery zvolila ke svému muzi, kdy se snazi naucit fungujici zptisob komunikace a
z nevydatenych pokusti se uci.
,,Ne, nejsou chyby, je jenom vyvoj.
Jako nejpozitivnéjsi, nejsilngjsi zazitek vnima, Ze si dcery splnily sviyj cil. Zni to tak, ze

Evin zivotni udél byl, aby si i dcery umély jit za svym cilem a splnit si ho.
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Eva vkladéa hodné srdce do vseho, co d€la. Zplsob, kterym vypréavi i o své praci, dcerach,
jak siuziva zZivota, je plny nadSeni, pozitivni energie, presvédceni a odhodlani. Hleda pozitivum
v mali¢kostech, vidi dilezitost v pfedavani zkuSenosti dal. Ve svém stfednim véku uz touzila
spise po klidu ve smyslu, Ze uz vi, co od zivota chce, ma nastavené své hodnoty a dal vyuziva
svych zkusSenosti. Zkusenosti chce piedavat i v praci, aby ji obohatila, pozvedla. Jako ucitelka
v matetské Skolce chce nabidnout vSem détem pohodové zazemi v rdmci své prace, hlavné tém
détem, které to nemaji doma lehké. VEfi, ze mize détem piedat dobry zéklad, aby z nich vyrostli
dobfi lidé. Eva ma obrovské socidlni citéni a je pro ni dilezité, aby své znalosti a zkuSenosti
sdilela s ostatnimi ucitelkami. Jak v soukromi, tak i v praci z ni €is$i oddanost a nasazeni.

Z Evina vypravéni jsou spolecenska ocekdvani od lidi ve stfednim véku takova, Ze budou
vyzrali, budou mit zaloZenou rodinu, odrostlé déti, vybudovanou kariéru, kazdy by mél mit

v sob¢ srovnané hodnoty.

8.1.4 Rozhovor s Vendulou
Vendule je 48 let, je vdana a bezdétnd. Pro Vendulu ptedstavuje stiedni vék rodinu,

odrostlé déti, odchazeni déti z domova, vraceni se zpét ke svym koni¢ktim, které museli dat
stranou kvuli détem a také, Ze Zena je v 50 letech nezamé&stnatelna. Je to zajimavy pohled na
obdobi sttedniho véku z perspektivy Zeny, ktera se blizi 50 letim. Stfedni vek s sebou také
pfinasi bilancovani a zaroven svobodu.

., ...mam pocit, Zze muzu, ale nemusim, protoze uz vim, ze nemusim. Ale jesté porad miizu.

Vendula nepocituje, Ze by si prosla krizi sttedniho véku. Obtizné Zivotni situace vnima
jako soucast zivotniho cyklu ¢i urcitého obdobi. Zamysli se nad tim, pro¢ by méla byt krize
spojena pravée se sttednim vékem. Zarovei reflektuje, Ze krize mize vést k ur¢itému posunu ¢i
Vyvoji.

1 kdyz asi z krize miize byt i néjaky nakopnuti néceho dalsiho. *

Nejnaro¢néjsi obdobi prozivala za Covidu, kdy se ocitla v situaci, kterd ji ukdzala, Ze si
s manzelem musi zménit zpisob komunikace ¢i fungovani. Zni to, jako by se do Covidu
nachazela v zajetych kolejich, kdy ji nic nenutilo néco ménit a nemusela feSit ani zavazné
situace.

Za nejpozitivnéjsi zkuSenost povazuje poznani, Ze je schopna fesit rizné situace, které by
si dfiv neuméla predstavit. CoZ ji zfejmé otevielo nové moznosti. Z rozhovoru je znat, ze ziskala
zivotni nadhled a vnitin€ si sefadila priority, co je pro ni dilezité, ¢im se chce zabyvat.
Dulezitym meznikem se zda byt, Ze zacala sama sebe vice vnimat a ziskala na sebe novy nahled.

S tim souvisi 1 smifeni se, Ze nebude mit déti.
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Pti dotazu na bilancovani se vyjadrila, ze to ma spojené spiSe se smrtelnou posteli nez se
sttednim vékem. Zivot ji nicméné pfinesl moznost nadstandardniho Ziti. Z poznamek je citit, Ze
se za to spise citi provinile, ze si zije dobie, mize si leccos dovolit. Dtlezitym zivotnim bodem
pro ni byl vztah s rodici, ktery popsala jako ne pfili§ pratelsky. Odivodiuje si to tim, ze dfiv to
nebyvalo bézné. Zaroven je z jeji vypovedi citit litost nad tim, ze nemohla mit déti a ze nemohla
tedy prerusit vzorec rodiCovstvi a ditéti poskytnout vztah, ktery by byl pratelsky.

Vendula se zdd mit nepribojny pfistup k zivotu. Dalo by se fici, ze z obav z mozného
zklamani se vyhyba novym vécem. Zda se, ze rezignovala na zivot a chce ho prozit v poklidu
bez velkych udélosti, novych z4zitkl a s tim ptipadnymi zklamanimi.

Nevnima4, Ze by spole¢nost méla n&jaka ocekavani od lidi ve sttednim véku. Pro ni je to
spiSe individualni zalezitost, stejné tak ziskavani zkusenosti, které jsou podle ni nepfenositelné,
a tudiz si kazdy musi vyslapat svou cesticku sam.

Svou krajinu sttedniho véku vidi jako horizont se zelenymi stromy, Sedivou oblohou,
protoze modra se ji zdd nevhodna k jejimu véku. Horizont bude rovny, bez kopct. Coz se

proliné s podtextem jejiho vypravéni, ze by byla rada za poklidny zivot bez velkych udalosti.

8.1.5 Rozhovor s Magdou
Magdé je 58 let, je vdand, ma dvé dospélé déti. Pii predstave sttedniho véku se Magdé

okamzité vybavil klid a pohoda. Magda si tento pocit spojila s ,,prdzdnym hnizdem*, kdy jsou
déti dospélé a opustily domdacnost rodicii. Magda tento krok vnima jako velice osvobozujici a
malé, vénovala se jim aZ dokud nebyly pfipraveny odejit z domu a zde, dle jeji Gvahy, jeji
povinnost kon¢i. Dospélost a samostatnost déti ji pfinesla pocit Glevy. Dé&ti vnima jako
pokracovani zivota, kdy déti porodila, vychovala a vyprovodila do dospélosti, aby 1 ony mohly
mit svoje déti a zivot byl zachovan. Pfedala pomyslnou $tafetu zivota a ona se muize vénovat
sobé&, svému zdravi, svym potfebam a konickim.

S manzelem se ptest€hovali do mensiho bytu a zafidili si Zivot uzZ pro sebe, kde maji klid,
nikdo je nerusi.

Co je pro Magdu velice dilezité, a toto téma se neslo celym rozhovorem, je zdravi a

vvvvvv

K otédzce sttedniho veéku se Magda vyjadfila, ze Zadnou krizi neprosla, protoze veSkeré

situace, které ji zivot pfindsi, jsou pfirozené a pfirodou nastavené. Praveé proto, ze je velice

aktivni, stara se o své zdravi a kondici, neprosla si krizi sttedniho véku.
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Magda se zda byt velice konzervativni ¢lovék, zivot bere tak jak jde, s vécmi, které ji
zivot pfinese, se vyrovnava logicky, ze tak to ma byt a ona to zménit nemuze. Jako by
rezignovala na moznost usilovat o lepsi zivot, ¢i podminky. Od rodict si odnesla Gzkosti ze
Spatného zdravi a nedostatku jidla, kdy tyto stavy rodice zazivali v dobé valky, kterou oba
pamatovali. Magda je vdé¢na za malo a je spokojena s tim, co ma a jak Zila. Je skromna a nékdy
se spiSe upozad’uje a nechce se prosazovat. Chybi ji ambice jit si za lepSim.
déti nepodilel. Na druhé stran¢ velice hezky vzpominala na spolecné stravené chvile jako
rodina, at’ uz na spole¢nych dovolenych, pobytech na chalup¢é nebo sportovnich udalostech.
Protoze piisla o své rodic¢e ve veéku 30 let, ma pocit, ze sla do stfedniho véku uz s uleh¢enim o
jednu starost, kdy védéla, ze nebude muset fesit starnouci rodi¢e. Zaroven dodala, Ze ani ona
nechce byt pritézi pro své déti, a proto tak silné vnima potiebu pecovat o svou télesnou schranku
a psychické zdravi.

Dalsi téma spojené se sttednim vékem bylo pro Magdu téma prace. Kde méla za cil se
zlepSovat a posouvat, aby mohla pracovat i ve staii. Zaroven ziskavala zkusenosti a dokézala si
fict, co v zivoté uz nechce a uvédomila si v ¢em je dobra.

Bodem obratu pro ni byly zdravotni potiZe, kdy ji hrozila operace. Pfi této ptileZitosti si
uvédomila, Ze se o sebe musi Iépe starat. Z jejich slov vyplyva, Ze je to Zivotni nutnost cvi€it a
udrzovat se. V péci o sebe, je az urputna a neoblomna a neda se jen tak zahnat na operaci nebo
jiny invazivni zakrok. Co se zdravi tyCe, nebyla ochotna pfijmout, ze by se nemohla vylécit
jinak neZ operaci a hledala alternativy.

Pii zavérecném bilancovani nevidi, Ze by ji Zivot néco vzal, protoZe sama tika, Ze:

., ...ten Zivot jako ma néjakej vyvoj...
Byt pocituje ubytek fyzickych sil, je spokojend sklidnym Zivotem, kdy se nemusi citit
ohrozena, jako jeji rodiCe za valky a za to je vdécna. Magda je v tomto ohledu skromny ¢lovek,
kdy od Zivota ocekava dobré zdravi, klid a mir. Coz ji podle jejich slov Zivot i dal:
., Dal mi vic tu svobodu, klid... "
Svou krajinu pfi prvnim zamysleni vidéla jako hory, coZ pfipodobnila k jeji praci, ale vice si
predstavovala mote, modrou oblohu, kde to je jemné a klidné.

Z celého rozhovoru je citit velka pokora k Zivotu, ziejmé diky pfenesenym zkuSenostem
od rodici, ktefi sice o prozitcich z valky mluvit nechtéli, ale bylo asi zjevné, Ze je to
poznamenalo. Magdina potieba hlavné pracovat a byt silnd a zdrava, vychovat déti a pak se
opét zamértit na praci, vypovida o jeji ur¢ité skromnosti a odevzdanosti zivotu, kdy je vdécna
za malo a nepozaduje, nechce pozadovat vic, 1 kdyby mohla.
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8.1.6 Rozhovor s Petrou
Petie je 41 let, je vdand, ma tfi déti. Pfi mySlence na stfedni v€k se Petfe vybavila

maminka, kdyz byla ve stfednim véku a s timto vyzkumem si i poprvé uvédomila, ze ona sama
se momentaln¢ nachazi ve stfednim véku. Stiedni vék v ni evokuje predstavu, kdy by mél
¢loveék mit srovnané priority, co od Zivota chce a kam smétuje. M¢l by dosahnout uspéchti
v kariéte, mit vnitiné rozhodnuté, zda déti chee, ¢i nikoliv. Byt schopny mit nadhled a divat se
na véci zriznych whli pohledu. Sama chtéla stihnout mit tfi déti, dokoncit vysokou a
zapracovat na své vaze, nez ji bude Ctyficet let. Proto se piihlasila na vysokou skolu.

Prvni krizi prozila jiz ve véku 28 let, kdy se rozesla se svym snoubencem. Pro ni to
znamenalo vratit se do rodného mésta, navazovat nové kontakty, hledat praci a znovu si budovat
zivot 1 kariéru. Tato krize se v prib¢hu rozhovoru podprahové objevi, kdyz hovoii o strachu
z rozvodu. Sama pochdzi z rozvedené rodiny, coZ ji ziejmé& hluboce poznamenalo, nasledny
ukonceny vztah se snoubencem mohl vyvolat dal$i pocity tzkosti a strachu.

Nejnaro¢néjsi zkusenost pro Petru byl porod mrtvého ditéte. Nicméné se k této situaci
postavila uvédoménim, Ze nechce skonCit s touto negativni zkusSenosti. Dal$i negativni
zkuSenost, o které Petra hovoti, je jeji névrat zpét do rodného mésta po rozchodu se
snoubencem. Vnimala to jako poniZeni. Zfejm¢ se bala predsudkli nebo posméchu, Ze se ji
nezadafilo a musela se vratit, protoze v jejim véku by méla byt vdand, mit kariéru a piipadné
vyteSenou otazku deti. V tomto ptipade se napovrch dostavaji hluboce vrytd kulturni oekavani.

Nad ptipadnymi ,.karamboly*, jak obtizné situace Petra nazvala, pfemysli jako nad
moznou cestou, jak se posunout kupfedu, naucit se z dané situace néco nového. Tyto zvraty ji
nabidly novy pohled na riizné uskali Zivota.

Za nejpozitivnéjSi okamzik povazuje své vydafené manzelstvi a harmonicky vztah
s manzelem. Rodina je pro ni nejdulezitéjsi, v rozhovoru na ni klade velky dtraz. Dal$im
pozitivem pro ni bylo rozhodnuti vystudovat vysokou Skolu. Z Petfina povidani je znat, Ze vSe
déla srdcem a s nadSenim — jak Skolu, tak praci. Pomalu si ur€uje malé cile, aby dosahla
velkého, a postupné se k nému ptiblizuje. Ma odhodléani a vytrvalost.

Na bilancovani se citi Petra jest¢ mlada, protoze je teprve v poloving, ale za dosavadni
¢ast zivota je vdécna a spiSe na ni pohliZi tak, ze ji osud doptéaval, nez bral. Je spokojenad s tim,
co ma. Ma vyborné rodinné zazemi, jak u rodicu, tak u manZzela, nadanou dceru a syna. Se
synem by si rdda vice porozuméla. Z rozhovoru vyzniva, Ze mnozstvi ¢asu, které vénuji dcefi,
jejim konickim a rozvijeni jejiho talentu, se nerovna Casu, ktery travi se svym synem. Povazuje

to za selhéni z jeji strany, Ze pln¢€ nerozumi svému ditéti.
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Udrzet spokojenou rodinu je jejim nejvétsim cilem. Je pro ni ochotna ud¢lat cokoliv,
hlavné aby ziistali spolu, vytvofili zdzemi pro déti a byli spokojeni.
,, Udrzet si rodinu, udrzet si tu rodinu a takovou tu rodinnou pohodu jako Ze, zZe si tam... to je

¢

takovy to nejvetsi stesti... *

8.1.7 Rozhovor s Ivetou
Iveté je 43 let, je vdana a ma dvé dcery. Pro Ivetu je predstava stiedniho véku takova, ze

si ¢loveék uvédomuje, co se mu doposud povedlo a co nikoli. Stfedni vék vnima tak, ze uz nema
pied sebou velkou neznamou, ale vi, co mize ocekavat. M4 néco, na co miize byt pysna.
Zaroven by méla byt zajisténd, predavat své hodnoty dal, chodit volit a vzd¢lavat se. Ve Ctyficeti
letech se zahy rozhodla, ze mize mluvit od srdce a od plic a byt upiimna a tikat véci, tak jak je
skute¢né citi. Na jednu stranu tim ziskala ur¢itou svobodu, na stran¢ druhé, pfisla o nékteré
blizké pratele. Také to zpisobilo problémy s manzelem. Iveta si ziejmé pfenastavila své vlastni
hodnoty a urcila si, komu bude vénovat svij Cas. Nesetkala se vSak s velkym pochopenim.

Pti dlouhodobém pobytu v zahraniéi, kde ji vyhovoval piistup okoli(v praci ji chvalili,
sousedé ji vice vnimali) se ji zvedlo sebevédomi. V Cechach se necitila komfortné natolik, aby
ukazala své skutecné ja. V zahranici se odvazila projevit a reakce byly pozitivni. Sebevédomi
ji stouplo 1 poté, co zaCala zpétnou vazbu vnimat pozitivné, jako néco, co ji miize pomoci.

Z rozhovoru plyne, Ze ji v mladi vyznamné ovlivnila matka, kterd ji zieymé vstépovala,
ze chlap ma byt statny a sportovec. Coz pozdéji do jisté miry ovliviiovalo vztah s manzelem.
Je ziejmé, ze vyhledavala mat€inu pochvalu a uznani. Rodice se zdali byt nepfitomni a spise se
vénovali jejim bratrim.

Svou krizovou situaci nazvala platonickym vztahem s muZem, ktery byl pravé prototyp
sportovce, kterého ji, vZdy davala matka za ptiklad. Tento platonicky vztah na dalku ji zfejmé
dodaval pocit jistoty a sebevédomi, kterého se ji nedostavalo doma od jejiho muze.

Celym rozhovorem se nese podtext, Zze Iveta manzela miluje a touzi, aby jim vztah
fungoval (podnikli v této oblasti i navstévu poradny) a i presto je citit, Ze by si Iveta rada ve
vztahu d¢€lala véci spisSe podle sebe bez ohledu na ostatni.

Rozhodovani pfenechéavala spiSe manzelovi, kterému nésledné vycitala, Ze jeji ndvrhy
nebere v potaz. Zménu pocitila, az kdyZ prevzala iniciativu a rozhodla se vzit na sebe Cast
zodpovédnosti.

., Tak ne proste, ja to beru na svoji zodpovédnost. *
Pti otazce bilancovani Iveta pocituje, zZe ji Zivot piinesl sebevédomi. Zaroven vyjadriila

nespokojenost s tim, Ze se nachazi na zacatku své pracovni kariéry a podivuje se nad tim, jak je
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to v jejim véku mozné. V ¢emz se odrazi kulturni ocekavani, které od lidi ve sttednim veéku

praveé ocekava, ze budou mit kariéru jiz vybudovanou.

8.1.8 Rozhovor s Radkou
Radce je 43 let, je vdand a ma dceru. Na otdzku prozivani sttedniho véku odpovédéla:

,,INo pro mé je to jako jedna z nejlepsich fazi myho Zivota. *

Z rozhovoru je citit celkova Radc¢ina spokojenost se zivotem a tim, ¢eho dosahla. Nemusi

fesit finan¢ni problémy, v praci je Stastnd a ma spokojeny partnersky vztah.
Konstatovala, ze celé obdobi stfedniho véku je pfedramatizované a lidé ho zbytecné vnimaji
negativné. Citila velky vliv svych kamaradek, které ji nabadaly, aby si splnila sny, neZ ji bude
Ctyficet. Méla pocit, ze by se obdobi stfedniho véku méla bat, protoze uz vlastné¢ prekroci
pomyslnou hranici ke stafi. Tyto vlivy citila hlavné z zenské ¢asti svého okoli.

Cely rozhovor se nesl v duchu Rad¢iny spokojenosti sama se sebou, kde se momentalné
nachdzi a jeji stiedni vék je pfesné to obdobi v Zivote, kdy se citi dobfe, vyrovnané, sebejiste.
Jako by rozkvetla.

Velkou obavu ma o rodice, ktefi starnou, potfebuji vice péCe a pozornosti. Radku to
pfimélo k hlubSimu zamysleni, co to do budoucna znamena pro ni. Védomi, ze se vyskytne
v pozici, kdy uz sice nemusi pecovat o déti, ale bude muset pecovat o starnouci rodice.
Myslenky se vice ubiraly smérem, aby jim byla nablizku v ptipad¢€ potieby ¢i nouze.

Krizi stfedniho véku registrovala u svého muze, ktery vice zacal investovat do svého
volného Casu a konickid. Obratil se spiSe do sebe a stahl do ustrani. Zpiisobovalo to
nedorozuméni, protoze Radka s nastupem stfedniho v€ku naopak méla pocit, Ze je spravna
chvile se vénovat ptateliim a uZivat si pohody stfedniho véku.

Rada by se vénovala cestovani, coz se zda byt pro Radku velkou vasni. V mlad$im véku
pro ni byl limit finance. V cestovani 1 dalSich bodech se Radka vyrazné ptizplisobovala dceti a
jejim potfebam. Bravala ji s sebou i na sluzebni cesty. Z pozdé¢jsiho rozhovoru vyplynulo, Ze
podprahové ji chtéla vynahradit to, Zze odesla od svého prvniho manZzela — otce své dcery. A
nebyla jesté ptipravend ucinit razny krok a minulost nechat v minulosti. Se stfednim vékem
ziskala svobodu a oprostila se od strachovani se o finance, vice si za€ala uzivat cest bez nutného
planovani a pocitani, rozloucila se s vécmi, které ji osobné pojily s byvalym muzem.

Se stfednim vékem a svobodou pfisla pro Radku i moznost upfednostnit sebe, vénovat si
vice pozornosti, vybirat si lidi, které opravdu chce mit ve své blizkosti a odvéZila se postavit se
za sebe a svilj nazor. Zacala si vice cenit svého Casu. Inspiraci ji byl vyrok Billa Gatese, kdy si

uvédomil, jak cennd komodita cCas je.
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., Vsechno si miize koupit, ale cas si koupit nemiize...

Celé¢ toto prozieni podtrhl uraz, ktery se Radce stal a ohrozil ji na zivoté a ktery ona sama
povazuje za druhou Sanci.

Krizi bere jako vyzvu. Jeji krizi — uraz a odchod od prvniho manzela — ji pomohly
zvladnout zivotni zkuSenosti a pocit, Ze ona rozhodne, jakym smérem se vyda. Dle Radky, krize
muze pfijit, ale neni nutné spjata s vékem, ale spiSe se zivotni fazi. S manzelem si prochazeli
krizi. Radka méla pocit, ze ztratili spole¢ny cil. Radka se uvolnila a chtéla se vénovat ptatelim,
cestovani a manzel se spise stahl do ustrani. M4 pocit, ze by se s manzelem potiebovali ,,znovu
nadechnout®, ale z rozhovoru neni znatelna snaha o nalezeni spole¢ného nového cile.

Druhou krizi oznacila nemoc svoji dcery, kdy pocitovala naprostou bezmoc. Se zpétnym
ohlédnutim, vnima i toto obdobi jako pozitivni. Ptilezitost byt dcefi kazdy den nablizku a travit
s ni kvalitni ¢as Radce umoznil si s dcerou vztah prohloubit a vybudovat spole¢né jeho pevné
zaklady.

Velkym rozhodnutim pro Radku bylo pfijmout nabidku na novou préci, ktera pfisla ve
spravny ¢as. Z Radcinych slov vyplyva, Ze praci piijala i z divodu, Ze s manzelem nemohli
ptijit na spolecny cil a ona si tak vypliiovala volny cas. V tento konkrétni okamzik opét dala
své priority na prvni misto.

Na kulturni ocekavani nahlizi jako na kulturni vzorec, ktery vychdzi prevazné ze
zkuSenosti s §ir§i manzelovou rodinou, kdy je cilem porodit a vychovat déti. S tim se Radka
neztotoznuje a klade vétsi diiraz na préaci.

Cely stfedni v€k Radka nazvala letnim obdobi, stejné jako jeji krajina sttedniho véku, je
1éto zalité sluncem — je pozitivni a optimistické. Zaroven muze obcas piijit n€jaky mracek. Ze
slunce miize odejit do lesa, ktery ji poskytne stin. Zakladem je vSak pevné podlozi a slunce,

které tvori stabilitu.

8.1.9 Rozhovor s Annou
Anné je 40 let, ma dva syny a je vdana.

Anna stfedni vék nevnimd negativné. Jednim dechem vSak zminuje zdravotni obtize,
které ji trapi. Ty vSak byly zplsobeny klistétem, tudiZ nemohou byt spojovany se stfednim
vekem. Na zacatku svého stfedniho veéku dosla k pracovnimu vyhoteni, kdyz uz ji jeji prace
nenapliiovala. Zaroven s manzelem feSili neplodnost. Celkové toto obdobi zhodnotila jako
narocné, plné zmén a zvratl. Situace, které feSila zafadila pod krizi sttedniho véku. K tomu

jeste dodala, Ze bojovala s kily navic, vraskami a ,,chfadnoucim* t€lem. S témito ptiznaky krize
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sttedniho véku se vSak vyrovnala s pozitivni mysli. Nastavila si cil a zac¢ala na sob¢ pracovat.
Dalo by se tedy fict, ze Anna na zacala pracovat na svém rozvoji.

Uvazuje nad tim, ze krize stfedniho veéku je spiSe krize smysli, ztrata idedlii nebo
stagnace. Pro zeny je situace o to naro¢néjsi, protoze musi skloubit praci s péci o déti a
domaécnost. Muze to byt zaroven 1 frustrace z uvédomeni si, ze zivot, ktery ¢lovek zije, neni
ten, ktery si planoval.

Nejtézsi zkuSenost pro Annu byl rozchod s prvnim partnerem, ktery byl naro¢ny jak pro
ni, tak pro jejiho syna. Nasla podporu ve své roding, coz je pravdépodobné¢ diivodem, pro¢ ma
Anna silny smysl pro rodinu. Tato krizova situace pro Annu znamenala posun kuptedu, kdy se
naucila néco vice o sob¢ a poucila se do budoucna. Dokazala ptenechat zodpoveédnost za Ciny
svého byvalého pritele na byvalém pfiteli a sama uz si je nedavala za vinu.

Nejpozitivngjsi zkusSenosti byla moznost cestovat, poznavat jiné kultury, narody,
zvyklosti, ziskévat jiny pohled na svét, nové zivotni zkuSenosti a s nimi spojenou zivotni
moudrost.

Bod zlomu byly jiz zminéné dvé dilezité zivotni situace, které ji dovedly k sebelasce,
sebeucte, aby o sebe vice pecovala jak po fyzické, tak psychické strance. Zaméfila se na svou
osobni pohodu.

Z rozhovoru plyne Annina pokora, vdé¢nost za to, co md, oddanost roding, socidlni citéni
a potfebu mit rodinu na blizku. Jeji optimismus.

KdyZ bilancovala, uvédomila si, Ze Zivot je narocny a obtizny, ale i tak pocitovala
vdécnost a Stésti. Svou nejveétsi vyzvu vidi v tom, aby si udrzela svou pozitivni mysl a osobni
pohodu.

., A velka vyzva urcité v Zivoté je, aby clovek nezahorknul, coz — coz nékdy hrozi...

Jeji pozitivita €isi z vyroku 1 jeji pfedstavy krajiny sttedniho véku.
., ...2€ mam pocit, zZe zZiju jako barevnej, naplnénéj zivot plnej lasky, Zze mam kolem sebe jako
blizky lidi...
Svou krajinu stiedniho véku popsala jako barevné stromy rtzného stafi mnohobarevné a
mnohovrstevné.

Kulturni ocekdvani hodnoti dle manzelovy rodiny. Ta je velkd. Navstéva rodiny je casove

naro¢na zaleZzitost. Rodice si pieji, aby déti jezdily na navstévy pravideln€ a travily s nimi vice

volného ¢asu.
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8.1.10 Rozhovor s Lenkou
Lence je 54 let, ma jednoho syna, neni ve vztahu.

Pro Lenku krize stiedniho véku znamena, kdyz se lidé(manzelé), ktefi jsou spolu mnoho
let (od mlédi), ve sttednim véku probudi a maji pocit, Ze jim zivot utikd mezi prsty a nestihli
to, co si pfedsevzali. V dusledku toho se rozvedou, najdou si nové partnery — mladsi v piipadé
muzu.

Lencina krize spocivala v tom, ze zlstala sama, bez rodiny, s malym ditétem a bez
jakéhokoliv zazemi ¢i podpory. Na otazku krize stfedniho véku stale nahlizi tak, ze ji neprosla,
protoze nema partnera, a proto nema ani pocit, Zze by ji v mladi uteklo néco, co by pottebovala
dohénét.

Nejtézsi zkuSenost byl jeji mnohalety boj se zdravotnimi problémy, které byly velice
naroc¢né a vysilujici. Lencina vytrvalost, sebezapfeni a touha dat jen to nejlepsi zdzemi svému
synovi ji po celou dobu neopustila. Byt by se mohlo zdat, ze chvilemi Lenka rezignovala na
zivot, vzdy ji hnala kuptedu myslenka na syna. Jeji odhodlanost dat synovi zazemi, které ona
nem¢la, ji pomohlo zvitézit jak nad nemoci, tak sama nad sebou. Vlastni pili a tvrdou praci na
vedly k té nepozitivnéjsi.

Pozitivem je pro Lenku ziskani sebedlivéry, kdy se zbavila studu pii mluveni pted lidmi.
Objevila v sobé skryty talent — uméni komunikace.

Lenka neustale zminuje, jak, je spokojena a Stastnd, Ze nasla sebe samu. Je z ni patrna
pokora, ale 1 neuvétitelnd pozitivita a laska k Zivotu a touha se neustale zlepSovat a pracovat na
sobé.

., A prosté mam plan, prosté mam kolem prosté spoustu uzasnych vjemii jako ze svéta, a to
prosté lita, vidim spoustu krasnych véci a vidim spoustu krasnych véci a hrozné mé to tési.
K tomu jsem dospéla ve svym stiednim véku. *

Pti bilancovani opét zopakovala, jak moc je spokojend a jak moc mé rada sviij zivot. Vidi
jej jako naplnény, byt byl dlouhou dobu plny obtizi, nesnazi a problém1.

Podle nazoru Lenky spole€nost ocekéava od lidi ve sttednim veku, Ze budou mit srovnané
priority, budou mit Zivotni zkuSenosti, které mohou (a méli by) predavat dal. Zaroven se

ocekava, ze udélaji néco pro spolecnost.

8.1.11 Rozhovor s Martinou
Marting je 43 let, je bezdétna a svobodna.
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Martin stfedni v€k odstartoval rozchodem s dlouholetym partnerem a zavaznou
diagnozou. Pro Martinu se stalo krizi stfedniho véku vyhoteni v praci a nedobré partnerské
vztahy. Na druhou stranu dodala, ze krizi vidi jen v nékom, kdo je opravdu na dné, nebo nevi
kudy kam, nevidi zadné vychodisko, coz jeji ptipad nebyl. Krizi vnima jako pfilezitost ke
zlepsSeni, posunout se dal.

Jeji naro¢ny zdravotni stav Martin€ pomohl v tom si utiibit, co od Zivota ofekava ona a
co od n¢j chce. Uvédomila si, co chce a potiebuje pro sebe. Rozhodla se dokoncit si
vysokoskolské vzdélani, coz bylo zaroven jejim nejnaro¢n€jsim rozhodnutim.

Pfi zamysleni nad bilancovani svého dosavadniho Zivota, Martina usoudila, Ze ji Zivot jen
daval. Kazdé své rozhodnuti a sviyj krok by nikdy nechtéla vratit zpét, protoze ji kazda situace
posunula kuptedu. I Spatné situace zpétné vyhodnotila, ze ji spise ptinesly pozitiva nez naopak.

Spolecenska oc¢ekavani byla pro Martinu narocné ustat a nepiipoustét si je. Citila tlak na
to, Ze by méla byt finanéné zabezpecena, mit déti, rodinu, partnera.

Svou krajinu si pfedstavila jako azurové modré mote, bily pisek, jachta, kolem jsou skaly
a lesy. Na pobiezi je diim a je tam slunecno. Tato pfedstava se prolina podtextem celého
rozhovoru, kdy byla Martina pozitivni a byt se v Zivoté setkala s narocnymi obdobimi. Snazila

spiSe vytézit neZz byt smutna ¢i neSt'astna ze své situace.

8.2 Tematicka analyza:
Po dikladném prostudovani vybranych rozhovora jsem pii opétovném Cteni vypisovala témata,
ktera byla pro kazdou participantku dilezitd, ¢asto je zminovala ¢i na n¢ kladla duraz.
Spolec¢na témata, kterd vzesla z 11 analyzovanych rozhovort, jsou:

- Rodinné vztahy a péce o n¢

- Sebeuvédoméni - vytyc€eni si vlastnich hranic a priorit

- Péce o starnouci rodice - tzv. ,,sendvicova‘“ generace

- Velka zivotni zména

- Vzdelavani a seberozvoj

- Muj Cas a péce o sebe

- Krize sttedniho v€ku jako seberozvoj

- Kulturni oéekavani od lidi ve stfednim véku

Rodinné vztahy a péce o né
Jednim z nejvyznamnéjSich témat, které se neslo jednotlivymi rozhovory, byly rodinné

vztahy. Téma se objevovalo z riznych Ghla, at’ uz z pohledu partnerky, manzelky, matky ¢i
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dcery. Participantky zdurazinovaly, jak dulezité vztahy v rodin¢ jsou, bez ohledu na to, zda je
prozivaly pozitivn€ ¢i méné pozitivné.

Howell (2002) zminuje dilezitost ¢i ztratu vztahi na prvnim misté, jako krizové obdobi
sttedniho véku americkych Zen. Z pohledu jednotlivei vzdy zaznélo, ze je rodina dilezita a je
nesmirn¢ podstatné se snazit vztahy udrzovat v potadku. Z jednotlivych rozhovort bylo
patrné, ze se participantky vztahy snazily v pozdéjsim véku napravit nebo je dostat na
akceptovatelnou troven.

Ty z respondentek, které nemély dobré vztahy s rodi¢i, povazuji za velice dulezité tyto
vztahy urovnat a snazit se je udrZzovat pozitivni. S pfibyvajicim v€kem si ¢lovék uvédomuje
své starnuti a blizici se smrt (Howell, 2002). Dojde k védomi, Ze se to tyka nejen jich
samotnych, ale hlavn¢ jejich starnoucich rodict. Vztahy s rodici, détmi ¢i partnerem napliiuji
potieby afiliace, coz vede k dobrému psychickému zdravi i pohod¢ kazdého ¢lovéka
(Slaménik, I., & Hurychova, Z. (2010).

Clovék navazuje béhem Zivota riizné vztahy, blizsi, $irsi, pracovni a jiné. Nejvétsi
vyznam vSak maji pro ¢loveka té€sné vztahy. Tésnost se vyznacuje vzajemnou péci, diveérou a
odpovédnosti (Slaménik, 1., & Hurychova, Z. (2010). Harold H. Kelley (1979, 1986) zavedl
pojem osobni vztahy, u kterych charakterizoval jako podstatnou zévislost jednoho na druhém.

Zaroven jako charakteristiku osobnich vztahtli specifikoval t€snost vztaht.

Sebeuvédoméni (prehodnoceni priorit)

Slovem sebeuvédoméni se d4 popsat dalsi téma, které se prolinalo vSemi rozhovory.
Podle Oxfordského slovniku sebeuvédoméni znamena: ,,védomou znalost vlastniho charakteru
a pocitil. Je to nasSe schopnost definovat, kdo jsme jako lidé, chapat své hodnoty a védét, co
chceme od Zivota.* Participantky zmifiovaly nastaveni vlastnich hranic, priorit ¢i hodnot. Mit
»srovnané®, co od zivota ofekdvam a co chci jesté ziskat. V jakém bodé se nachazim ve
sv¢ kariéfe, kam se chci pracovné posunout. Participantky zminovaly, jak dilezité je mit v sob¢
,vyfresené® téma matefstvi.

K sebeuvédoméni se dostaly skrze okamzik, Zivotni situaci, kterou musely fesit nebo pred
ni byly okolnostmi postaveny. Naptiklad se jednalo o ztratu partnera ¢i manzela, ztratu rodicu,
odchod déti zdomova, zdravotni nebo fyzické obtiZze. Tyto situace donutily participantky
piehodnotit svilij pohled na sviij dosavadni zplisob zivota, své hodnoty ¢i piistup k rodinnym
vztahtim. Casto mély pocit, Ze upfednostiiovaly rodinu, déti, partnery, praci, pfed sebou samymi

a jejich vlastnimi potfebami. V rozhovoru byly tyto okamziky nazvany jako ,,bod obratu/ bod
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zlomu®. Zavaznost riznych Zivotnich situaci s uvédoménim starnuti mize vyvolavat pocit, ze
jeden proziva krizi sttedniho véku (Brim et al., 2004).

Jedna participantka svou zivotni udalost brala, jako moznou krizi stfedniho véku, zaroven
vSak dodala, Ze celou situaci bere jako rozvoj, urity zivotni progres. Nahled byl tedy spise
pozitivni v tomto ptipade. Ze studie MIDUS, kterou zpracovava Brim a kolektiv, vyplyva, ze
vétsina lidi krizi sttedniho véku povazuje za pozitivni osobni rast (Brim et al., 2004).

V rozhovorech se prolinalo téma starnuti, odchazejicich fyzickych sil, fyzickd zména,
objevujici se zdravotni problémy. Pro participantky bylo ndro¢né ptijmout zmény, které jsou
spojené s pribyvajicimi roky, Ze nemohou dé¢lat naptiklad sport, ktery maji rady. Zaroven
zaznivalo téma vybirdni si, s kym chtéji travit volny ¢as. Zacaly se obklopovat pouze lidmi, se
kterymi si rozumély, i kdyz to znamenalo nevidat se s ¢asti rodiny. Pecliveé vazily, s kym budou
travit volny ¢as. Vybiraly si, kdo jim ,,stoji za to*, aby jim sviij ¢as vénovaly.

Participantky zmifiovaly, Ze si v jistych forméch plnily své sny ¢i piani z mladi, naptiklad
— dokon¢it vysokou skolu v oboru, ktery je vzdy zajimal, aby nasledné mohly pracovat v oboru,
po kterém touzily. Nékdy to znamenalo piehodnotit naptiklad, zda pietrvat v soucasné praci,
vztahu ¢i skupin€. Coz zaroven souvisi i s ptehodnocenim svych priorit a hodnot, kdy ucinily
rozhodnuti odejit z prace pravé proto, Ze se rozchazely jejich hodnoty, od téch, které ctil

zameéstnavatel.

Péce o starnouci rodice

S prodluZzovanim Zivota a odkladanim matef'stvi na pozd¢jsi dobu je stale ¢astéjsi situace,
kdy partnefi, nebo jeden z partnerd, pecuji, jak o své malé déti, tak i o své starnouci rodice
(Klimovéa Chaloupkova, 2013). Rodina je soucasti neformalni péce. Neformalni pecovatelé
tvofi 70 — 90 % vSech poskytovatelti dlouhodobé péce, pficemz rodina tvoii az Ctyfi pétiny
poskytovatelli (Klimova Chaloupkové, 2013). Pro rodiny to Casto znamena, Ze se dostavaji do
situace, kdy pecuji o své malé déti a zaroven zacinaji pecovat o své starnouci rodice. Této
generaci se fika ,,sendvi¢ova generace* (Lachman, 2001).

Skoro dvé¢ tretiny dlouhodobych pecujicich tvori zeny (Colombo et al., 2011), cozZ je
obrovska jak psychicka, tak i fyzicka zatéz. Péce o svou rodinu, malé déti, zaméstnani a zaroven
péce o rodice, je velkym zdsahem do chodu rodiny jako takové (Klimovéa Chaloupkova, 2013).

Dlouhodoba péce o starsi rodice ¢i dlouhodobé nemocné seniory ma dopady zaroven na
fyzické 1 psychické zdravi a ekonomickou situaci rodiny. Nékteré rodiny balancuji na hrané
chudoby (Colombo et al., 2011). Takovéto napeti mize vést az k fyzickému nebo psychickému

vycerpani, coz mize zac¢it vyvolavat fadu konfliktd ve vztahu. Konflikt mtize vzniknout i viici
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sob¢ samému, kdy na jedné stran€ stoji pocit povinnosti, a na druhé touha po volnosti ve smyslu,
mohu se zamé&fit na sebe, své potieby a potieby své rodiny (Solcova, Kebza, 1999).

Pro participantky bylo toto obdobi velice narocné, mély pocit, ze musi vyhovét vSem, a
proto v mnoha ptipadech upozad’ovaly své vlastni potieby a ptani.
veku. Vyhybani se role peCovatele s sebou nicméné nese mozny vznik pozdni deprese, ktera
ma pocatek v pocitu viny za to, ze ¢lovek dostatecné nebo viibec nepefoval o své starnouci

rodice (Hrdlicka et al., 2006).

Velka Zivotni zména

Jakéakoliv zivotni zména je psychicky naro¢na. Kazdy ¢lovek je jinak vybaven k zvladani
jednotlivych situaci. Velkou roli hraje vychova a rodina, ze které ¢lovek ziskava zkuSenosti a
predstavu, jak je mozné dané situace fesit, ¢i na né reagovat. Clovék prochazi krizi, ktera ma
bud’ vnéjsi pficinu, jako je ndhlé umrti partnera, rodicii nebo neocekavana ztrata zaméstnani.
Nebo naopak vnitini pfi¢inou mize byt nespokojenost se sebou samym, svych dosazenych ¢i
nedosazenych ciltl a touha se posunout dal (Spatenkova a kol., 2004, s. 19).

VSechny participantky vyjadfily nézor, Ze tyto krize je donutily pfehodnotit své priority,
jinak uspotadat sviyj Zivot a zaroven hledat cestu, jak nejlépe pokracovat dal v Zivoté. ,,Krize
vede obvykle ke zmén¢ regulacniho vzorce, ke zméné regulativnich zpisobd naseho chovani
(at’ v pozitivnim, €1 negativnim smyslu). Nese moznost zdsadni zmény. Z toho vyplyva, Ze je

zaroven nebezpecim i piileZitosti* (Vodackova a kol. 2002, s. 31).

Miij ¢as a péce o sebe

Mezi participantkami se nachazely zeny s malymi détmi, odrostlymi ¢i dospélymi détmi,
nékteré participantky mély jiz vnoucata. Pro ty, které mély malé déti, byla priorita rodina,
rodinna pohoda, zajiSténi rodiny. Pro participantky, které mély starSi déti v teenage veku,
uvedly, ze pro né bylo dulezit¢ zabezpecit, aby déti mohly bezstarostné dostudovat. Chtély
détem hlavné dat podporu, zajistit je finan¢né po dobu studii, byt’ to bylo na tukor zbytku rodiny.

Participantky, které mély vnoucata, naopak necitily prioritu v tom ,,byt hlidaci* babickou.
Chtély détem s vnoucaty pomoci, ale za podminek, které budou vyhovovat jim samotnym.
Vymezily sviyj prostor a ¢as, kdy ho chtéji vénovat vnoucatiim.

Velkou zménou bylo 1 to, Ze o sebe zacaly participantky vice peCovat, starat se o své
zdravi, sviij vzhled, zacaly mit potfebu se dobfe citit, ne pro ostatni, ale pro sebe samé. Pro ¢ast

z nich to byl velky krok a velka zména, v pozitivnim smyslu slova.
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Soucasti péce o sebe bylo i rozhodnuti dokoncit vysokoskolské vzdélani, coz bylo
spojeno s touhou pracovat v jiném oboru, nez ve kterém se pohybovaly doposud. Rozhodnuti o
studiu bylo ¢asteéné spojeno i s nespokojenosti s dosavadni praci, a tudiz to byla ptihodna

pftilezitost pustit se do studia.

Krize stfedniho véku jako seberozvoj

Situace, které participantky popsaly, vnimaly, jako néco, co mohlo byt krizi stfedniho
veéku. Vyjadrily se tak, Zze vnimaly danou situaci jako néco, co ptinasi zivot sam a k zivotu patfi
a byla nevyhnutelnd. Bylo to obdobi naro¢né ve vSech aspektech, jak fyzického, tak i
psychického. Pfi hodnoceni takto narocného obdobi krize, se participantky shodly na tom, ze
jim takova krize sice néco vzala, ale také dala. Vnimaly ji jako seberozvoj, posunuly se dal
v Zivote.

Krize je pfiméla zménit pfistup k riznym situacim, lidem, zalezitostem. Krizové situace
(Darling et al., 2011).

Podle Howell (2002) ma tento proces tfi stadia. Prvni stddium je externi uvédoméni,
interni akceptace a zména chovani. Citily se byt silnéjsi. Byt’ to bylo obdobi naro¢né, tak se

v ném snazily hledat pozitivum pro sebe samé.

Kulturni o¢ekavani spolecnosti od lidi ve stfednim véku

Na otazku: ,,Co se podle Vas ocekava od lidi ve stiednim veku?* zaznivaly odpovédi,
které se mezi participantkami opakovaly. Od lidi ve stfednim véku se oc¢ekava, ze budou mit
vyfeSenou a nastartovanou kariéru, budou usazeni, maji vytreSené bydleni, vychovavaji déti,
jsou finan¢né zajisteni.

Od zen se ocekava, ze budou vSechno zvladat — péci o rodinu, péci o starnouci rodice,
budou se udrzovat a pecovat o sebe. Ocekava se, Ze lidé budou ,,rozumni*, budou mit v sobé
vytesené, co by chtéli byt, co by chtéli délat, mit nasbirané zivotni zkuSenosti. Participantka,
ktera se rozhodla vést bezdétny zivot, pocitovala velky natlak od rodict a ptatel, kdy si déti

poridi.
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9. Diskuse

Zamérem mé bakalaiské prace bylo odpoveédét na tii vyzkumné otazky, které se zamétuji
na to jak lidé ve véku 40-58 let vnimaji obdobi stiedniho vé€ku. Zda pocit'uji, Ze je krize vedla
k seberozvoji a nakolik bylo prozivani stfedniho véku ovlivnéno kulturnimi o¢ekavanimi.

V teoretické Casti jsem piiblizila, jak je obdobi stfedniho véku vniméno v odborné
literatuie. Odbornici popisuji toto obdobi, jako ¢as velkych zmén, dochazi k fyzickym
projevim starnuti, objevuji se vrasky, Sedé¢ vlasy, zpomaluje se metabolismus, zaCinaji se
objevovat prvni zdravotni obtiZe, zeny mohou prochazet menopauzou, muzi se mohou potykat
se snizenou potenci, slabne zrak (Lachman, 2004; Ri¢an, 2004; Howell & Beth, 2002;
McQuaide, 1996). ZhorSuji se 1 kognitivni funkce typu pracovni pamét’, slovni zasoba, rychlost
procesovani informaci. Na druhou stranu pragmatické kognitivni funkce se mohou zlepSovat
(Millova, 2016; Baltes & Staudinger, 1999; Lachman, 2004). Snizovani kognitivnich funkci
muze ¢lovek nahradit jiz ziskanymi zivotnimi zkuSenostmi, které naopak chybi mladsim.

Dochazi i k psychosocialnim zménam. Ke zméndm socidlnich roli, kdy se z manzeli
stavaji rodice, z rodicii prarodie. Lidé mohou celit ztraté partnera, smrti rodicli a moznost
rozvinuti deprese je vysoka (Millova, 2016; Lachman, 2004; Hrdlicka a Blatny, 2021).

Stiedni vék je obdobim bilancovani, hodnoceni svého doposud prozit¢ho Zzivota,
splnénych cild ¢i nenaplnénych sni. Kazdé Zivotni obdobi ma sviij dany tikol v Zivote ¢loveka.
Je to pfechodové faze. Pokud tyto ukoly nejsou splnény, ¢lov€k se nemilize bez dalSich
problémt posunout k dalsi fazi (Thorova, 2015; Erikson, 2015).

Ve vysledcich analyzy se zména fyzického stavu, télesného vzhledu a projevy starnuti
vyskytovaly u kazdé participantky. Nektera na tyto zmény kladly vétsi diiraz nez jiné. Pohled
na tyto zmény se riiznil od pouhého konstatovani az po smutny povzdech. Vzdy to byl az
vedlejsi bod, ktery byl zmifiovan, Ze ke stiednimu véku patii.

Velkou zasluhou na pozitivni prozivani stfedniho véku mé pozitivni psychologie neboli
osobni pohoda. V teoretické ¢asti hovoifim o osobni pohodé€, ktera je definovana jako
dlouhodoby emocni stav, kdy je ¢loveék spokojen se svym zivotem. Osobni pohodu urcuje
intenzita a frekvence pozitivnich emoci (Blatny, 2006). Tato teorie podporuje vysledky
analyzy, ve kterych participantky urcily obdobi sttedniho v€ku za obdobi klidu, pohody,
svobody a novych moznosti. Participantky, které o sobé fekly, Ze jsou extrovertkami byla mira
pohody vétsi, coz bylo patrné z jejich vyjadfovani. Zdaly se byt spokojenéjsimi. Tento vysledek
podporuje Blatny (2006) i Bucher (2021), ktefi uvadéji, ze vyzkum potvrdil, Ze extroverti jsou
StastnéjSimi lidmi.
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Freund a Ritter (2009) se zabyvaji otazkou, zda neuroticismus ma spojitost s krizi
sttedniho véku. Z mého vyzkumného vzorku vyplyva, Ze neuroticismus ¢i extroverze nema vliv
na prozivani stfedniho véku, v tomto ptipadé by se vysledek vztahoval na Zeny. V empirické
¢asti je patrné, ze krizi nebo slozitou zivotni situaci proSly v obdobi stfedniho v€ku vSechny
participantky. Nékteré samy o sobé& prohlasily, Ze jsou extroverti nebo naopak introverti.
Z vysledkt vsak plyne, Ze toto nemélo vyrazny vliv jak na vnimani pritbéhu stiedniho véku, tak
ani na jejich hodnoceni proziti krize ¢i obtizné situace.

Na krizi stitedniho véku, ktera byva automaticky spojovana s obdobim sttedniho véku je
pohlizeno z thlu naro¢ného Zivotniho tseku, kdy lidé zazivaji t€zké Zivotni zkuSenosti, se
kterymi se musi vyrovnavat. Je na ni pohlizeno i z Ghlu Zivotniho rozvoje (Delisle, 2011;
Dahlke, 2001; Howell & Beth, 2002; Krauss Whitbourne & Angiullo Connolly, 1999; Solcova,
2020; gpatenkové, 2004; Lievegoed, 2018, Willis & Reid, 1999). Participantky nicméné
naroc¢né zivotni situace nespojovaly s obdobim stfedniho véku, ale spiSe jako zivotni udélost,
ke které¢ muze dojit 1 v jinych etapach zivota, coz podporuji Willis a Reid (1999) 1 Freund a
Ritter (2009), ktefi oznacili krizi stitedniho véku za ptredramatizovanou a neexistujici.

Teorii, ze krize vede k rozvoji osobnosti podpofily ve svych rozhovorech vSechny
participantky. Nékteré zminovaly, ze krize byla Zivotni vyzva, jiné ji hodnotily jako posun
kuptedu. Zaznivalo, Ze krize, s ¢asovym odstupem, mize mit pozitivni ndboj, protoZe vedla
k lepSim udélostem. Tyto vysledky podporuji odborny nazor, ze krize opravdu muize a je
nahliZena jako ¢as, kdy dochazi k seberozvoji a rozvoji osobnosti.

V otédzce ovlivnéni prozivani stfedniho véku kulturnimi oekavanimi se vysledky riizni.
Kulturni o¢ekéavani, které participantky uvedly, jsou kariéra, byt vdana, mit zaloZenou rodinu,
zivotni zkuSenosti, byt financn€ zajiSténé. Pocit tlaku zvenéi zmifovala vétSina z nich.
Povétsinou to byl tlak na vstoupeni do manZzelstvi ¢i porodit déti. Participantky, které se
rozhodly nebo nemohly mit déti tento tlak pocitovaly. Musely se s nim vnitin¢ vyrovnavat.
Participantky, které mély odrostlé déti, které jiz z domu odesly, mély pocit, ze by mély citit
syndrom prazdného hnizda, a z rozhovoru byl citit az pocit viny, Ze tento syndrom nemaji.
MiuZeme vyvodit zavér, Ze kulturni ocekavani védomé ¢i podprahové ovliviiuji proZzivani
sttedniho véku. Clovék se nevédomé srovnivéa se spoleenskymi normami, coz miZe vést

k negativnimu vnimani svého progresu, zivota a svych uspechii.
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10. Limity

Limity se mohou vyskytnout jiz v pribéhu vyzkumu samotného. Vyzkum probihal
v dobé covidu, kdy vladla ve spole¢nosti nejistota, strach, frustrace i zlost. Néktefi participanti
¢1 participantky mohli tuto naro¢nou dobu reflektovat ve svych odpovédich a Castecné tak
zkreslit vysledné zavery.

K ptipravé své bakalaiské praci a jeji praktické Casti jsem vyuzila podklady zjiz
uskute¢néného vyzkumu. Rozhovory byly vedené polostrukturovanou formou a néasledné byly
z nahravek prepsany. Analyzu jsem tvofila na zakladé¢ té€chto prepisii, kdy jsem k nahravkam
neméla pfistup. Z tonu hlasu, intonace nebo diirazu na jednotlivych slovech bych byla schopna
1épe odhadnout, jak se participantka pravdépodobné citila nebo jaké emoce se s danou odpoveédi
pojily, kdyz odpovidala.

Limitem je i samotny vyzkumny vzorek, ktery se sklad4 pouze z Zen, a jeho velikost.
Vysledky se tak nedaji generalizovat na Sirsi spolecnost.

Jsem si védoma, ze i ja sama bych do jisté miry mohla ovlivnit vysledky analyzy, a to
pouze z pohledu zeny, kterd se sama nachazi ve sttednim véku. Ud¢lala jsem maximum proto,
abych ztistala nestranna a rozhovory analyzovala s otevienou mysli, bez piendsSeni vlastnich

uvah do analyzy.
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11. Zavér

Moje bakalarska prace méla za kol nahlédnout na prozivani sttedniho véku, jak lidé
sttedni v€k vnimaji a zda krize stfedniho véku, ktera je s timto obdobim Casto spojovana, je
vnimana pozitivné nebo spiSe negativné. Jak ptipadné ovlivituji kulturni ocekavani pribéh
sttedniho véku.

Analyzy ptinesly zajimavé vysledky v tom, jak participanti vnimaji krizi stfedniho véku.
Nektefi se s krizi setkali, jini hodnotili, 1 pfes naro¢né zivotni situace, si krizi neprosli. Ti, ktefi
si krizi pocitovali, nicméné konstatovali, ze nevidi divod, pro¢ by se ta jejich krize méla
nazyvat praveé krizi sttedniho v€ku. Nepiijemné, obtizné a narocné Zivotni udalosti se mohou
stat lidem v jakémkoliv obdobi a zastihnout je v mladi ¢i stafi. Z téchto vysledka by se krize
sttedniho véku dala povazovat za neexistujici a miizeme hovofit o krizové zivotni situaci.

Vysledky také ptinesly zjisténi, ze krize je spiSe povaZovana za vyzvu a piilezitost
k seberozvoji, k moznosti posunout se v zivoté dal nez jako negativni véc. I ptes prozité krize,
byl hodnoceny Zivotni usek povazovany za hezky, plodny, Stastny nebo Gspésny.

Velkou roli v hodnoceni stfedniho véku hréalo i psychické nastaveni dané¢ho Clovéka.
Pozitivni lidé se vyjadiovali velmi optimisticky, obdobi stfedniho v€ku si uzivali. I méné
pozitivni lidé se vSak vyjadfovali pozitivné byt s vétsi rezervou.

Tento pozitivni ptistup byl podpofen védomim, Ze by ¢lovék mél uptednostnit sebe, starat
se o sve fyzické, dusevni i1 psychické zdravi a umét vyjadrtit co chee a co nechce. Védomi toho,
co mu vyhovuje vychdzi z Zivotnich zkuSenosti a hlubsiho sebepoznani, ke kterému v pribehu
sttedniho véku casto dochazi.

Stfedni vék se stdvd obdobim svobody, kdy se €lovek dokaZe oprostit od béznych
konvenci a soustfedi se sdm na sebe, své cile, sny, své nitro, zpracovava v sob¢ otazku bliziciho

se stafi a smrti, coz je podnétem k piehodnocovani priorit a hodnotné vyuziti Casu, ktery zbyva.
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PRILOHY:

Priloha €. 1:

Scénar narativniho interview

I. STREDN{ VEK
Kdyz se fekne ,,stfedni vék* co Vas napadne? Co Vam projde hlavou? Co se Vam vybavi? Co

jestE?

II. VYPRAVEN{ O STREDNIM VEKU
Ted’ mi prosim vypravéjte, jak probihéd (nebo probihal) ten ,,Vas® stiedni vék. Muzete zacit,
kde chcete, cimkoliv, co se stfednim vékem souvisi... A miizete mi vypravet (néco jako) svij

prib¢h stfedniho veku.

I1I. KRIZE STREDNIHO VEKU

a) Urcité uz jste slySel/a termin ,.krize stfedniho v€ku*. Kdyz se zamyslite nebo jen podivate
zpatky na svij stfedni vek, oznacili byste néco ve svém stfednim véku jako ,,krizi“? Treba i

néco z toho, o ¢em uz byla fec...

b) Paklize zadna krize — jak si to vysvétlujete, ze jste nic takového neprozil/a? Muzete mi to

zkusit priblizit?

IV. NEJTEZSI ZKUSENOST

A4

b) A jak jste to zvladli?

V. NEJPOZITIVNEJST ZKUSENOST
a) Zatim jsme se vice vénovali negativnim zkuSenostem. Co byste oznacil/a za nejpozitivngjsi
zkuSenost/i ¢i (moment/y, udalost/i) Vaseho stiedniho véku?

b) A jak Vés to ovlivnilo?

VI. BOD OBRATU
Mluvili jsme o negativnich a pozitivnich zkuSenostech ve Vasem Zivoté. Bylo ve vaSem
sttednim véku néco, co by se dalo oznacit jako ,,bod obratu® ,,bod zlomu*, ,,bod zmény*?

Vypravéjte mi o tom.
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VII. ROZHODNUTH{
Vzpomenete si na n¢jaka ditilezitd rozhodnuti souvisejici s obdobim sttedniho véku? Mizete o

nich chvilku vypravét?

VIII. BILANCE
Kdyz se z mista, kde se ted’ nachazite, ohlédnete zpét a podivate se na sviij zivot a mél byste

udélat takovou inventuru, bilanci... Co vam to dalo a vzalo?

IX. BUDOUCNOST

Doposud vSe, co jste mi vypravel/a, se tykalo Vasi minulosti nebo soucasnosti, ale urcité mate
predstavu o budoucnosti... Jak vidite sviij zivot do budoucna?

Konkrétné by mé jesté zajimaly vaSe a) cile a plany b) sny, ptani a vize c) o¢ekavani, d)

obavy

X. KULTURN{ OCEKAVAN{
Doposud jste mi vypravél/a o Vasem osobnim zivot€ a o vybranych okamzicich a udalostech
z Vaseho Zivota. V kazdé spolecnosti pfitom existuji ur¢itd o€ekéavani toho, co by mél a nemél

¢lovek delat. Co se podle Vas ¢eka od lidi ve stiednim veku?

XI. KRAJINA STREDNTHO VEKU

Nyni vas poprosim, zda byste se podival/a na stfedni v€k jako na krajinu. Pfedstavte si, Ze se
Vs stiedni vék proménil v krajinu. Zkuste mi popsat, jak ta krajina vypada?

Kam az vidite, co vidite na obzoru? Co tam roste, Zije, jaké je tam pocasi, ro¢ni obdobi? Jaké

to je v té krajin¢ zit/bydlet/chodit?
XII. VZKAZY A SPAMY

Co byste vzkazal nebo doporucil lidem, ktefi jsou ve stfednim véku nebo které stiedni vék

teprve ¢eka? Co jeste?
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Priloha ¢. 2
Tabulka s demografickymi udaji

Pseudonym Veék
Anna 40
Petra 41

Radka 42
Iveta 43
Martina 43
Jana 50
Eva 50
Lenka 54
Mirka 50
Magda 58
Vendula 48
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