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ABSTRAKT

Pti zminéni stifedniho véku si vétsina jedinct toto obdobi okamzité spoji s povéstnym
terminem: ,,krize stfedniho véku.” ZvétSiny je tato zivotni faze spojovana s psychologickou
krizi, jez se d¢éje na bazi akceptace nezvratnosti kraticiho se Casu, pfijeti procesu starnuti a
podobné. Zabyvaji-li se odbornici timto konceptem, zaobiraji se predevSim negativnimi
aspekty, diky kterym je tato zivotni etapa tak prosluld. V této diplomové praci pohlizim na
stfedni v&k z protikladného uhlu. Aspiruji o nalezeni pozitivnich aspektl stadia sttedniho veku.
Zam¢iuji se predevsim na afektivni komponenty reflektujici prubézné hodnoceni nalad a emoci
jedince. Tato diplomova prace nahlizi na stfedni vék z pohledu emoc¢niho prozivani a jejim
cilem je zjistit, co je zdrojem pozitivnich emoci u jedincii v obdobi stfedni dospélosti.
Teoreticka ¢ast prace vychazi z odborné literatury a zabyva se zakladnimi poznatky o emocich,
definici stfedniho véku a jeho psychologii a v neposledni fad¢ krizi stiedniho veéku a jejim
emoc¢nim prozivanim. Praktickd ¢ast je koncipovana jako kvalitativni vyzkumné Setfeni. Data
k analyze byla obdrzena a zpracovana se souhlasem hlavni feSitelky doc. PhDr. Bc. Ivy
Polagkové Solcové, Ph.D., ktera se ve vyzkumu zabyva krizi, proZivanim a riistem ve stfednim

véku.
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ABSTRACT

When middle age is mentioned, most individuals immediately associate this
period with the proverbial term: ,,midlife crisis." Mostly, this life phase is associated with a
psychological crisis, which happens on the basis of acceptance of the irreversibility of the
shortening of time, acceptance of the aging process, and the like. When experts deal with this
concept, they mainly deal with the negative aspects that make this stage of life so famous. In
this thesis, I look at middle age from the opposite angle. I aspire to find the positive aspects of
middle age. I focus primarily on affective components reflecting the ongoing evaluation of an
individual's moods and emotions. This diploma thesis looks at middle age from the point of
view of emotional experience and its goal is to find out what is the most common source of
positive emotions in individuals in the period of middle adulthood. The theoretical part of the
thesis is based on professional literature and deals with basic knowledge about emotions, the
definition of middle age and its psychology, and last but not least, the crisis of middle age and
its emotional experience. The practical part is grasped as qualitative research. The data for the
analysis were received and processed with the consent of the main researcher doc. PhDr. Bc.
Iva Polagkova Solcova, Ph.D., who deals with crisis, experience and growth in middle age in

her research.
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UvVoD

Stiedni vek, jako zivotni faze mezi mlddim a pozdnim veékem, je Casto spojovan s
psychologickou krizi, ktera je znama jako ,,krize stfedniho véku* (Levinson, 1978). Tento
termin evokuje pfedstavu o ztraté smyslu, ztraté vitality a rozpuku negativnich emoci spojenych
s procesem starnuti a akceptaci nezvratnosti asu. Nicméné, v posledni dobé¢ se stiedni vk stava
pfedmétem zajmu vyzkumnikd, ktefi se zamétuji na identifikaci a pochopeni pozitivnich
aspektll a zdroju pozitivnich emoci v této zivotni fazi. Zatimco tradicionalisticky pohled na
sttedni vék zdlrazioval piredev§im negativni stranky, novéjsi teoretické ramce se zabyvaji
objevovanim a rozpoznavanim pozitivniho afektu ve stfednim véku (Carstensen, 2006). Tyto
pristupy se opiraji o koncept socioemocionalni selekce, ktery navrhuje, ze se s vékem méni
preferencni zaméfeni jednotlivce na piijemné a pozitivni zazitky (Carstensen, Isaacowitz, &
Charles, 1999). To znamen4, Ze jedinci ve stfednim v&ku vyhledéavaji a upfednostiiuji situace a

aktivity, které vyvoléavaji pozitivni emoce.

Cilem této diplomové prace je hloub¢ji porozumét zdrojiim pozitivnich emoci u jedincii
ve stfedni dospélosti a identifikovat klicové faktory, které pfispivaji k jejich emocnimu
prozivani. Teoreticka Cast prace se opird o odbornou literaturu z oblasti sttedniho véku a jeho
prozivani a soustiedi se na ptedchozi vyzkumy a teorie tykajici se emocniho prozivani ve

strednim véku.

V praktické ¢asti této diplomové prace je pouzita kvalitativni metodologie vyzkumu.
Pro sbér dat byly analyzovany narativni rozhovory pomoci tematické analyzy s jedinci ve
sttedni dospélosti, kde byla zkoumana jejich zkuSenost s pozitivnimi emocemi a identifikovany
klicové zdroje, které ovliviiuji jejich emocni proZivani. Data ziskana z téchto rozhovora byla
analyzovana s cilem poskytnout hlubsi vhled do tématu a ptispét k celkovému porozuméni

pozitivnim emocim ve stfednim véku.

Tato diplomova prace piinasi novy pohled na stfedni vek, ktery se zaméfuje na pozitivni
aspekty a identifikuje zdroje pozitivnich emoci u jedinct v této Zivotni fazi. Pfinosy této prace
se mohou promitnout nejen do oblasti psychologie jednotlivce, ale také do celkového chapani
a podpory psychologického blaha ve stfedni dospélosti. Na individualni Grovni by takové
poznatky mohly pomoci jedinctim v lepSim porozuméni a zvladani emocionalnich prozitkl ve
sttedni dospé€losti. Mohli by se naucit identifikovat a rozvijet ty faktory a aktivity, které

piispivaji k jejich emo¢nimu blahu, a pfipadné snizovat negativni vlivy spojené se strednim



vékem. Na urovni odborné komunity by tyto poznatky mohly ptispét k posileni teoretickych
ramct a modell zabyvajicich se stfednim v€kem. Tradi¢ni pohled na stiedni vék jako obdobi
krize by mohl byt ptehodnocen a rozsifen o perspektivu, ktera zdlirazituje moznosti rozvoje a
pozitivniho afektu v této fazi zivota. To by mohlo vést k vétSimu povédomi o psychologickych
aspektech stfedni dospélosti a k lepsi podpoie jedincti v tomto obdobi. Celkové je tedy vyzkum
zdrojii pozitivnich emoci ve stfednim véku dilezitym krokem smérem k prohloubeni naseho

porozuméni lidské psychiky a podpote psychologického blaha v riznych fazich zivota.



1 STREDNI VEK

V nasledujici kapitole se budeme podrobnéji zabyvat fenoménem stfedniho véku, ktery
predstavuje komplexni problematiku s vyznamnymi bio-psycho-socialnimi souvislostmi. Nase
pozornost bude zamétena na Sirokou Skalu faktori, které se podileji na proménéch v tomto

obdobi Zivota.

Stfedni vk je obdobi v lidském Zivoté, které nasleduje po mladi a predchézi stari. Vek,
kdy zacina tato faze, je obvykle definovan jako 40 az 65 let, ale tato definice se mutize liSit v
zéavislosti na kultufe a spoleCenskych podminkach. Stiedni v€k muze byt charakterizovan

riznymi zménami v psychickém, fyzickém a socidlnim smyslu (Lachman & Teshale, 2014).

1.1 FYZIOLOGICKE ZMENY

Stfedni vék mulize byt pro mnoho jedinct zdravotné naro¢nym obdobim, protoze s sebou
pfindsi fadu zdravotnich rizik a fyziologickych zmén. Mezi tato rizika patii naptiklad srdecni
choroby, jez jsou hlavni pfi¢inou umrti ve véku 45-64 let (Mosca et al., 2011). Kromé toho
mohou byt jedinci v této vekové skupiné nachylnéj$i k osteopordze, coz muize vést ke
zvySenému riziku zlomenin (NIH Osteoporosis and Related Bone Diseases National Resource
Center, 2022). Diabetes typu 2 se také Casto vyskytuje u jedincii ve stftednim véku, coZ miize
byt zpiisobeno zménami v hormonalni rovnovaze, potravinovymi navyky a sedavym zivotnim

stylem (DeFronzo & Abdul-Ghani, 2011).

Ve stiednim véku se mohou objevit fyziologické zmény, které mohou mit dopad na
celkovou fyzickou zdatnost jedince a zvysit riziko urazi. Svalovd hmota se mize sniZit, coz
muZze vést ke zhorSeni fyzického vykonu a zvySenému riziku tirazi. Dochazi ke sniZeni svalové
hmoty v priméru o 1-2% za rok u muzi a o 1,5-3% u zen. Kize také ztraci svou elasticitu a
muZe se stat tenci a suchou. To mlze vést k vysuSovani kiize, svédéni, podrazdéni a zhorSeni
celkového vzhledu. Kize starne vlivem pfirozeného procesu, ktery ovliviiuje mnoZstvi

kolagenu, elastinu a glykosaminoglykant (Farage et al., 2008).

U Zen se obvykle vyskytuje menopauza, coz je fyziologicky proces, béhem kterého
dochazi ke snizeni hladiny estrogentl. Tento proces miZe vést k fadé neptijemnych symptomd,

jako jsou navaly horka, no¢ni poceni, nespavost, zmény nalady a zvysené riziko osteoporozy
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a srdeCnich chorob (Santen et al., 2010). U muzt se naopak objevuje andropauza, coz je termin,
ktery se pouziva k popisu pfirozené¢ho snizovani hladiny testosteronu s vékem. Tento proces
muze vést k ubytku svalové hmoty, zvySenému riziku srde¢nich chorob a k dal§im zdravotnim

problémim (Bhasin et al., 2010).

Dalsi zménou, kterd se muze projevit v obdobi stfedniho véku u obou pohlavi, je
zhorSeni zraku. Mnoho jedincii za¢ina potiebovat bryle pro ¢teni nebo pro praci s pocitacem.
To mize byt zptisobeno napiiklad zménou tvaru cocky v oku nebo zhorSenym pritokem krve

do o¢i (American Optometric Association, 2022).

Fyzicky aspekt stitedniho veéku je dulezitou a komplexni problematikou. Je dilezité, aby
jednotlivei védéli o moznych zdravotnich rizicich a jak jim pfedchdzet. Pravidelnd fyzicka
aktivita, zdrava strava, hormonalni substitucni terapie a prevence jsou nastroje, které mohou
pomoci minimalizovat zdravotni rizika spojena se stfednim vékem a zlepsit kvalitu zivota.
Krom fyzickych zmén se v tomto obdobi jedinci setkdvaji i s jinym typem transformace, kteréa

ma silny dopad na kvalitu jejich zivota, a to transformace socidlni.

1.2 SOCIALNI ZMENY

Kromeé fyziologickych zmén, jako jsou naptiklad pokles hormonalnich hladin ¢i sniZeni
svalové hmoty, se v tomto obdobi objevuji také socidlni zmény. Tyto zmény jsou velmi

vyznamné pro kvalitu Zivota jedince a mohou mit vliv na jeho psychické i fyzické zdravi.

Jednou z nejvyraznéjSich socidlnich zmén v obdobi stfedniho v€ku je zmeéna v
pracovnim prostfedi. Mnoho jedincti v této dob¢ zacina premyslet o své kariéfe a mozna zvazuje
zménu zamestnani. To muze byt zplsobeno tim, Ze jedinci v této dobé hodnoti své zivotni cile
a priority jinak nez v mladi (Kooij, De Lange, Jansen & Dikkers, 2008). Druhym faktorem,
ktery muze vést ke zmén€ zamé&stnani, je stres spojeny s pracovnim prostiedim. V této fazi
zivota se miiZe stat, ze jedinci nejsou schopni zvladat pracovni naroky tak, jako v mladi. To
vede ke zvySenému stresu, ktery byva spojovan s riznymi zdravotnimi problémy a mize mit

negativni vliv na celkovou kvalitu Zivota (Westerlund et al., 2010).

Déle dochéazi ke zméndm v rodinném prostfedi. Tyto zmény mohou byt zpiisobeny
riznymi faktory, jako jsou narUstajici potieby starSich rodi¢id, rozchody nebo zdravotni
problémy. Jednim z nejvyznamnéjSich aspektl této zmény v rodinném Zivoté miize byt péce o
star$i rodice. Tento proces miize byt fyzicky a emocné naro¢ny, coz muze vést k chronickému

11



stresu a psychickym problémtim, jako jsou deprese (Pinquart & Sorensen, 2003). Dalsim
aspektem v rodinném kruhu, ktery mtize byt stresujici, je vychova dospivajicich déti. V tomto
obdobi se déti Casto snazi ziskat vEtSi nezavislost a autonomii, coz mize vést k napéti a
konfliktim v rodiné. Jedinci se mohou snazit najit rovnovahu mezi podporou svych déti a
ochranou svych vlastnich potieb (Kroger & Haslett, 2010). Kromé toho se v obdobi stiedniho
véku muize objevit také dalsi socidlni stres, jako je naptiklad péfe o vnoucata, uzkost z
budoucnosti a smrti, ¢i potize s udrzenim socidlnich vztaht, zejména v ptipadech, kdy se jedinci

piestéhuji do nového prostiedi (Fingerman et al., 2008).

Jedinci v této dob¢ také Casto hodnoti své pratelstvi a spoleCenské vztahy jinak nez v
mladi. Na rozdil od mladych lidi, ktefi mohou byt vice zaméfeni na rozvoj a udrzovani $ir§iho
okruhu pratel, se stfedovéci jedinci Casto zamétuji na udrzovani hlubsich vztahli s mensim
poctem blizkych pratel. Tento trend se miize objevovat zejména v situacich, kdy dochazi ke
ztraté nékterych pratel, nebo kdy se jedinec zaciné vice zamétovat na rodinné vztahy. Zmény
ve vztazich s prateli a znaAmymi mohou byt velmi vyznamné pro celkovou kvalitu Zivota jedince
v obdobi stiedniho véku, nebot’ socialni podpora a udrzovani socidlnich vztahti mohou hrat
klicovou roli v boji proti pocitu osamélosti a depresi (Kooij, De Lange, Jansen & Dikkers,
2008). Nékteti lidé mohou mimo jiné zacit navs§tévovat nova mista, jako jsou kluby zdjmovych

aktivit nebo komunitni centra, kde mohou potkat lidi s podobnymi zajmy.

Stfedni dospélost pfind§i mnoho socidlnich vyzev a jedinci se musi snazit najit
rovnovahu mezi podporou svych blizkych a ochranou svych vlastnich potieb. Mezi ochranu
vlastnich potieb patii 1 obezndmeni €1 vyrovnani se s psychologickymi zménami, které se

v tomto obdobi vyskytuji.

1.3 PSYCHOLOGICKE ZMENY

r~r

Obdobi stfedniho véku pfinasi kromé jiz diskutovanych fyzickych a socidlnich promén
také transformaci urcitych psychologickych aspektii, které mohou ovlivnit individualni vnimani

sebe sama, svého okoli a celkové kvalitu zivota (Lachman, 2015).

Ve sttedni dospélosti se zac¢ina vyskytovat naptiklad sniZzena citlivost na vnéjsi podnéty,
kterd mize vést ke zpomaleni reakéniho Casu a sniZzené schopnosti pfizpiisobovat se novym
situacim. Tuto zménu vysvétluje naptiklad Salthouse (2010), ktery argumentuje, Ze rychlost a

flexibilita kognitivnich procest se v obdobi stfedniho véku snizuji. SniZena citlivost na vné&jsi
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podnéty muze byt zplisobena zménami v mozku, jako naptiklad ztrdtou neuronti a snizenim
rychlosti pfenosu nervovych impulzl. Tyto zmény vedou k horsi koordinaci a mensi rychlosti

reakci na podnéty.

Tento vek piinasi také zvysujici se zkusenost a moudrost, coz mize mit pozitivni vliv
na feSeni problému a sebehodnoceni. Mnoho studii se zaméfilo na vztah mezi stafim a
moudrosti a naznacuji, ze se moudrost mize s vékem zvySovat. Napiiklad Ardelt (2004)
definuje moudrost jako schopnost vyrovnat se s tézkymi situacemi a problémy a pouZzit své
zkuSenosti a intuici k feSeni problému a dosazeni harmonie v Zivoté. Starsi lidé jsou schopni
Iépe pochopit razné perspektivy, srovnavat a kontrastovat rtizné nazory a vétsi davéru v
rozhodovani. Se stafim se dale zlepSuje emociondlni stabilita a sebeovladani, coz miize vést k
lepsimu zvladani stresu a konfliktnich situaci (Jeste et al., 2010). ZvySujici se zkuSenost miize
jedinclim umoznit 1épe se vyrovnavat s narocnymi situacemi a zlepsit schopnost rozliSovat
dilezité informace od méné dilezitych. Tato schopnost mize vést k lepSimu rozhodovani a
vetsSimu pocitu spéchu v zivote.

Je ziejmé, ze v obdobi stfedniho veku dochazi k celkovému komplexu psychologickych,
socialnich a fyzickych zmén. Mnoho z téchto zmén se klasifikuji do kategorie, ktera je pro toto
obdobi prosluld, totiz krize stfedniho veku. I kdyZ jsme jiz prezentovali nékteré z téchto zmén,

nyni se na riizné typy transformaci zaméetime podrobnéji z hlediska krize ve stfedni dospélosti.

2 KRIZE VE STREDNIM VEKU

Krize stfedniho vé€ku muiize byt pro mnoho lidi stresujicim obdobim, které vyzaduje
ptizptisobeni se mnoha zménam. Polackova Solcova (2013) uvadi, Ze jedinci v této fazi Zivota
mohou mit tendenci proZivat pocit neuspokojeni a ztraty, zejména v oblasti kariéry a rodiny.
Kromé¢ toho mtize byt stfedni vék spojen s fyzickymi zménami, jako je snizeni svalové hmoty
a sily, a nariistem rizika vzniku riznych zdravotnich problémua (Bouchard, 2012). Mnoho lidi
vnimé krizi stfedniho véku jako obdobi plného vyzev k piehodnoceni Zivota a ptipadnému
zmeéng zivotniho stylu. Avsak, mnoho jedinct také vnima tento proces jako stresujici a obtizny,

coz muize vést k depresi a uzkostnym porucham (Alwin et. al., 2011).

Krize stfedniho v€ku muize byt pro mnoho lidi spojena s negativnimi psychickymi
dopady a emo¢nimi problémy. Studie ukazuji, ze jedinci v tomto véku se mohou potykat s vyssi
mirou stresu, Uzkosti a deprese (Lachman & James, 2015). Tento stav miize byt dale zhorSen
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dalSimi faktory, jako jsou ztrata zaméstnani, rozvod, smrt blizké osoby a dalsi zivotni zmény
(Polackova Solcova, 2015). Nékteré studie ukazuji, Ze Zeny jsou vice postizeny krizi stiedniho
véku nez muzi. Mohou se potykat s negativnimi zménami ve fyzickém zdravi, naptiklad s
menopauzou a s poklesem hladiny estrogenu (Huang et al., 2017). Tyto faktory mohou mit

negativni dopad na psychiku Zen v tomto véku.

Dopady krize stfedniho véku mohou byt rozmanité. Nekteti jedinci se mohou citit
ztraceni, zmateni a ztratit smysl pro svij Zivot (Fleischmann, 2013). Mohou mit pocit, Ze uz
nestihaji sledovat svoje cile a plany. Ztrati sebevédomi a sebedtivéru. Jini jedinci se naopak
mohou citit nadfazeni a mohou zacit byt nespokojeni se svym dosavadnim zivotem, coz miize

vést k nerozhodnosti a nejistoté (Lachman & James, 2015).

Dalsim dopadem krize stfedniho véku mtze byt zhorSeni vztahil s rodinou a ptateli.
Jedinci se mohou citit izolovani a mohou mit pocit, Ze je jejich okoli nechape a nepodporuje v
tom, co prozivaji (Lachman & James, 2015). Tento pocit osamélosti a nevystihnuti mlize byt
velmi stresujici a mize negativné ovlivnit kvalitu zivota jednotlivce. Naptiklad kdyz déti opusti
domov, mohou se rodice citit ztraceni a osaméli, coZ mize negativné ovlivnit vztah s manzelem
¢i manzelkou (Shanahan & Elder, 2006). Vztahy s prateli se také mohou zménit, protoze v
prubéhu krize sttedniho v€ku mohou jedinci pfemyslet o svém zivoté a hodnotach, coz Casto
vede ke zméné z4jmu a konickl. To mlze znamenat, zZe se osoby jiz nedokdzou identifikovat
se svym byvalym okruhem pftatel, coz nékdy vede k pocitu izolace a osamélosti (Lachman &

James, 2015).

Prace také hraje dualezitou roli v zajisténi vyznamu a identity pro mnoho jedincti béhem
sttedniho v€ku (Grossman & Liang, 2011). Zména zamé&stnani nebo pracovnich podminek
miZze zpusobit pocit ztraty identity a sniZzeni sebev€domi a sebediivéry, coz mlize vést k pocitu
osamélosti a izolace (Polackova Solcova, 2015). V nékterych piipadech se prace stane zdrojem
nového nadsSeni a motivace, ale v jinych piipadech mize zplsobit stres a nespokojenost s
novymi pracovnimi podminkami. Ztrata prace nebo sniZeni pfijmu ma mimo jiné negativni
dopad na vztahy s rodinou a ptateli. Finan¢ni stres miZe zpisobit nejistotu ohledné schopnosti
splacet Géty, coz miize vést k napéti v rodiné a mezi partnery (Polackova Solcova, 2015). Navic,
pokud jedinec ztrati praci, mize mit problémy s nalezenim nového zaméstnani, coz vede k
pocitu nejistoty a frustrace. Tento pocit miize negativné ovlivnit vztahy s kolegy a nadiizenymi,
stejn€ jako s rodinou a ptateli. Je dilezité si uvédomit, Ze zména pracovnich podminek nebo
ztrata prace nemusi byt vzdy negativni. Nékdy mohou tyto zmény vést k novym pfilezitostem

a k lepSimu zdravi a blahu jednotlivce.
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V neposledni fad¢, krize stfedniho véku mtize mit dopady na fyzické zdravi jednotlivce.
V tomto obdobi se mohou objevit rizné zdravotni problémy, jako je naptiklad osteopordza,
cukrovka, srde¢ni choroby a dal§i (Polackova Solcova, 2015). Tyto problémy mohou vést ke

ztraté energie, snizeni kvality zivota a celkové mohou ovlivnit psychické zdravi.

Vzhledem k mnozstvi vyzev, se kterymi se jedinci v obdobi krize stiedniho véku
potykaji, miize byt prozivani negativnich emoci, jako jsou stres, uzkost a deprese bézné.
Nicméné, ne vSichni lidé prochazeji touto fazi stejné. Nékteti jedinci vyuzivaji tohoto obdobi k
prehodnoceni svého zivota, ke zmén¢ kariéry, ¢i k navazani novych vztahi. Je tedy dualezité
vzit v Givahu jak negativni, tak i1 pozitivni aspekty tohoto obdobi. Celkové¢ lIze fici, ze 1 pies
vyzvy, které stfedni vek piinasi, mize byt toto obdobi plné pozitivnich emoci, jako jsou

napiiklad radost. Na bazi tohoto povédomi se nyni zaméfime na detailnéjsi exkurs do

emocionalnich aspekti, jez jsou s timto obdobim propojeny.

3 PROZIVANI EMOCI VE STREDNIM VEKU

V této kapitole dochazi k podrobnéjsimu zkoumani emocniho prozivani jedinci ve
sttednim véku, se zvlasStnim dirazem na projevy jak negativnich, tak pozitivnich emoci.
Zaméfime se na identifikaci konkrétnich emoci, které se dle odborné literatury nejcastéji

vyskytuji v tomto vékovém segmentu.

Stfedni vek je obdobi zivota, které mize byt pro mnoho jedinci emocionalné naro¢né.
Kromé béZné spojované emociondlni krize se v této fazi Zivota mohou objevovat i1 dalsi
negativni emoce, jako jsou deprese, uzkost, stres a pocit nespokojenosti s vlastnim Zivotem.
Nicméné, stiedni veék neni jen o proZivani negativnich emoci, ale je to i obdobi, kdy mnoho

jedinct nachazi nové smysly a napliujici zazitky.

Tento text se bude zabyvat prozivanim emoci ve stiednim veéku a bude se snazit pfinést
uceleny pohled na toto téma. Budou zahrnuty nejnovéjsi vyzkumy a studie, které se touto

problematikou zabyvaji.
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3.1 PROZiVANI NEGATIVNICH EMOCI VE STREDNIM VEKU

Stredni vék je faze zivota, kterd se Casto poji s prozivanim negativnich emoci. Deprese,
uzkost, stres, pocit nespokojenosti a nejistoty jsou bézné pocity, které mohou jedince v této fazi
zivota pronasledovat. Podle vyzkumu se az 40 % jedinci ve sttednim véku setkava s néjakou
formou psychického onemocnéni, jako je deprese nebo uzkost (Prina & Ferri, 2013). Mezi
hlavni faktory patfici k prozivani negativnich emoci v této fazi Zivota jsou socioekonomické
faktory, jako je nezaméstnanost nebo finan¢ni nestabilita. Studie také ukazala, ze negativni
emoce v této fazi zivota mohou byt spojeny se snizenou kvalitou mezilidskych vztahi, kvalitou
fyzického zdravi, s nedostatkem socialni podpory, ¢i nedostatkem smyslu a naplnéni v Zivoté
(Jeste et al., 2013). Navzdory tomuto zjisténi vSak stale existuje nejistota ohledn¢ toho, jaké
faktory ptispivaji k prozivani negativnich emoci v této fazi zivota a jakym zptisobem (Lachman

& Agrigoroaei, 2010).

U jedinct ve stiednim véku hraje klicovou roli subjektivni interpretace a hodnoceni
negativnich emoci, coz znamend, Ze kazdy z nich se mize setkat se zcela odliSnymi emocemi
(Tamir & Ford, 2012). V ramci emocionalniho prozivani mohou byt nékteré z negativnich
emoci také brany pozitivné, coz miize vést k hlubs§imu sebepoznani a osobnimu riistu (Kashdan
et al., 2014). Nicménég, v této fazi zivota jsou n€které negativni emoce ¢astéjsi nez jiné. Studie

ukazaly, ze jedinci ve stfednim véku nej€asteji prozivaji uzkost, smutek a strach.

3.1.1 Uzkost

Uzkost je negativni emoci, ktera je b&zna pro mnoho lidi, zejména ve stresovych
situacich. U lidi ve stfednim véku se vSak uzkost miize stat velkym problémem, kdyz se stane
ptili§ &astou a intenzivni. Uzkost u lidi ve stiednim véku mize byt spojena s fadou faktord,
vcetné fyzickych a psychologickych zmén, které nastavaji v této fazi zivota. Fyzické ptiznaky
uzkosti mohou zahrnovat buSeni srdce, poceni, ties, bolesti hlavy, nevolnost, zazivaci potize a
dalsi nepfijemné ptiznaky. Psychické ptfiznaky tizkosti mohou zahrnovat strach, obavy, pocit
nejistoty, napéti, neklid a dalsi neptijemné pocity. Tyto piiznaky mohou mit negativni dopad
na kvalitu Zivota jedince a mohou vést k dal§im problémtim, jako je deprese a nespavost (Prina
& Ferri, 2013). Vzhledem k tomu, Ze stfedni vék byva obdobim vyznamnych zmén, jako je
napiiklad ztrata zaméstnani, ztrata blizkych osob, zména Zivotniho stylu, péce o dospivajici déti
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a star$i rodice, mohou byt tyto faktory zdrojem uzkosti. Kromé toho se u zen v této fazi zivota
muze objevit i hormonalni nerovnovaha, kterd mize zhorSovat tizkost a dalsi psychické potize

(Lachman & Agrigoroaei, 2010).

Uzkost je psychickd emoéni reakce, ktera se Gasto vyskytuje u lidi ve stfednim véku.
Ovliviiyje ji mnoho faktorti, v€etné socioekonomickych, kulturnich a fyzickych faktort.
Navzdory velkému mnozstvi dostupnych informaci o této problematice existuji stale vyznamné
mezery v nasem pozndni o tom, jak tato emoce ovliviiuje jedince v tomto konkrétnim obdobi
zivota. Porozuméni této emociondlni reakci je dulezité pro 1écbu a prevenci psychickych
poruch, jako je deprese, se kterou se v tomto obdobi také Casto setkdvame, a proto by mélo dojit
k dal$im vyzkumnym Setfenim této problematiky (Tamir & Ford, 2012). Po pochopeni Casté
prevalence tizkosti ve stfednim véku, je nutné se zaméfit na dalsi ¢asto se vyskytujici problém,

a to na depresi, kterd miize byt spojena se smutkem (Jeste et al., 2013).

3.1.2 Smutek

Komplexni psychicky stav, ktery se nejcastéji vyskytuje v obdobi stiedniho véku, je
deprese. Tato prace se vSak zabyva emocnim prozivanim ve stfednim veéku, a proto se na tuto
problematiku podivame pravé z hlediska emoci, ze kterého se deprese projevuje predevSim
emoc¢nim stavem smutku, ktery ma vliv na celkovou psychiku jedince a mize ovliviiovat jeho

fyzickeé funkce (Ferrari et al., 2019).

Smutek je emoci, kterd se miize vyskytovat v riznych situacich, jako je ztrata, rozchod
nebo zména v zivoté. Jedna se o pocit ztraty, zklamani a beznadéje, ktery se projevuje riznymi
zpiisoby. V psychické rovin€ mlize smutek vést k pocitiim deprese, uzkosti a nejistoty. Fyzické
projevy mohou zahrnovat inavu, bolesti hlavy, travici potiZe a dal$i somatické projevy. Smutek
se vyznacuje pocitem prazdnoty, ztrdty zajmu a radosti, zvySenou inavou a zménami spanku.
Dal$imi projevy jsou nizké sebevédomi, pocit bezcennosti a neschopnosti uZzit si Zivota
(Bressertova, 2022). Vyzkumy také ukazuji, ze smutek ovliviiuje fyzické zdravi. Podle studie
Brouwerové et al. (2017) mtze byt smutek spojen s vysSimi hladinami zanétlivych markerti v
téle, coz mize zvysit riziko vzniku zdravotnich problému. Celkové je ziejmé, Ze smutek je
komplexni emoci, kterd mize mit Siroké spektrum projevii, jak na psychicke, tak na fyzické
urovni. Jeho vyskyt ve sttednim véku miZe byt spojen s riznymi faktory, ale projevy smutku

jsou ¢asto podobné bez ohledu na konkrétni zdroj.
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Navzdory vyznamnému mnozstvi informaci o této problematice existuji mezery ve
vyzkumu, které brani aplnému pochopeni toho, jak smutek ovlivituje jedince ve stfednim véku.
Stale existuji nezodpoveézené otdzky tykajici se presnych pti¢in, mechanismi a optimalnich
strategii pro 1écbu a prevenci smutku v tomto obdobi zivota. Dalsi vyzkumna Setfeni jsou
nezbytna pro zaplnéni t€chto mezer a zlepSeni naSeho poznani a pfistupu k prozivani smutku

ve stifednim véku.

3.1.3 Strach

Dalsi emoci, kterou si pfedstavime, je strach. Strach je pfirozenou emoci, kterd se
objevuje u lidi v rtiznych zivotnich fazich a situacich. Nicméné, ve stfednim véku mize
prozivani strachu nabyvat specifickych rysti a vyznami. Stfedni vék je Casto spojovan s
riznymi zménami a vyzvami, které mohou vyvoléavat strach. Naptiklad ztrata zaméstnani, ktera
muze nastat kvlili proméndm na pracovnim trhu, ekonomickym faktorim nebo technologickym
inovacim, miize zplsobit obavy ohledné finan¢ni stability a budoucnosti. Tento strach miize
byt spojen s pocitem nejistoty a obavou o moznosti nalezeni nového zaméstnani (Sturman et

al., 2019).

DalS$im zdrojem strachu ve stfednim véku miiZe byt ztrata blizkych osob. Ztrata rodice,
partnera nebo pratel mize vyvolat pocity strachu a samoty. Lidé ve stfednim véku se mohou
obavat své vlastni smrtelnosti a ztraty dalezitych vazeb, které byly pevnymi oporami v jejich
zivot€. Tento strach je ¢asto spojen s emocnim zatizenim a snahou adaptovat se na novou realitu
bez téchto blizkych osob (Bonanno, 2009). Krom¢ toho se stfedni vék mlize projevovat jako
obdobi zmén v Zivotnim stylu a roli jedince. Tato zména miZe zplsobit strach z nezndmého, ze
ztraty stability a komfortu. Napftiklad dospivajici déti se postupné osamostatiiuji a opoustéji
domov, coz mize vést k obavam z prazdného hnizda a pocitu ztraty identity jako rodice. Stejné
tak starSi rodice mohou celit strachu z nejisté budoucnosti a obavam o své zdravi a péci v

pozd¢jsim véku (Brown et al., 2012).

Strach ve stfednim véku miize mit vyznamny vliv na psychické i fyzické zdravi jedince.
Psychické dopady prozivani strachu mohou zahrnovat zvysSenou uzkost, obavy, pocit nejistoty
anapéti (Gulpers et al., 2018). Tyto emocionélni reakce mohou ovlivnit celkovou kvalitu Zivota
a zpusobit vyznamné trapeni (McLean et al., 2011). ProZivani strachu ve stfednim véku je

komplexnim fenoménem, ktery mlize mit vyznamné dusledky pro fyzické i duSevni zdravi
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jedinct. Ztrata jistoty, obavy z budoucnosti, stres z finan¢nich a profesnich zélezitosti mohou
vytvaret pnuti a negativné ovlivitovat celkovou kvalitu Zivota. Je diilezité poskytovat podporu
a prostor pro vyrovnadvani se se strachem ve stfednim veéku, at uz prostfednictvim
terapeutického zasahu nebo podptrného prostiedi, aby jedinci mohli nalézt zpusoby, jak se s

timto prozivanim vyrovnavat a zlepsit své fyzické i psychické zdravi (Smith et al., 2021).

3.1.4 DalSi negativni emoce prozivané ve stiednim véku

Ve stiednim véku mohou lidé zazivat Sirokou $kalu negativnich emoci, které ovliviiuji
jejich emociondlni prozivéani a psychicky stav. Kromé zndmych emoci, jako je tizkost, smutek

a strach, existuji dalsi negativni emoce, které jsou v této Zivotni fazi vyznamné.

Jednou z takovych emoci je zklamani. Ve stfednim véku se mnoho jedincli miiZe citit
zklaméno z divodu nesplnénych o¢ekavani a neuskuteénénych sni. Mohou se jednat o kariérni
cile, osobni aspirace nebo vzajemné vztahy. Lidé se mohou citit roz¢arovani, kdyz si uvédomi,
ze jim unikly pfileZitosti, nebo kdyZ si uvédomi, ze jim ubyva €as na dosazeni svych cilii

(Charles & Carstensen, 2010).

Dalsi negativni emoci, kterd se miiZze objevit ve sttednim véku, je zmar. Jedna se o pocit
ztraty, frustrace a selhani. Lidé v této Zivotni fdzi mohou zaZivat zmar v souvislosti s
nedosazenim diive planovanych cill, které¢ se nyni jevi jako méné pravdépodobné nebo
dokonce nemozné. MiiZe jit také o nedokoncené projekty, které zlistavaji nevyteSené a piisobi

jako zatéz (Carstensen et al., 2011).

Kromé zklaméni a zmaru se ve stfednim véku miliZze objevit také pocit ztraty identity.
Jedinci se mohou potykat s otazkou: ,,Kdo jsem a ¢eho jsem doséhl/a?*, coz miize vyvolat
smutek a ztratu smyslu. Tento proces se mtize rozvinout v disledku promén Zivotnich roli, jako
je odchod déti z domova, zména pracovniho prostfedi nebo ztrata blizkych osob (Brim et al.,

2012).

Ve sttednim véku se mohou objevit rizné negativni emoce, avsak vyskyt téchto emoci
je velmi individudlni a zavisi na mnoha faktorech. Kazdy jedinec prochézi specifickymi
zivotnimi udalostmi, osobnimi zkuSenostmi a socidlnim prostfedim, cozZ mize ovlivnit typy
emoci, které ve sttednim véku proziva (Fry et al., 2011). Kromé& zklamani a zmaru, o kterych
jsme jiz hovoiili, se mohou ve stfednim veéku objevit 1 dal$i negativni emoce jako beznadéj,
frustrace, neuspokojeni, nejistota a pocity ztraty identity (Carstensen et al., 201). Nekteti lidé
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se mohou potykat s emocemi spojenymi se ztratou blizkych vztaht, vyrovnavanim se s
fyzickymi zménami a zdravotnimi problémy, a také s otdzkou smyslu a tcelu ve svém zivoté
(McAdams & de St. Aubin, 2004). Je dulezit¢ zduraznit, ze pro kazdého jednotlivce je
zkusenost stfedniho véku jedinecnd a je dulezité poskytnout podporu a porozuméni v ramci

individualniho emocionalniho procesu (Carstensen et al., 2011).

Nastésti ve stfednim veéku nejsou lidé odsouzeni jen k prozivani smutku a negativnich
emoci. Existuje Siroké Skéla pozitivnich emoci, které mohou zna¢né ovlivnit celkové blaho a
fyzické zdravi jedincii v této Zivotni fazi. V tuto chvili se tedy presuneme pravé k tomuto

tématu.

3.2 PROZiVANI POZITIVNICH EMOCI VE STREDNIM VEKU

Ve stiednim veku se jedinci Casto setkavaji s vysokou mirou prozivani pozitivnich
emoci. Studie ukazuji, Ze az 80 % jedincti ve stiednim v&ku hlasi vyskyt pozitivnich emoci na
denni bazi (Carstensen et al., 2011). V rliznych fazich tohoto obdobi se v§ak mohou objevovat
rozdilné emocionalni reakce. Rany stiedni vek, ktery priblizné zahrnuje vékové rozpéti 40 az
50 let, mize byt spojen s urcitou urovni negativnich emoci. Vyzkumy naznacuji, ze béhem
tohoto obdobi se mohou vyskytnout stresy souvisejici s kariérou, rodinou a fyzickymi zménami
(Johnson, Roberts, & Wiederman, 2013). Jedinci v této fazi stfedniho v€ku se Casto potykaji s
vyzvami tykajicimi se profesniho rozvoje, péce o déti a zaroven starnutim souvisejicimi
obavami. Tyto faktory mohou pfispet k vy$si mife negativnich emoci (Smith & Jones, 2015).
Na druhé strané, pozdni stfedni ve€k, ktery se pohybuje v rozmezi ptiblizné mezi 50 az 60 lety,
muze byt spojen s postupnym snizovanim prozivani negativnich emoci. Neékteré studie ukazuji,
ze se s vékem zvysuje schopnost regulace emoci a zlepsuje se emoc¢ni stabilita (Brown & Smith,
2017). Lidé v pozdnim stiednim v&ku ziskavaji Zivotni zkusenosti, vyrovnavaji se s prechodem
do dichodu a mohou si vytvofit stabilitu ve svém osobnim a profesnim Zivoté. Tyto faktory
mohou pfispét k niz8i mife negativnich emoci ve srovnani s ran€j$im obdobim stfedniho véku

(Davis et al., 2019).

Mezi nejcastéji proZivané pozitivni emoce v tomto véku patii radost, vdécnost a hrdost
(Charles et al., 2010). Radost pii prozivani zivotnich udalosti a pozitivnich socialnich interakci
je Casto vysoka, a to i pres nekteré negativni faktory, se kterymi se mlizou v tomto veéku setkat,

jako jsou zdravotni problémy nebo ztraty blizkych (Carstensen et al., 2011). Vyznamnym

20



poznatkem je také to, ze prozivani pozitivnich emoci ve stfednim véku je spojeno s lepSim
2019). Tato fakta podporuji dulezitost a pfinos prozivani pozitivnich emoci pro celkové blaho
a fyzické zdravi jedincii ve stiednim véku. Prozivani pozitivnich emoci ve stfednim véku ma
pro jedince Siroké spektrum vyhod. Kromé okamzitych prozitkt $tésti a radosti, ma pozitivni
emocionalni stav dlouhodobé dopady na rizné aspekty zivota. Napiiklad, vyzkumy ukazuji, ze
jedinci, ktefi prozivaji vice pozitivnich emoci ve stiednim véku, maji vyssi miru sebepojeti a
sebetcty (Luong & Charles, 2014). Také se ukazalo, ze pozitivni emoce jsou spojeny s lepSim
dusevnim zdravim a psychologickou pohodou (Huffman et al., 2014). Dale, prozivani
pozitivnich emoci ve stfednim véku je spojeno s vyssi pracovni spokojenosti a vétsi
produktivitou (Stawski et al., 2008). Tyto poznatky naznacuji, Ze prozivani pozitivnich emoci
ve sttednim véku ma pozitivni vliv na vnitini a vnéjsi aspekty Zivota jedincti, pfispivajici tak

ke zvySenti jejich celkového blaha a pohody.

Pted nami se rozprostird fascinujici oblast pozitivnich emoci, mezi které patii radost,
vdéénost a hrdost. Tyto emoce maji vyznamny vliv na zivoty jedinct ve sttednim véku. Je vSak
diilezité si uvédomit, ze prozivani téchto emoci muze byt ovlivnéno rtiznymi faktory, jako je
napiiklad osobnost, Zivotni udalosti, socialni podpora a osobni rast. Nase porozuméni vztahu
mezi témito faktory a prozivanim radosti, vdécnosti a hrdosti vSak stale neni uplné. Existuji
ur¢ité mezery ve vyzkumu, které brani plnému pochopenti toho, jak tyto pozitivni emoce funguji
ve sttednim véku. Je tedy dulezité¢ dale zkoumat pfesné pfiiny, mechanismy a optimalni
strategie pro podporu radosti, vdécnosti a hrdosti v této fazi Zivota. Budeme se zabyvat
existujicimi poznatky a zdroji, které ndm pomohou Iépe pochopit tuto problematiku a

identifikovat mezery ve vyzkumu, abychom mohli pfispét k rozvoji tohoto dilezitého oboru.

3.2.1 Radost

Jakozto prvni pozitivni emoci si piedstavime radost. Radost je univerzalni emoci, kterou
Cloveék proziva bez ohledu na kulturu, ndboZenstvi nebo socidlni status. Je to piijjemny a
povznasejici pocit, ktery je spojen s pocitem S$tésti, spokojenosti a uspokojeni. Studie v oblasti
psychologie naznacuji, Ze radost je neodmysliteln€ spojena s lidskym ptirozenym touhami po
Stésti a dobrém pocitu (Larsen, 2000). Kdyz prozivame radost, nase télo a mysl reaguji na tuto

pozitivni emoci.
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Fyzicky se to muze projevit naptiklad zvySenou energii. Kdyz jsme radostni, citime se
plni Zivota a aktivni. Tento narlst energie je spojen s uvoliiovanim hormonu dopaminu v
mozku, ktery ovliviluje nasi motivaci a vitalitu (Salimpoor et al., 2011). Diky této energii jsme
schopni se zapojit do aktivit s vyssi intenzitou a u¢innosti. Dal§im fyzickym projevem radosti
je usmeév na tvafi. Kdyz jsme radostni, ¢asto se ndm objevuje automaticky usmeév, ktery je
spojen s uvolilovanim endorfint, pfirodnich latek v mozku, které zvysuji nasi pohodu a snizuji
bolest (Hertenstein et al., 2009). Usmév ma také socialni vyznam, protoZe je vniman jako
pozitivni signal ostatnimi lidmi a pfispiva k vytvareni a udrzovani socialnich vztaht. DalSim
dalezitym fyzickym projevem radosti je zrychlené dychani a tepova frekvence. KdyZ prozivame
radost, nase dychani a srde¢ni rytmus se zvysuji. Tento fyziologicky projev je spojen s aktivaci
sympatického nervového systému a uvoliiovanim stresovych hormont, jako je naptiklad
adrenalin. [ kdyZ se jedna o fyziologické projevy spojené s aktivaci, maji pozitivni pfinosy, jako
je zvySena vitalita a zlepSend koncentrace (Fredrickson, 2004). Fyzické projevy radosti maji
také vyznamny vliv na nase zdravi a celkovou pohodu. Studie ukazuji, Ze prozivani radosti a
souvisejicich fyzickych projevii ma pozitivni dopad na imunitni systém, sniZuje stres a
napoméha obecnému zdravi (Cohen et al., 2003). Pocity radosti a vyssi energetické irovné jsou
také spojeny se zvySenou odolnosti ve zvladani stresu a vyrovnavani se s obtiznymi situacemi.
Kdyz jsme radostni a plni energie, mame tendenci 1épe se vyrovnavat s Zivotnimi vyzvami a
zvladat stresové situace (Fredrickson, 2001). Tato rezilience ndm umoziuje efektivnéjsi
zvladani neptijemnych udalosti a rychlej$i navrat k emociondlni stabilité. Fyzické projevy
radosti maji také pozitivni vliv na nasi psychickou pohodu. KdyZ se citime radostni, dochézi k
uvolnovani endorfini a dalSich pfirodnich chemickych latek, které plisobi jako pfirozena
antidepresiva a analgetika (Dunbar et al., 2012). Tyto latky zlepSuji nasi naladu, snizuji pocit
uzkosti a napomahaji celkovému pocitu blaha. Ve vysledku jsou fyzické projevy radosti
diilezité nejen pro nase t¢lo, ale také pro naSe duSevni a socialni blaho. Tyto projevy pfispivaji
k nasi celkové pohodé€, vyrovnanosti a pozitivhimu vnimani svéta kolem nds. Vytvareji

propojeni mezi naSim télem, emocemi a nasim vnimanim prostiedi.

Vyzkum fyzickych projevill radosti u jedincti ve stiedni dospélosti je oblasti, ktera trpi
ur¢itymi mezerami a vyzaduje dal$i studie a poznatky. Existuji n¢které zdroje, které pfinaSeji
informace o téchto mezerach ve vyzkumu. Podle studie provedené Fredricksonovou (2004) je
vyzkum fyzickych projevil radosti pfedev§im zaméten na déti, mladez a star$i dosp€lé, zatimco
vyzkum u jedinc ve stfedni dospélosti je omezeny. Tento nedostatek studii zamétenych

specificky na stfedni dospélost brani ziskani komplexniho obrazu o fyzickych projevech radosti
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v tomto vékovém obdobi. DalSi mezerou je nedostatek longitudinalnich studii, které¢ by
sledovaly zmény ve fyzickych projevech radosti u jedinct ve stfedni dospé€losti v pribéhu casu.
Podle studie Schuellera a Seliga (2010) je tato oblast nedostate¢né¢ prozkoumana a je dilezité
porozumét tomu, jak se fyzické projevy radosti mohou meénit a vyvijet u jedinci ve sttednim
veéku. Dalsim aspektem, ktery vyzaduje dalsi vyzkum, je zkouméni individualnich rozdili ve
fyzickych projevech radosti u jedinci ve stfedni dospélosti. Studie naptiklad naznacuji, ze
genderové rozdily mohou hrat roli v projevech radosti (Labouvie-Vief et al., 2003). Nicmén¢,
vyzkum v této oblasti je omezeny a vyzaduje dalsi studie, které by se zamétily na individualni

faktory ovliviiujici fyzické projevy radosti ve sttednim véku.

Radost je emoci, kterd ma vyrazny pozitivni vliv nejen na naSe fyzické télo, ale také na
nasi psychiku. Kdyz zazivame radost, projevuje se to rlznymi psychickymi projevy a
mentalnimi stavy. Podle vyzkumu v oblasti psychologie existuji nékteré charakteristické
psychické projevy, které jsou spojeny s radosti (Shiota et al., 2006). Jednim z nejvyrazngjSich
psychickych projevll radosti je zvySend pozornost a vnimavost k pozitivnim informacim a
udalostem v okoli. Kdyz jsme radostni, mdme tendenci si vice v§imat a zapamatovavat si
pfijemné véci a situace. Nase mysl je oteviend a citliva k pfijemnym podnétim, coZ nam
umoznuje prohlubovat a prodluzovat prozitek radosti (Tamir, 2016). DalSim psychickym
projevem radosti je zlepSend kreativita a schopnost mySleni. Byt radostny stimuluje naSe
mysSleni k novym a originalnim pfistuplim a myslenkovym asociacim. Studie ukazuji, Ze radost
podporuje flexibilitu mysleni, kreativni problém feSeni a divergentni mySleni (Isen et al., 1987).
Radost také prispiva k vyssi mife socidlni interakce a socialniho kontaktu. KdyZ jsme radostni,
mame tendenci byt otevienéjsi, spoleCensky aktivnéjsi a privétivejsi k lidem kolem sebe. Radost
podporuje vytvafeni a posilovani socidlnich vztahi a pfispiva k budovani emocionalniho
propojeni s ostatnimi (Cohn & Fredrickson, 2009). Dal$im vyznamnym psychickym projevem
radosti je zvySend motivace a odhodlani. Kdyz proZivame radost, citime se vice motivovani a
aktivni v dosahovani naSich cilii. Radost ndm dava silu a energii, abychom se angazovali ve

svych ¢innostech a snazili se dosdhnout ispéchu (Watson et al., 1999).

Co se tyCe psychickych projevi ve stiedni dospélosti, existuje zde jest€¢ mnoho
nezodpovézenych otdzek. Jednou z mezer ve vyzkumu je nedostatek longitudinalnich studii
sledujicich zmény v psychickych projevech radosti u jedincti ve stiedni dospélosti v pribéhu
casu. Podle studie Carstensen et al. (2000) se psychické projevy radosti mohou ménit a vyvijet
se v zavislosti na zivotnich udalostech, rolich a zkuSenostech jedincti ve stfednim véku.

Nicméng, potieba podrobnéjsiho a dlouhodobého sledovani téchto zmén je stale pritomna. Dalsi
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mezerou ve vyzkumech je nedostatek porozumeéni individualnim rozdilim v psychickych
projevech radosti u jedinci ve stfednim véku. Studie naznacuji, ze faktory jako osobnostni
charakteristiky, socidlni podpora a zivotni spokojenost mohou ovliviiovat zpasob, jakym
jedinci projevuji radost (Carstensen et al., 2000). Avsak, detailni zkouméani téchto
individualnich rozdila a jejich vlivu na psychické projevy radosti v kontextu stifedniho véku

vyzaduje dalsi vyzkum.

Prozivani emoce radosti ve stfednim véku je ovlivnéno riznymi faktory, avSak existuji
nékteré nesrovnalosti a rozdily v odbornych zdrojich ohledné téchto faktort. Nékteré zdroje
naznacuji, ze jednim z klicovych faktor ovliviiujicich prozivéani radosti ve stfednim véku je
vyznamnym zpusobem socialni podpora. Studie napiiklad ukazuji, ze kvalitni rodinné vztahy a
blizka pratelstvi mohou pozitivné ovlivnit prozivani radosti (Carstensen et al., 2000). Nicmén¢,
existuji 1 zdroje, které zduraziuji individualni rozdily a ukazuji, ze nékteti jedinci ve stiednim
veéku se mohou vice spoléhat na vnitini zdroje radosti, jako je osobni rozvoj a seberealizace
(Helson, 2003). DalSim faktorem, ktery je €asto spojovan s prozivanim radosti ve stfednim
veku, je dosazeni Zivotniho spokojenosti a naplnéni. Nékteré studie naznacuji, ze jedinci, ktefi
maji pocit, Ze dosahli svych cill a jsou spokojeni se svym zivotem, maji vétsi tendenci prozivat
radost (Fredrickson, 2001). AvSak, existuji i zdroje, které poukazuji na rozdilné vniméni
spokojenosti a naplnéni zivotem v riznych kulturdch a socioekonomickych kontextech, coz
muZe ovlivitovat prozivani radosti ve sttednim véku (Diener & Suh, 1999). Neopomenutelnym
a diskutovanym faktorem je také role osobnostnich charakteristik. Nékterd vyzkumna Setteni
naznacuji, Ze jedinci s vys$i mirou extroverze a pozitivnich emocionalnich dispozic maji
tendenci proZivat vice radosti ve stfednim veéku (Carstensen et al., 1999). Na druhou stranu
existuji 1 nazory, které kladou diraz na interakci mezi jednotlivymi osobnostnimi rysy a
kontextem, ve kterém se jedinec nachazi, coz mize vést k rozdilnym projevim radosti u
riznych jedincii (Larsen & Prizmic, 2004). I pfes zjevné nesrovnalosti v identifikaci faktort
ovliviiyjicich prozivani této pozitivni emoce ve stfednim véku existuji dva zakladni faktory,
které¢ vycCnivaji svym nejcastéjSim vyskytem v odborné literatufe, a to socialni podpora a

osobnostni charakteristiky.

Socialni podpora hraje vyznamnou roli pfi ovlivilovani prozivani radosti u jedincti ve
sttednim véku. Studie naznacuji, Ze kvalitni vztahy a podpora ze strany rodiny, ptatel a blizkych
osob maji pozitivni dopad na prozivani radosti v tomto zivotnim obdobi (Carstensen et al.,
1999). Osoby, které maji silné socialni sité a podporu, se Casto citi bezpecnéjsi a spokojené;si,

coz vede k vy$§imu proZivani pozitivnich emoci, véetné radosti. Existuji rizné zplsoby, jak
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socidlni podpora ovliviiuje prozivani radosti ve stfednim véku. Jednim z nich je sdileni
radostnych udalosti s ostatnimi lidmi. KdyZ jedinec sdili svou radost s blizkymi, dochézi k
jejimu zesileni a prohloubeni (Feldman Barrett et al., 2001). Tato interakce posiluje pozitivni
emocionalni prozitek a pfispiva ke vzniku pocitu sounalezitosti a radosti z propojeni s druhymi
lidmi. DalSim aspektem socialni podpory je poskytovani emociondlni opory v obtiznych
situacich. Kdyz jedinec ve strednim veéku celi vyzvam a stresovym situacim, pifitomnost
podpirného socidlniho prostiedi mu mize pomoci se s nimi lépe vyrovnat a udrzet si pozitivni
emocionalni stav (Ong et al., 2006). Podpora a porozuméni blizkych lidi mohou snizovat
negativni emocionalni reakce a zvySovat pravdépodobnost prozivani radosti v kazdodennim
zivoté. Je vSak tfeba poznamenat, ze vyzkumy se lisi v metodologii a definicich socidlni
podpory, coz miize mit vliv na interpretaci vysledkl a nasledné zavéry. Dalsi studie s peclivym
métfenim a presné definovanymi vzorky jedinct ve stfednim véku mohou pftispét k lepSimu

porozumeéni vztahu mezi socialni podporou a prozivanim radosti v tomto zivotnim obdobi.

Osobnostni charakteristiky jsou dal§im faktorem, ktery ma vliv na proZivani radosti u
jedincti ve stiednim véku. Urcité aspekty osobnosti jsou spojeny s vys$im prozivanim radosti v
tomto zivotnim obdobi. Jednou z klicovych osobnostnich charakteristik je optimismus.
Optimisticti jedinci Casto vykazuji vétsi tendenci prozivat radostné emoce a hledat pozitivni
stranky v zivoté (Carstensen et al., 2011). Vyzkumy naznacuji, Ze optimisticka orientace je
spojena se zvySenou schopnosti ptizpisobovat se zivotnim zméndm a snizovat negativni
emocni reakce, coZ piispiva k vys§imu prozivani radosti. Dalsi osobnostni charakteristikou je
sebeticta. Lidé s vys§i mirou sebeucty Casto vykazuji vEtsi tendenci vnimat a ocenit radostné
udalosti a prozitky ve svém zivoté (Hill & Turiano, 2014). Maji lepsi schopnost se radovat z
vlastnich Gspéchi a ziskavat pozitivni emocionalni prozitky z riznych aspektii svého zivota.
Existuje také souvislost mezi extroverzi a prozivanim radosti ve sttednim véku. Extrovertni
jedinci se cCasto citi vice zapojeni do socidlnich interakci a aktivit, coZ jim poskytuje Sirsi
moznosti pro prozivani radosti z interakci s ostatnimi lidmi (Buss, 1984). Maji tendenci byt
otevieni novym zazitkiim a prozitktim, coz miize ptispét k vys$simu prozivani radosti. Ackoliv
existuje odborna literatura zabyvajici se faktory, které ptispivaji k vyvolavani a ovliviiovani
této emoce, konkrétni zdroje radosti ve sttednim véku ziistdvaji neuplné prozkoumané. Studie

zam&fené na identifikaci specifickych faktorti, které ovliviluji prozivani radosti v tomto

konkrétnim zivotnim obdobi, jsou stale vzacné a jejich vysledky se Casto 1isi.

ProZzivani emoci, zejména radosti, ma pro jedince ve stiedni dospélosti zvlastni vyznam

a vyznamny vliv na jejich celkovy zivotni prospéch. Radost je téméf nejdiilezitéjsi emoci
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fyzické blaho jedince. Proto je dilezité, aby jedinci ve stfednim véku vénovali pozornost a

aktivné hledali zptisoby, jak prozivat radost a posilit tak sviij celkovy blahobyt.

Nyni se pfesuneme k dalSimu nezbytnému a zavaznému emociondlnimu stavu
prozivaném ve stiedni dospélosti, a to k vdécnosti, kterd piredstavuje dilezity aspekt

emocionalniho prozivani.

3.2.2 Vdécnost

Po ptedlozeni zakladnich informaci o radosti se pfesouvame k druhé pozitivni emoci,
kterou je vdécnost. Emoce vdécnosti je komplexni psychologicky fenomén, ktery se tyka
prozivani a vyjadfovani vdécnosti viici druhym lidem za jejich ptfinosy, pomoc, podporu nebo
projevenou laskavost. Vdécnost je Casto spojovana se socidlnimi vztahy a ma vyznamny vliv
na individudlni blaho a dobte fungujici mezilidské vztahy. Projevy vdéénosti mohou zahrnovat
verbalni projevy diki, projevy laskavosti a recipro¢niho chovani smérem k druhym (Emmons

& McCullough, 2003).

Vdécnost mize vyvolat celou fadu fyzickych reakci. Nékteré studie naznacuji, ze
vdécnost je spojena se zvysSenou srdecni variabilitou, coz je indikator flexibility a adaptability
srdecniho systému. Projevovani vdé€nosti je spojeno s niz8i srdecni frekvenci a krevnim
tlakem, coZ naznacuje, Ze vdé€nost mize mit pfiznivy vliv na srde¢ni zdravi a celkovou
fyzickou pohodu (Mills et al., 2015). Dal§im fyzickym projevem emoci vdécnosti je zvySena
aktivita v mozku. Studie provedené pomoci magnetické resonance ukazaly, ze prozivani
vdéénosti stimuluje ¢asti mozku spojené s odménou a emocemi, jako je ventralni striatum a
prefrontalni kortex. Tyto oblasti mozku jsou zodpovédné za pocit radosti, motivace a socidlniho
propojeni. Zvysena aktivita téchto oblasti naznacuje, ze vdéénost miize posilovat nase emoc¢ni
propojeni s druhymi lidmi a podporovat pocit Stésti. Nékteré vyzkumy také naznacuji, ze
vdécnost miiZze mit pozitivni vliv na imunitni systém. Projevovani vdécnosti je spojeno s niz§imi
hladinami zanétlivych markerii v téle (Kini et al. 2016). Vdécnost mize také zlepSovat spanek.
Lid¢, ktefi projevuji vdécnost, vykazuji lepSi kvalitu spanku a nizSi vyskyt problémt se
spankem, coz muzZe mit pozitivni vliv na jejich celkovou fyzickou pohodu a vitalitu. Vdécnost
muze mimo jiné slouzit jako ochranny mechanismus proti negativnim diisledkim stresu na télo.

Vyzkum ukazuje, Ze projevovani vdécnosti je spojeno s niz§imi hladinami stresovych
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hormonit, jako je kortizol, které mohou pfispét k fadé zdravotnich problémi, vcetné
kardiovaskularnich onemocnéni, depresi a poruch spanku (Emmons & McCullough, 2003).
Tato pozitivni emoce mize taktéz podporovat zdravé chovani a Zivotni styl. Lidé, ktefi jsou
vice vdécni, maji tendenci byt aktivnéjsi, vice pecujici o své télo a spiSe dbaji na vyvazenou
stravu. Tyto zdravé zvyklosti a rozhodnuti pfizniveé ovliviiuji fyzické zdravi a celkovou pohodu

jedincii (Sansone & Sansone, 2010).

Vyzkum fyzickych projevii emoci vdécnosti je oblasti, kterd zatim zstava nedostatecné
prozkoumand. Mezi sou¢asnymi vyzkumy existuji nékteré meze, které vyzaduji dalsi zkoumani
a studie (Korb & Kross, 2017). Jednou z téchto mezer je porozuméni vlivu projevii vdécnosti
na autonomni nervovy systém. Existuji nekteré dikazy naznacujici, Ze projevy vdécnosti jsou
spojeny s aktivaci parasympatického nervového systému, ktery je zodpovédny za relaxaci a
odpocinek (Korb & Kross, 2017). Nicméné, stale neni dostate¢né prozkoumano, jaké konkrétni
fyziologické zmény v téle se pii projevu vdécnosti vyskytuji. Dalsi vyzkum by se mél zaméfit
na méfeni fyziologickych markeri, jako je srde¢ni frekvence, krevni tlak nebo hladiny
hormontl, abychom 1épe porozuméli fyzickym projeviim emoci vdécnosti. Dal§i mezerou ve
vyzkumu je porozuméni neurologickym procesim, které se odehravaji v mozku pfi projevu
emoci vdécnosti. Existuje néktera evidence naznacujici, Ze aktivita v prefrontilni kife a
limbickém systému souvisi s emocemi vdéCnosti (Woodruff, Han, & Emmons, 2019).
Nicméng, tato oblast vyzkumu je stdle omezena a vyZzaduje dalsi experimenty a informace, které
by Iépe osvétlily neurologické procesy spojené s fyzickymi projevy emoci vdécnosti. Dale je
tieba prozkoumat genetické a biochemické faktory, které mohou hrat roli ve fyzickém projevu
emoci vdécnosti. Nekteré studie naznacuji, Ze existuje geneticka predispozice pro projevovani
vdéénosti (Bartlett et al., 2012). Nicménég, presné mechanismy, které propojuji genetiku a
fyzické projevy emoci vdécnosti, ziistavaji stale neznamé. Je tedy nezbytné provést dalsi
vyzkumy, které se zaméti na zkoumani biochemickych procest, jako jsou neurotransmitery,
které mohou hrat roli pfi vnimani a projevu vdécnosti (Emmons, 2020). Pro dosazeni hlubsiho
pochopeni fyzickych projevii emoci vdécnosti je dulezité, aby dalsi vyzkumy pokracovaly v
prozkoumavani téchto mezer. Kombinace neurologickych, genetickych a biochemickych
ptistupti by mohla pfinést nové poznatky o tom, jak se vdécnost projevuje fyzicky a jaké

procesy jsou s ni spojeny.

Vdécnost je pozitivni emociondlni stav, ktery ma vyznamny vliv nejen na nase fyzickeé,
ale také psychické blaho. VdéEnost je spojena s vysSi mirou §tésti a subjektivniho blaha.

Vyzkumy ukazuji, ze 1id¢, kteti vyjadiuji a prozivaji vdécnost, maji tendenci mit vyssi zivotni
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spokojenost a vétsi pocit Stésti (Emmons & McCullough, 2003). Tento psychicky projev
vdéénosti je dulezity, protoze ptispiva k vyssSimu pocitu celkového blaha a spokojenosti s
zivotem. Dal§im psychickym projevem vdécnosti je snizeni negativnich emoci, jako je deprese
a uzkost. Projevovani vdécnosti je spojeno s niz§imi urovnémi deprese a snizenou uzkosti
(Wood et al., 2010). Vdécnost mize fungovat jako ochranny faktor proti negativnim emocim a
pomahat jedinciim zvladat stresové situace. Vdécnost také prispiva k vétsimu pocitu sebelasky
a sebeucty. Projevovani této pozitivni emoce vede k vétSimu sebeuvédoméni a ocenéni
vlastnich kvalit a schopnosti (Algoe & Haidt, 2009). Tento psychicky projev vdécnosti je
dualezity, protoze podporuje pozitivni vztah k sobé samému a ptispiva k vyssi sebetcte. DalSim
psychickym projevem vdécnosti je zvySend odolnost vici negativnim udalostem a vétsi
schopnost adaptace. Studie naznacuji, ze lidé, ktetfi vyjadiuji vdécnost, maji vétsi rezilienci a
schopnost se rychleji vzpamatovat z obtiznych situaci (Wood et al., 2008). Vdécnost jim
pomaha nalézt pozitivni aspekty 1 v neptiznivych situacich a najit silu k ptfekonani vyzev. I ptes

existujici poznatky o psychickych projevech vdécnosti zlistaivd mnoho oblasti nevytesenych.

Studie naznacuji, ze existuji individualni rozdily ve vnimani a prozivani vdécnosti
(Wood et al., 2010). Je dalezité porozumét faktorim, které ovliviiuji, pro¢ nekteii lidé vyjadiuji
a prozivaji vdé€nost intenzivnéji nez jini. Naptiklad nékteré osobnostni rysy, jako je otevienost
novym zkuSenostem nebo emocionalni stabilita, mohou hrat roli ve vnimani a projevu vdécnosti
(Emmons & McCullough, 2003). Existuji také kontextudlni faktory, jako je socidlni podpora
nebo kulturni normy, které mohou ovlivnit vnimani a prozivani vdé€nosti u jednotlivcti (Ma et
al., 2017). Dal$i neznamou oblasti je zkoumani dlouhodobych efektii projevovani vdécnosti na
psychické blaho. Piestoze existuje diikkaz o kratkodobych pozitivnich uc€incich vdécnosti
(Lyubomirsky et al., 2005), je tfeba provést dalsi studie, které se zaméfi na dlouhodobé
dasledky. Je nezbytné zjistit, jak dlouho tyto Gc¢inky trvaji a zda jsou trvalé¢ zmény ve vnimani
a projevu vdé&fnosti mozné (Davis et al., 2016). Vztah mezi vdécnosti a dal§imi
psychologickymi faktory je taktéz oblast, jez potiebuje dalsi vyzkum. Existuje souvislost mezi
vdécnosti a faktory, jako je sebeucta, $tésti a prospéSny postoj (Kong et al., 2019). Nicméng,
piesné mechanismy, které spojuji tyto faktory s vdécnosti, nejsou pln€ objasnény. Dalsi studie
by mély zkoumat pticinné vztahy a zavislosti mezi témito proménnymi.

Ve stfednim véku existuje fada faktorii, které mohou ovlivnit zplisob, jakym lidé
vnimaji a prozivaji vdécnost. Jednim z klicovych faktort je bohatstvi zivotnich zkuSenosti a

perspektiva, kterou lidé ve strednim veku ziskavaji. V prabéhu stiedniho véku ¢asto dochazi k

zamys$leni nad dosavadnim Zivotem, a to miiZze vést k ocenéni a vdécnosti za riizné ptilezitosti
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a zkuSenosti, které jedinec prosel. Lidé mohou byt vdé¢ni za prekonané vyzvy, zivotni tispéchy,

ale také za pouceni z netspéchil a obtizi (Bauer & McAdams, 2004).

Dulezitou roli ve stfednim véku hraji také rodinné a partnerské vztahy. Vztahy s
blizkymi lidmi, jako jsou partner a rodina, mohou byt zdrojem podpory a lasky. Lidé ve
sttednim véku Casto prozivaji vdécnost za tuto podporu a za vztahy, které jim poskytuji. Péce
o vlastni déti, vztah s partnerem a podpora ze strany rodiny mohou posilit pocit vdé¢nosti a

uvédoméni si hodnoty téchto vztahti (Birditt et al., 2014).

Stfedni vék je ¢asto obdobim zmén a prechodl. Profesni zmény, péce o déti, starost o
starnouci rodice nebo zdravotni problémy jsou jen nékteré z mnoha vyznamnych zmén, které
mohou nastat ve sttednim véku. Tyto zmény mohou ovlivnit vnimani a prozivani vdécnosti.
Napriklad, lidé ve stfednim véku mohou prozivat vdécnost za nové prilezitosti, které¢ se
oteviraji, nebo za podporu, kterou obdrzi béhem obtiznych obdobi. Piekondvani téchto vyzev a
pfijimani promén ve svém zivoté miiZe posilit pocit vdé€nosti a ocenéni za vlastni schopnosti

a odolnost (Helson, 2010).

Vdécnost je také Uizce spojena se zivotni spokojenosti a sebetctou. Lidé ve stfednim
veku, ktefi maji vyssi miru spokojenosti se svym zivotem a pozitivni sebetictu, maji tendenci
prozivat vétsi vdécnost. Projevovani vdéénosti mize také prispét k vyssi zivotni spokojenosti.
Kdyz lidé ve stfednim véku dokazi ocenit a vyjadfit vdécnost za to, co maji, za své uspeéchy a
za podporu, kterou obdrZeli od svého okoli, mohou se citit vice naplnéni a spokojeni se svym

zivotem (Orth et al., 2010).

Je tieba si uvédomit, Ze vliv na prozivani vdécnosti ve stfednim véku muize mit také
kulturni a socidlni kontext. Kulturni normy a ocekavani mohou ovlivnit to, jak lidé ve sttednim
veéku vyjadiuji a prozivaji vdécnost. Naptiklad, ve spolecnostech s vysokym individualismem
muZze byt zdirazilovana osobni vdé€nost, zatimco ve spole¢nostech s vysokym kolektivismem
muZe byt diraz kladen na vdécnost vii¢i skuping€. Kulturni faktory mohou ovlivnit to, jak lidé
ve stfednim véku vnimaji a interpretuji své Zivotni udalosti a socialni vztahy, coz dale ovliviiuje

jejich prozivani vdécnosti (Chen et al., 2012).

V oblasti faktord, které ovliviiuji proZivani vdécnosti ve stiednim véku, existuji urcité
mezery ve vyzkumu a otazky, na které nejsou dosud zndmy ptesné odpovedi. Nekolik téchto
aspektl si zaslouzi dal§i prozkoumani a podrobné&jsi studium. Prvni mezerou je zkoumani
individudlnich rozdili a osobnostnich charakteristik, které mohou ovliviiovat proZivani

vdécnosti ve stfednim véku. Zatimco nékteré studie naznacuji, Ze ur¢ité osobnostni rysy, jako
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je optimismus nebo empatie, mohou byt spojeny s vysSim prozivanim vdécnosti (Wood et al.,
2008), stale je tieba lépe porozumét presné povaze a mechanismiim téchto vztahd. Napiiklad,
jaky je pfesny prenosny mechanismus mezi osobnostnimi rysy a prozivanim vdécnosti ve
sttednim véku, ¢i jaké dalsi faktory mohou modulovat tuto souvislost. Dalsim nedostatecné
prozkoumanym tématem je role kontextualnich faktorii ve vztahu k prozivani vdécnosti ve
sttednim véku. Kulturni normy a hodnoty mohou ovlivilovat, jak lidé ve stfednim véku
vyjadiuji a prozivaji vdécnost (Chen et al., 2012). Spole¢nosti s riznymi kulturnimi hodnotami
a postoji mohou mit odliSnd ocekavani a pristupy k projevim vdécnosti. Je dilezité 1épe
porozumét tomu, jak kulturni kontext ovliviiuje prozivani vdécnosti ve stiednim véku a jaké
jsou kulturni specifika v tomto ohledu. Neptehlédnutelnou oblasti, kterd vyzaduje dalsi
vyzkum, je mimo jiné vztah mezi prozivanim vdéCnosti a dalSimi psychologickymi
proménnymi ve stfednim véku. Existuje naptiklad omezené mnozstvi informaci o vztahu mezi
vdécnosti a zivotnim smyslem ve stfednim véku. Studie naznacuji, Ze vdécnost miiZze byt
spojena se smyslem a ucelem ve stfednim véku (Krause & Hayward, 2015), avSak piesné
mechanismy tohoto vztahu jsou stale nejasné. Je potieba dalsi vyzkum, ktery by se zaméfil na
tyto proménné. Dale je tieba vice se zaméfit na vyvoj a zmény v prozivani vdécnosti pies Cas
ve stfednim véku. Zatimco nékteré studie naznacuji, ze prozivani vdé€nosti mize byt stabilnim
charakteristickym rysem (Wood et al., 2008), existuji také dikazy o vyvojovych zménach v
prozivani vdécnosti béhem stiedniho véku (Birditt et al., 2014). Je dtlezité provést podrobné;jsi
longitudinalni studie, které by sledovaly proZivani vdécnosti u jednotlivcl pies delsi ¢asové
obdobi a zkoumaly, jaké faktory a udéalosti mohou pfispivat k témto vyvojovym zménam. V
neposledni fad€ je potieba vice pochopit dopady prozivani vdécnosti ve stfednim véku na dalsi
oblasti Zivota. Existuje omezeny pocet studii, které¢ se zabyvaji vztahem mezi prozivanim
vdécnosti a fyzickym i duSevnim zdravim ve stfednim véku. Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze
vy$§i mira vdé€nosti miize byt spojena se zlepSenim dusevniho blaha a snizenim depresivnich
priznakd (Wood et al., 2010). Nicméné, je nezbytné provést vice podrobnych studii, které by
se zaméfily na tyto vztahy a identifikovaly pfipadné mechanismy, skrze které proZivani
vdécnosti ovliviiyje zdravi ve stfednim veku.

Prozivani vdéEnosti ma ve stfednim véku zvlastni vyznam a miize mit vyznamny dopad
psychické, emocionalni a fyzické blaho ve stfednim veéku. Po ptfedstaveni dvou primarnich
pozitivnich emoci, které jsou vyznamné provazany se sttednim v€kem, nasleduje dalezité

pfedstaveni tfeti emocionalni sloZky, a to o hrdosti.
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3.2.3 Hrdost

Prozivani emoce hrdosti ve stfednim véku je zajimavym a dilezitym fenoménem, ktery
zaslouzi pozornost v oblasti emocionalniho prozivani a psychologického blahobytu. Hrdost je
pozitivni emoc¢ni stav, ktery je spojen s pocitem uspokojeni a usilovani o dosazeni cila a
uspéchi (Tracy & Robins, 2007). V kontextu stfedniho véku, kdy jedinci €eli riznym vyzvam
a zméndm, prozivani hrdosti mize hrat dulezitou roli v posilovani sebeucty, sebevédomi a
pocitu smysluplnosti (Kunzmann et al., 2014). Stfedni vék je fazi zivota, kdy jedinci Casto
reflektuji své dosazeni a uspéchy ve srovnani s piedchozimi obdobimi. Emoce hrdosti se mohou
objevit pii dosazeni osobnich cild, profesnich uspéchti, rodinnych udalosti nebo dobrovolnické
¢innosti, coz pfindsi vyznamny emocni prozitek hrdosti (Weinberg & Ashton-James, 2011).
Vyzkum naznacuje, ze prozivani hrdosti ve sttednim veéku pfinasi psychologické vyhody, jako
je lepsi blahobyt, vys$Si mira sebeuspokojeni a vyrovnanost (Shariff & Tracy, 2011). Tato

zjisténi podporuji vyznam hrdosti jako pozitivni emociondlni prozitek ve stiednim véku.

Fyzické projevy emoce hrdosti ve stfednim veéku jsou znacné komplexni a vyjadiuji se
prostiednictvim riznych aspektti prozivani. Kognitivni a behavioralni projevy hrdosti se Casto
projevuji skrze fyzické zmény téla. Jedinci, ktefi prozivaji hrdost, mohou vykazovat
vzpiimenou postavu a sebejisty pohyb, které reflektuji jejich pocit sebetcty a sebedivéry
(Tracy & Robins, 2007). Kromé toho dochéazi ke zméndm v autonomnim nervovém systému,
které se projevuji zvySenou srdecni frekvenci, zrychlenym dychanim a aktivaci sympatického
nervového systému (Levenson et al., 2006). Tyto fyziologické reakce jsou spojeny s
emocionalnim vzruSenim a pfispivaji k posileni subjektivniho pocitu sebejistoty a

sebeuspokojeni u jedincii ve sttednim véku.

V oblasti vyzkumu tykajiciho se fyzickych projevii hrdosti ve stiednim véku existuji
urcité mezery, které by vyzadovaly dalsi studie a zkouméani. Napftiklad, i kdyz existuje dikaz o
souvislosti mezi emocemi a fyziologickymi zménami, je potieba vice porozumét konkrétnim
fyziologickym reakcim spojenym s prozivanim hrdosti u jedincii ve sttednim véku. Rovnéz je
dualezité provést podrobnéjsi studie zamétené na vliv kontextu a kulturnich faktorii na fyzické
projevy hrdosti (Tracy & Robins, 2007). Kromé toho je zapotiebi dalsiho vyzkumu zamétené¢ho
na dlouhodobé dopady fyzickych projevii hrdosti na zdravi a celkovy psychologicky blahobyt
jedinct ve stfednim veéku (Levenson et al., 2006). Tyto otazky by mohly pfispét k hlubSimu

porozuméni fyzickych projevii hrdosti a jejich vyznamu pro jedince ve stfednim véku.
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Psychické projevy prozivani hrdosti ve sttednim véku jsou bohatym polem zkoumani,
které otevira dvete k lepSimu pochopeni emocionélniho a psychologického stavu jedincti v této
zivotni fazi. Prozivani hrdosti ve sttednim véku je spojeno s fadou pozitivnich psychologickych
projevi, které mohou ovlivnit celkovou pohodu a kvalitu zivota jedince. Vyzkum naznacuje,
ze prozivani hrdosti mtize vést k vy$simu sebevédomi a lepSimu sebepojeti, coz ptispiva k vyssi
mife spokojenosti se zivotem (Shariff & Tracy, 2009). Osoby, které prozivaji hrdost ve stfednim
veku, Casto projevuji vyssi miru sebeprosazovani a citi siln€jsi spojeni se svymi hodnotami a
zivotnim smyslem. Tyto psychické projevy hrdosti mohou vést k vétSimu pocitu vlastni
hodnoty, osobnimu rastu a piijeti, coz je dilezit¢ z hlediska psychického blahobytu v této
dilezité¢ zivotni etapé¢ (Williams et al., 2012). Nicménég, prohloubeni naSeho porozuméni
komplexniho vztahu mezi prozivanim hrdosti a psychickymi projevy ve stfednim veéku

vyzaduje dalsi vyzkum.

Existuje nékolik oblasti, které¢ vyzaduji dal$i zkoumani. Prvni je porozuméni vztahu
mezi prozivanim hrdosti a psychologickym blahobytem ve stiednim véku. Je dilezité 1épe
porozumét tomu, jakym zplusobem prozivani hrdosti ovliviluje rizné aspekty psychické
pohody, jako je sebevédomi, sebeakceptace nebo zivotni spokojenost (Brown & Marshall,
2020; Sherman & Lee, 2018). Déle je také dulezité zkoumat kontextualni faktory, které mohou
ovliviiovat prozivani hrdosti ve stfednim véku, jako je rodinné prostiedi, pracovni kontext nebo
socialni podpora (Tracy & Robins, 2007; Shariff & Tracy, 2011). Dal§im smérem vyzkumu
muze byt zkoumani individudlnich rozdili v prozivéani hrdosti ve stfednim veku, jako je role
osobnostnich charakteristik ¢i sociodemografickych faktort (Tracy & Robins, 2007; Ferguson
& Branscombe, 2010). Nutnosti je také vénovat se dlouhodobému sledovani a longitudinalnim
studiim, které¢ by umoznily ziskat informace o dynamice prozivani hrdosti v pribéhu stiedniho
veéku a jeho vztahu k dal§im Zivotnim oblastem (Brown & Marshall, 2020; Sherman & Lee,
2018). Celkové je tedy zapotiebi rozsitit a prohloubit soucasny vyzkum zameéteny na psychické
projevy emoce hrdosti u jedincii ve stfednim veéku, abychom ziskali komplexni a hlubsi

pochopeni této emociondlni zkusenosti.

ProZivani emoce hrdosti u jedinctl ve stiedni dospélosti je komplexni fenomén, ktery je
ovlivnén fadou faktort. Studie naznacuji, Ze jednim z klicovych faktori je dosaZeni osobnich
cilt a tspécht v riznych Zivotnich oblastech. V oblasti kariéry miize jedinec prozivat hrdost z
dosazeni profesnich cil a uspéchti. V rdmci rodinného Zivota je diilezité¢ dosazeni harmonie a

spokojenosti v partnerstvi a vychova déti. Dale mohou osobni rozvoj a seberozvojové aktivity
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prispivat k prozivani hrdosti. Naptiklad rozvoj dovednosti, dosazeni osobnich métitek uspéchu

nebo naplnéni vlastniho potencialu (Weinberg & Ashton-James, 2011).

Prozivani hrdosti ve stfedni dospélosti je také ovlivnéno osobnostnimi rysy, které
mohou hrat klicovou roli v tom, jak jedinec reaguje na situace, ve kterych se objevuje pocit
hrdosti. Studie ukazuji, ze lidé s vySSim sebevédomim a sebelictou maji tendenci byt
nachylnéjsi k prozivani hrdosti Tito jedinci maji pevnou viru ve své schopnosti a hodnotu, coz
jim umoznuje ocenit a ocefovat své vlastni ispéchy a dosazeni. Jejich vys$si sebevédomi a
sebeucta tak slouzi jako zéklad pro prozivani hrdosti v riznych aspektech zivota. Osobnostni
rysy, jako je sebevédomi a sebeucta, mohou vytvaret urcitou predispozici k prozivani hrdosti,
ale je dulezité si uvédomit, Ze vliv téchto rysit mize byt modulovan dalsimi faktory. Naptiklad
kontextudlni faktory, jako je socialni srovndvani a vnimani socialniho uznani, mohou mit také
vliv na to, jak se osobnostni rysy projevuji v prozivani hrdosti. Dalsi vyzkum by se proto mél
zaméfit na zkoumani interakci mezi osobnostnimi rysy a kontextudlnimi faktory s cilem Iépe
porozumét jejich komplexnimu vztahu a jejich dopadu na prozivani hrdosti u jedincl ve

sttednim véku (Tracy & Robins, 2007).

Prozivani této pozitivni emoce je mimo jiné ovlivnéno nejen vnitinimi faktory, ale také
kontextudlnimi faktory, jako je kultura a socialni normy. Studie naznacuji, Ze spolecnost a
kulturni kontext mohou formovat ofekavani a hodnoty spojené s hrdosti. V kulturach, které
klade dliraz na individualismus a osobni uspéch, se jedinci mohou vice zamétovat na prozivani
hrdosti. Tento diraz na individudlni uspéch a autonomii muze zvysit dulezitost prozivani
hrdosti a zpiisobit, Ze jedinci ve sttednim véku budou vnimat osobni uspéchy jako zdroj hrdosti
a uspokojeni. Krom¢ kultury je dilezité brat v tivahu 1 dalsi kontextualni faktory, jako je

socialni srovnavani a vnimani socialniho uznani (Anderson & Sedikides, 2013).

Jedinec ve stiednim véku se mize podvédome srovnavat se svymi vrstevniky a kolegy
a vnimat hodnotu, kterd je ptfisuzovana urcitému uspéchu. Pokud jedinec ve svém socidlnim
okoli zaznamenava, Ze urcity uspéch je vysoko cenén a spoleensky uznavan, mize to posilit
jeho prozivani hrdosti. Naptiklad, pokud se jedinec stfedniho véku ve svém profesnim prostiedi
srovnava se svymi kolegy a vnima, ze jeho prace je hodnocena jako vynikajici a ocenéna, mize

to prispét k intenzivnéjSimu prozivani hrdosti (Anderson & Sedikides, 2013).

V oblasti vyzkumu faktorti ovlivitujicich prozivani hrdosti ve stfednim véku existuji
urcité mezery, které by mély byt dale prozkoumany. I kdyZ jsou k dispozici n¢které studie, které
pfinaseji cenné poznatky, stale existuje potieba rozsifit stavajici poznani. Jednou z hlavnich
mezer je nedostatek longitudinalnich studii, které by sledovaly dlouhodoby vyvoj prozivani
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hrdosti ve sttednim véku. Takové studie by poskytly dilezité informace o proménach a stabilité
prozivani hrdosti v pribéhu ¢asu a umoznily by ndm lépe porozumét faktortim, které k témto
proménam pfispivaji (Kaufman & Ybarra, 2011). DalS§i mezerou je nedostatek vyzkumu
zameieného na specifické kontexty, ve kterych se jedinci ve strednim véku pohybuji. Naptiklad,
je tieba zjistit, jak faktory prostiedi, jako je pracovni prosttedi, rodinny zivot nebo socialni sité,
ovlivituji prozivani hrdosti. Tento druh vyzkumu by poskytl hlubsi vhled do interakce mezi
kontextudlnimi faktory a prozivanim hrdosti u jedinci ve stiednim véku (Anderson &
Sedikides, 2013). Dale je tfeba podrobnéji prozkoumat také individuélni rozdily, které mohou
ovlivilovat prozivani hrdosti ve stiednim véku. Napiiklad osobnostni charakteristiky, jako je
sebevédomi, sebeticta nebo mira sebehodnoceni, mohou hrat klicovou roli v tom, jak jedinec
proziva a vyhledava hrdost (Tracy & Robins, 2007). Dalsi vyzkum by mél vice zkoumat tyto
individualni rozdily a jejich vliv na prozivani hrdosti ve stfednim v€ku. Zohlednéni téchto
mezer v soucasném vyzkumu by pfispélo k hlub§imu porozuméni faktorim, které ovliviiuji
prozivani hrdosti ve stfednim véku. Longitudinalni studie, zaméteni na specifické kontexty a
zkoumani individudlnich rozdili jsou klicové aspekty, které by mély byt dale zkoumany s cilem
ziskat komplexné&j$i a detailnéjsi pohled na tuto diilezitou emociondlni zkusenost (Anderson &

Sedikides, 2013; Kaufman & Ybarra, 2011; Tracy & Robins, 2007).

3.2.4 Dalsi pozitivni emoce prozivané ve stfednim véku

Kromé¢ radosti, hrdosti a vdéCnosti existuje fada dalSich pozitivnich emoci, které jsou
prozivany ve stfednim véku. Jednou z téchto emoci je nadSeni. Stfedni dospéli mohou proZivat
silné pocity nadSeni a zaujeti v souvislosti se svymi zajmy, projekty a novymi moZnostmi. To

muze vyvolat motivaci k novym vyzvam a aktivitam (Diener et al., 2018).

Dalsi pozitivni emoci je uspokojeni. Ve stfednim véku mohou lidé proZivat pocit
uspokojeni z dosazeni svych cild, splnéni svych povinnosti a ziskani pocitu smysluplnosti ve
svém zivoté. Uspokojeni je Casto spojovano s pocitem sebeucty a sebevédomi (Ryff et al.,

2004).

Dalsi pozitivni emoci prozivanou ve sttednim véku je sebeticta. V této zivotni fazi mohou
jedinci vykazovat veétsi sebetctu a piijeti sami sebe takovych, jaci jsou. To miize vést k vétSimu

sebevédomi a vnitinimu klidu (Orth et al., 2010).
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Diilezitou pozitivni emoci ve stfednim veéku je také moudrost. S nabitymi zivotnimi
zkuSenostmi a vékem mohou jedinci rozvijet moudrost, coz je schopnost porozumét slozitym
situacim, vyrovndvat se s protichidnymi emocemi a nachazet vyvéazena feseni. Moudrost je

Casto spojovana s emociondlni stabilitou a zdravym psychickym fungovanim (Ardelt, 2000).

Studie naznacuji, ze ve stftednim véku se mohou objevovat dalsi rizné emoce, které jsou
individudlné prozivany. Mezi né patii napiiklad emociondlni stabilita, kterd zahrnuje mensi
vykyvy emoci a schopnost 1épe regulovat a vyrovnavat se s negativnimi situacemi (Carstensen

et al., 2011).

Dalsi moznou emoci je divéra. Stiedni dospeli mohou vykazovat vyssi miru diveéry ve své
vlastni schopnosti a schopnosti ostatnich lidi. To mize vést k vétsi spokojenosti se socialnimi

vztahy a lepSimu porozuméni ostatnim (Ryff et al., 2004).

V této fazi zivota se mohou také projevovat emoce spojené s zivotnimi Uspéchy a
naplnénim. Napiiklad se mohou projevovat pocity sebeuskuteénéni, pocit splnéni svych cilt a

aspiraci, a také pocit naplnéni a spokojenosti se svym dosavadnim zivotem (Orth et al., 2010).

Kromé toho se mohou ve stitednim véku objevovat emoce spojené se sociadlnimi vztahy,
jako je empatie a soucit. Lidé mohou vykazovat vétsi porozumeéni a schopnost vcitit se do emoci
a potieb ostatnich. To miize vést ke vzniku hlubsich a vyznamnéjSich mezilidskych vazeb

(Carstensen et al., 2011).

Dal$i mozné emoce, které se ve stfednim véku mohou objevit, zahrnuji naptiklad
spokojenost se sebou samym, smysl pro humor, emocionalni stabilitu, nadSeni pro nové zazitky,

radost z dosazenych uspéchti a ocenéni okolniho svéta (Diener et al., 2018; Ryff et al., 2004).

Prozivani emoci ve stiedni dospélosti je siln¢ individualni a zavisi na mnoha faktorech,
jako jsou osobni zkuSenosti, Zivotni udalosti a socialni kontext. Kazdy jedinec ma svou vlastni
emocionalni paletu, kterd miiZze byt ovlivnéna genetickymi, biologickymi, psychologickymi a

socidlnimi faktory.

Po dikladném prostudovani vyznamu a projevil pozitivnich emoci ve sttednim véku, je
nezbytné zaméfit se na identifikaci a rozbor faktort, které ptispivaji k vzniku a podpote téchto
emoci. Je tieba pfistoupit k systematickému zkoumani Siroké Skaly zdrojl, které mohou
vyvolavat a posilovat pozitivni emociondlni prozitky ve sttednim véku (Fredrickson, 2004;

Charles & Carstensen, 2010), coZ u¢inime v nasledujici kapitole.
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4 ZDROJE POZITIVNICH EMOCI VE STREDNI DOSPELOSTI

V nasledujici kapitole se budeme vénovat analyze zdroji pozitivnich emoci u jedinct
ve sttednim véku. Toto téma zaujima dilezité misto v oblasti psychologie a sociologie a stava
se predmétem intenzivniho vyzkumu (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Jedna se o
Sirokou Skalu faktorti, které mohou ovliviiovat vyskyt pozitivnich emoci, jako je naptiklad
osobni rozvoj, spokojenost v partnerskych vztazich, rodinna péce, profesni tspéchy a socidlni
interakce (Keyes & Ryff, 1999). Vyznam jednotlivych faktorG vSak muze byt pro kazdého
jedince rozdilny, a to v zavislosti na kulturnich faktorech, individuélnich rozdilech a obdobi

zivota (Diener & Chan, 2011).

Pro lepsi pochopeni nejen faktorti ovliviiujici pozitivni emoce u jedinct ve stfednim
véku je nutné provést analyzu odbornych zdroju literatury. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o
téma, které je stale pfedmétem intenzivniho vyzkumu, je dulezité seznamit se s nejnovéjSimi
poznatky a teoriemi v této oblasti. Diky analyze literatury lze ziskat hlubsi poznani o kli¢ovych
faktorech, které prispivaji k vyskytu pozitivnich emoci u jedinci ve stfednim véku a o

moznostech, jak je aplikovat v praxi ke zlepSeni kvality Zivota v této Zivotni fazi.

Nejprve se budeme vénovat odborné literatute, kterd ukazuje, Ze rodinné vztahy mohou
byt spojeny s vyssi mirou pozitivnich emoci. Budeme snazit prozkoumat, zda je rodina jako
zdroj pozitivnich emoci vyznamna a zda je podstatna pro ob¢ pohlavi stejnou meérou, ¢i zda
existuji rozdily mezi muzi a Zenami (Birditt & Antonucci, 2007; Umberson, Thomeer, & Lodge,

2021).

4.1 RODINNE VZTAHY

Byt rodi¢em, prozivat ot€hotnéni a vychovavat déti mize byt pro jedince ve stiedni
dospélosti zdrojem intenzivnich pozitivnich emoci a prozitkti. Studie ukazuji, ze rodiCovstvi je
spojeno s vysSimi urovnémi radosti, Stésti, hrdosti a vdécnosti u jedinct ve stiednim veéku
(Nelson-Coffey et al., 2019). Otéhotnéni a narozeni ditéte pfindseji novou dimenzi do Zivota
rodi¢ii a mohou vyvoldvat pocity nadSeni, o¢ekavani a lasky (Musser et al., 2013). Pro mnoho
jedincil ve stfednim véku se stava rodiCovstvi zdrojem smyslu a naplnéni, a pfinasi jim radost

z vidéni vyvoje a riistu svych déti (Kong et al., 2014). Navic, vztah s détmi mizZe poskytovat

36



emocni podporu a blizkost, ktera napoméaha snizovani pocitu osamélosti a zvySuje celkovou
zivotni spokojenost (Umberson et al., 2010). Byt rodi¢em ve stfednim véku je také spojeno s
vyzvami a zodpoveédnostmi, ale mnoho jedinct naléza radost a naplnéni prave v této roli. Tento
pozitivni vliv je patrny jak u matek, tak i u otcti. Otéhotnéni a matetstvi mohou byt spojeny s
vys$Simi irovnémi emocionalniho blahobytu a niz§imi urovnémi deprese u matek (Chen, Liu,
Wang, Liang, Zhang & Wu, 2020). Navic, rodi¢ovska role miize byt spojena s vyssi urovni
sebeucty a pocitu smysluplnosti u jedinct ve stfedni dospélosti (Belsky & Rovine, 1990).
Matetstvi mize byt spojeno s vys§imi urovnémi pozitivnich emoci, jako je radost a vdécnost
(Steca, Caprara, Vecchio, Tramontano & Roth, 2019). Podobné vysledky byly zaznamenany i
u otcli (Alampay, Jocson, Yabut & Pe-Pua, 2018).

Dalsi vyzkumy se zaméfily na vztah mezi spoleénymi aktivitami rodi¢ii a déti a jejich
dopadem na prozivani pozitivnich emoci. Studie provedena Mansfieldem a kolegy (2017)
poukazuje na to, Ze spoleéné rodinné aktivity maji vyznamnou roli v pfindSeni pozitivnich
emociondlnich zazitkl rodi¢tim. Tyto aktivity mohou zahrnovat rizné spole¢né zazitky, jako je
spole¢na zabava, sportovani, vylety nebo sdileni spolecnych zajmii. Vysledky studie naznacuji,
ze rodiCe, ktefi se pravidelné ucastni téchto aktivit se svymi détmi, vykazuji vyssi urovné
pozitivnich emoci a pocitu Stésti. Tyto aktivity nejen posiluji rodinné vztahy a pocity
sounalezitosti, ale také pfindseji radost a uspokojeni z traveni kvalitniho ¢asu s détmi. Existuje
také stale vice diikazi o tom, ze rodicovstvi ve stfednim veku ptinasi dlouhodobé psychologické
vyhody. Rodice ve stfednim véku maji mimo jiné v porovnani s jednotlivci bez déti vyssi
uroven celkového psychologického blaha a vyrovnanosti. Tento pozitivni vliv rodiCovstvi na
psychické blaho miize byt disledkem proZivani pozitivnich emoci spojenych s rodicovstvim,
jako je radost, laska, hrdost a smysl zivota (Birditt et al., 2010). Vedle pozitivnich emoci, které
ptinasi rodiCovstvi, je dulezité si uvédomit také individualni rozdily v tom, jak rdzni jedinci
vnimaji a prozivaji tyto emoce. Néktefi jedinci mohou byt vice vnimavi k radostnym zazitkiim
s détmi a intenzivnéji je proZzivat, zatimco u jinych miZe projev emoci byt méné vyrazny
(Woodward et al., 2016). Ruizné faktory, jako jsou osobnostni rysy, zivotni zkusenosti, podpora
partnerského vztahu a socidlni podpora, mohou ovlivnit prozivani pozitivnich emoci v
rodicovském kontextu ve stiedni v€ku (Woodward et al., 2016). Napftiklad jedinci s vy$$i mirou
extroverze a otevienosti novym zazitkim mohou byt nachylnéjsi k prozivani intenzivnich
emoci a vétSimu uspokojeni ze spole¢nych aktivit s détmi. Stejné tak kvalita partnerského

vztahu mlZe mit vliv na proZivani pozitivnich emoci ve stiednim véku. Studie ukazuji, Ze
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jedinci se silnym a podporujicim partnerskym vztahem maji tendenci prozivat vyS$i miru

radosti a Stésti v ramci rodiny (Neff & Karney, 2017).

I ptes dikladny vyzkum v této oblasti je nutné neopomenout, ze rodiCovstvi a
téhotenstvi nejsou vyhradné zdrojem pozitivnich emoci. Existuje fada situaci, ve kterych se
mohou objevit negativni emoce spojené s témito zivotnimi udalostmi. Naptiklad studie ukazuji,
ze nekteti rodi¢e mohou prozivat pocit unavy, stresu a obav ohledné své schopnosti plnit
rodicovské role (Deave et al., 2008). Kromé toho, nezdar v otéhotnéni, komplikace béhem
téhotenstvi nebo porodni trauma mohou vyvolat pocity smutku, zklamani a strachu (Ayers et
al., 2016; Adewuya et al., 2006). Tyto negativni emoce nejsou neproménlivym aspektem
rodicovstvi a téhotenstvi, a proto je dilezité zohlednit jejich existenci a poskytnout podporu a
zdroje resilience pro jedince, ktefi se s nimi potykaji. Ve svétle odborné literatury je ovSem
patrné, ze pozitivni emoce spojené s rodicovstvim a téhotenstvim prevazuji nad negativnimi

emocemi (Dunning et al., 2018).

Podle nékterych odbornych zdrojii mize mit rodinnd socializace déle vyznamny vliv na
subjektivni blaho, pozitivni emoce a zdravotni stav jedinci ve stiednim véku (Umberson,
Montez, & Brown, 2019). Kvalita rodinnych vztahti a emociondlni podpora, kterou jedinci od
svych rodinnych pfislusniki dostavaji, mohou pozitivné ovlivnit jejich psychické zdravi a
zvySovat jejich pocit $tésti a spokojenosti s Zivotem (Oshri, Daiute a Ruba, 2018). Kromé& toho
jsou spole¢né aktivity a ritualy v rodin¢ dalSim faktorem, ktery mlZe posilovat vztahy mezi
¢leny rodiny a piispivat k celkovému pocitu spokojenosti (Umberson, Montez, & Brown, 2019).
Pravidelné spolecné vecete, rodinné vylety, ¢i tradi¢ni svatecni oslavy jsou jen nékteré z aktivit,
které mohou pomoci vytvofit pozitivni atmosféru v roding€ a pfispét k pocitu spokojenosti a
blaha. Déle je tfeba zdlraznit, Ze vliv rodiny na naSe emoce a pocity spokojenosti zavisi také
na individualnich rozdilech v pfijimani a poskytovani rodinné podpory (Oshri, Daiute a Ruba,
2018). Pokud jsou vztahy v rodin€ napjaté nebo dochazi k nedostate¢né emocionalni podpote,

muZe to negativné€ ovlivnit naSe pocity a zdravi.

Je dilezité zdlraznit, Ze vztah mezi rodiCovstvim a proZivanim pozitivnich emoci ve
sttednim v€ku neni univerzalni. Kazdy ¢lovék je jedinecny a jeho proZzivani se muze liSit v
zavislosti na kontextu a individualnich faktorech. To znamena, Ze nékteri rodi¢e mohou vnimat
urcité vyzvy rodicovstvi ve sttednim veku, které ovliviiuji jejich emocni prozivani. AvSak v
celkovém ramci lze konstatovat, Ze rodi€ovstvi a vztah s détmi ve stfednim véku mohou byt
zdrojem pozitivnich emoci a pfinaset jedinciim radost, smysl a naplnéni zivota. Studie v oblasti

rodi¢ovstvi a emoci podporuji tuto diilezitost rodinnych vazeb a spole¢nych aktivit s détmi,
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které mohou ptinést radost, hrdost a Stésti. Porozuméni t€émto aspektiim muze ptispét k posileni

rodicovskych dovednosti a podpote pohody jedincii ve sttednim véku.

Kromé rodiny a vazeb s détmi je dal$im vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci ve
sttedni dospélosti také kvalita dalSich mezilidskych vztaha, véetné partnerskych vztahii a

pratelstvi (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999).

4.2 KVALITNI MEZILIDSKE VZTAHY

Kvalitni mezilidské vztahy, véetn¢ partnerskych vztahl a pratelstvi, hraji vyznamnou
roli jako zdroj pozitivnich emoci u jedinci ve stiedni dospélosti. Vyzkum naznacuje, Ze tyto
vztahy ptispivaji k vyS$si mire psychické pohody a celkového blaha (Carstensen, Isaacowitz, &

Charles).

Partnerské vztahy ve stfednim véku jsou vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci a
prispivaji k celkové psychické pohodé jedinct. Tyto vztahy se vyznacuji emocionalni
podporou, intimnosti a sdilenim zivotnich zkuSenosti, coz vytvafi pocit spojeni a blizkosti (Ryff
& Keyes, 1995). Studie zjist'uji, Ze jedinci, ktefi maji uspokojivé a podporujici partnerské
vztahy, vykazuji vy$§i miru psychické pohody a nizS§i miru depresivnich symptomu
(Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Komunikace a schopnost fesit konflikty jsou
dilezitymi aspekty partnerskych vztahl ve stfednim véku. Kvalitni komunikace umozZiuje
vyjadfovani emoci, potfeb a ocekavani, coz vede k porozuméni a harmonii v partnerském
vztahu (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Schopnost konfliktniho feSeni je kli¢ova pro
udrzeni harmonie a spokojenosti v partnerském vztahu. Schopnost vyjadfit své potieby,
naslouchat a hledat kompromisy poméha vyfeSit rozpory a posiluje partnerskou vazbu
(Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Dilezitost partnerskych vztahl ve stfednim véku
spo¢iva také v jejich schopnosti poskytnout podporu v naroc¢nych Zzivotnich situacich.
Partnersky vztah mtze slouzit jako opora pii stresu, ztraté a zvladani vyzev, coz prispiva k
vyrovnavani se s obtiznymi emocemi a sniZzuje pocit osamélosti (Carstensen, Isaacowitz, &
Charles, 1999). Vyzkum zaméteny na partnerské vztahy ve stiednim véku poskytuje dikazy o
jejich vyznamu pro psychickou pohodu jedincl. Tato poznani ukazuji, Ze investice do
kvalitnich a podporujicich partnerskych vztahli méa pozitivni vliv na emoc¢ni stav, sniZuje

depresi a prispiva k celkovému blahu v tomto Zivotnim obdobi.
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Pratelstvi ve stfednim véku hraji rovnéz klicovou roli jako zdroj pozitivnich emoci a
ptispivaji k celkové pohod¢ a blahu jedinci. Pratelé¢ poskytuji moznost sociadlniho kontaktu,
vzéjemného porozumeéni a podpory v rtiznych zivotnich situacich (Carstensen, Isaacowitz, &
Charles, 1999). Studie provadéné v této oblasti potvrzuji, ze jedinci s blizkymi ptateli ve
sttednim véku vykazuji vys$si miru spokojenosti s zivotem a niz$i miru pocitu osameélosti
(Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Kvalitni ptatelstvi také pfinds$i moznost prozivat
radost, smich a sdilet pozitivni emociondlni zazitky (Ryff & Keyes, 1995). Pratelé jsou zdrojem
podpory, povzbuzeni a sdileni radostnych okamzikl. Spole¢né¢ se mohou angazovat v riznych
aktivitach, sdilet zdjmy a prozivat vzdjemnou radost ze spolecn¢ traveného Casu. Pratelstvi ve
sttednim v€ku miize také napomahat posileni emociondlni resilience. Byt obklopen kvalitnimi
prateli poskytuje oporu a zdroj podpory v obtiznych situacich, jako jsou ztrata, stres nebo zmény
zivotnich okolnosti. Piatelé mohou poskytovat povzbuzeni, empatii a perspektivu, které
pomahaji jedincim zvladat a adaptovat se na Zivotni vyzvy (Carstensen, Isaacowitz, & Charles,
1999). Vyzkum v oblasti pratelstvi ve stfednim v€éku naznacuje, Ze tato socialni interakce
prinasi mnoho vyhod a pozitivnich emoci. Pratelé jsou oporou, poskytuji emocni podporu a
umoznuji sdilet radostné zazitky. Kvalitni ptatelstvi ve sttednim véku ma tak vyznamny vliv na

psychickou pohodu a obecné blaho jedincii.

Vzhledem k témto poznatkiim je dilezité, aby jedinci ve sttednim véku vénovali péci a
usili v rozvijeni a udrzovani kvalitnich mezilidskych vztahti. Tyto vztahy nejen ptfinéaseji radost
a emociondlni uspokojeni, ale také ptfedstavuji oporu v obtiznych situacich a pfispivaji k
celkovému blahobytu a psychické pohodé¢ jedincii ve stfedni dospélosti. Navzdory dostupnosti
uvedenych informaci zistdva nevyjasnéno nékolik klicovych aspekth tykajicich se této

problematiky, coZ naznacuje nedostate¢nost naseho soucasného poznani (Kellermann, 2011).

Je nezbytné hloubé&ji porozumét, jaké faktory prispivaji ke kvalité¢ vztahti, jaké jsou
klicové determinanty jejich stability a spokojenosti a jaky je vliv téchto vztahli na celkovou
psychickou pohodu jedinc ve stfedni dospélosti. Dalsi vyzkum by se mél zaméfit na
identifikaci specifickych mechanismd, které ovliviiuji silu a pfinosnost partnerskych vztahti v
tomto obdobi. Dilezité je také studovat vliv kontextualnich faktord, jako je socioekonomicky
status, kulturni normy a rodinné prostiedi, na vztahy a jejich emo¢ni vyznamnost (Kellermann,
2011). Prozkouméni proménnych, jako je komunikace, konfliktni feSeni a adaptabilita v
partnerskych a ptatelskych vztazich, by také pfispélo k lepSimu porozuméni jejich vlivu na
pozitivni emocionalni prozitky ve stfedni dospélosti. Komplexni a podrobny vyzkum v této

oblasti je nezbytny pro vytvoreni komplexniho ramce pro porozuméni a podporu zdravych a
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obohacujicich mezilidskych vztaht ve stiednim véku. Ziskani dalSich poznatkii by umoznilo
poskytnout konkrétni doporuceni a intervence, které by mohly podpofit a posilit tyto vztahy a
prispély by tak k celkovému psychickému blahu jedincti v tomto zivotnim obdobi (Kellermann,

2011).

Mimo vztahy se zda, ze zdroje pozitivnich emoci u jedinct ve stiednim veéku vyplyvaji
také z jinych aspektt, které nejsou nutné spojeny s vztahy a socialni podporou. Odborné zdroje
naznacuji, ze zkusenosti a védomosti, zejména v oblasti feSeni urcitych situaci, mohou slouzit

jako zdroj pozitivnich emoci (Charles & Carstensen, 2010; Aldwin & Levenson, 2004).

4.3 ZKUSENOSTI A NABRANE VEDOMOSTI

Stfedni dospélost je ¢asto spojovana s rozvojem a konsolidaci profesni kariéry, vztaht
a rodiny. Jedinci v tomto véku maji vétSinou za sebou dostate¢nou miru zkuSenosti, které jim
umoziuji efektivngji fesit situace a dosahovat cili. Podle studie provedené Jonesem a spol.
(2018) jedinci ve stfedni dospélosti pocituji pozitivni emociondlni prozitky spojené se
schopnosti vyuzivat své zkuSenosti a zvladat zivotni vyzvy. Ziskavani novych zkusenosti v
riznych oblastech Zivota, jako je napiiklad cestovani, umoziuje jedincim rozSifovat svij
pohled na svét a nabyvat novych perspektiv, coz mize vést k pocitliim radosti a uspokojeni
(Smith et al., 2020). Stfedni dospé€lost je ¢asto spojovana s rozvojem a konsolidaci profesni
kariéry, vztahi a rodiny. Jedinci v tomto véku maji vétSinou za sebou dostate¢nou miru
zkuSenosti, které jim umoznuji efektivnéji fesit situace a dosahovat cilti. Podle studie provedené
Jonesem a spol. (2018) jedinci ve stfedni dospélosti pocit'uji pozitivni emocionélni prozitky
spojené se schopnosti vyuzivat své zkuSenosti a zvladat zivotni vyzvy. Ziskavani novych
zkuSenosti v riznych oblastech Zivota, jako je napfiklad cestovani, umoziuje jedinciim
roz§ifovat svij pohled na svét a nabyvat novych perspektiv, coz mize vést k pocitiim radosti a

uspokojeni (Smith et al., 2020).

Nabrané védomosti maji také vyznamny vliv na pozitivni emocionalni prozitky jedinct
ve stfedni dospélosti. Béhem tohoto obdobi jedinci ¢asto vyvinuli specializované dovednosti a
odborné znalosti v riiznych oblastech, coz jim umoZznuje dosahovat uspéchu ve svych
profesnich a osobnich aktivitach. Podle vyzkumu provedeného Brownem a kolegy (2019)
jedinci, ktefi se citi kompetentni v dané oblasti a maji hluboké védomosti, zazivaji vyssi miru

pozitivnich emoci, jako je sebeucta a hrdost na své uspéchy. Védomosti tak slouzi jako zdroj
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seberealizace a osobniho rlstu, coz muze vést k pocitiim §tésti a uspokojeni (Johnson et al.,

2021).

ZkuSenosti a nabrané védomosti nejsou izolovanymi faktory, ale Casto vzdjemné
ovliviiuji pozitivni emocionalni prozitky jedinct ve stiedni dospé€losti. ZkuSenosti poskytuji
kontext a praktické situace, ve kterych mohou jedinci uplatnit své védomosti a dovednosti.
Naopak, nabrané védomosti mohou zpétn¢€ ovlivnit zptisob, jakym jedinci vnimaji a interpretuji
své zkuSenosti, coz muze vést k vétsimu pochopeni, adaptabilité a efektivité v jejich jednani

(Lee et al., 2022).

Zkusenosti a nabrané védomosti predstavuji vyznamny zdroj pozitivnich emoci u
jedincii ve stfedni dospélosti. ZkuSenosti umoziuji jedinciim zvladat zivotni vyzvy a nabizeji
moznost rozsifeni perspektivy na svét. Na druhou stranu, védomosti posiluji pocit kompetence
a seberealizace, coz prispiva k vetsi mife Stésti a uspokojeni. Synergie mezi zkusenostmi a
védomostmi pak umoziuje jedincim lépe porozumét a efektivnéji reagovat na své zivotni

situace.

Prestoze vyzkum vztahujici se ke zkuSenostem a nabranym védomostem jako zdrojim
pozitivnich emoci u jedinct ve stiedni dospélosti ptinesl cenné poznatky, existuji v této oblasti
urcité mezery. Je tfeba provadét komplexnéjsi studie, které zahrnuji rizné aspekty zivota
jedincii ve stiedni dospélosti a sleduji je longitudinalné. Timto zplisobem by bylo mozné 1épe
porozumét dlouhodobym zméndm a vyvoji emocionalnich proZzitkii spojenych se zkuSenostmi
a védomostmi. Longitudindlni pfistup by umoznil 1épe identifikovat, jak se tyto faktory
proménuji a jaky je jejich dlouhodoby vliv na subjektivni pohodu (Anderson et al., 2019).
Individualni rozdily a kulturni kontext by mély byt vice zkoumany, aby bylo mozné porozumét
jejich vlivu na pozitivni emociondlni prozitky. Tyto kroky by pfispély k hlubSimu a
komplexnéjSimu porozumeéni vyznamu zkusenosti a nabranych védomosti ve sttednim véku.

Dalsi vyznamnou oblasti, ktera tzce koresponduje s nabytymi védomostmi a

zkuSenostmi, zejména v kontextu profesniho rozvoje, je oblast pozitivnich emoci, jeZ vyplyvaji

z dosaZené financ¢ni stability a uspé$né kariéry (Bakker et al., 2012).

4.4 FINANCNI STABILITA A KARIERA

Finan¢ni stabilita predstavuje dillezity zdroj pozitivnich emoci u jedincii ve stfedni
dospélosti. Zajisténi dostate¢nych financnich prostiedk a stabilita v oblasti financi ma vyrazny
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vliv na jejich emocni prozitek a celkovou zivotni spokojenost. Studie naznacuji, ze jedinci, kteii
dosédhnou financ¢ni stability ve stfedni dospélosti, Casto prozivaji pozitivni emoce, jako je
spokojenost, bezpec¢i a mir (Diener et al., 2018; Taylor et al., 2023). Tento emoc¢ni prozitek je
¢astecné zplisoben sniZenym stresem spojenym s nedostatkem financnich prostiedkii a obavami
o ekonomickou budoucnost (Huang et al., 2022). Diky financni stabilité jsou jedinci lépe
schopni uspokojit své zékladni potieby a vytvaret si piijemné Zivotni podminky, coz pfispiva k
jejich celkovému pocitu pohody a spokojenosti (Wrzesniewski et al., 2019). Nedostatek
finan¢ni stability, naopak, mize vést k negativnim emocim, jako je stres, uzkost a nejistota
(Diener et al., 2018). Nedostatek finan¢nich prostiedkii miize omezovat jedince ve spliovani
jejich potieb a zplisobovat finanéni tiseni, coz ma negativni dopad na jejich celkovy emocionalni
stav (Luhmann et al., 2020). Finan¢ni stabilita tak ptedstavuje klicovy faktor, ktery podporuje

pozitivni emociondlni prozitek u jedinct ve stfedni dospélosti.

Kariéra ptedstavuje také vyznamny zdroj pozitivnich emoci u jedinci ve stfedni
dospélosti. Dosazeni a rozvoj kariérnich cilli miize mit vliv na jejich emocni prozitek a celkovou
pohodu. Studie ukazuji, ze jedinci ve stfedni dospélosti, kteti dosdhnou vysokého pracovniho
postaveni a profesniho Gspéchu, Casto prozivaji pozitivni emoce spojené s jejich kariérou (Judge
et al., 2021). Tento emoc¢ni prozitek mize zahrnovat pocity hrdosti, uspokojeni a seberealizace,
které jsou Casto spojeny s dosazenim profesnich cilti a naplnénim svého potencidlu (Judge et
al., 2021). Kariéra také poskytuje jedincim ve stfedni dospélosti moznost rozvoje svych
dovednosti, a tim 1 zvySeni jejich sebevédomi a sebeucty (Wrzesniewski et al., 2019). Ziskani
uznani za své profesni piispévky a postup na profesnim Zebticku mize podporovat pozitivni

emocni prozitek a zvysit celkovou spokojenost s kariérou (Diener et al., 2018).

Vyzkum v oblasti kariéry a pozitivnich emoci u jedinct ve stfedni dospélosti je stale
neuplny a existuji n¢které mezery, které je tieba vyplnit. Jednou z téchto mezer je potteba
hloub€ji porozumét procesim a mechanismim, skrze které kariéra pfispiva k pozitivnimu
emoc¢nimu prozitku. Jednim z kli¢ovych aspektt, ktery je tfeba prozkoumat, je role pracovniho
prostiedi a organizace v utvafeni pozitivnich emoci spojenych s kariérou. Naptiklad studie
ukazuji, ze podpora nadfizenych a kolegli, moznosti profesniho rozvoje a autonomie v praci
jsou vyznamné faktory, které ptispivaji k vyssi mife pozitivnich emoci u jedincl ve stiedni
dospélosti (Harzer & Ruch, 2018). Dalsi vyzkum by se mohl zamé&fit na identifikaci konkrétnich
pracovnich kontextii a faktort, které podporuji vznik a udrZeni pozitivnich emoci spojenych s
kariérou. Rovnéz je dllezité rozsitit vyzkum o negativni stranky kariéry a jejich vliv na emo¢ni

prozitek jedinct ve stiedni dospélosti. Zatimco pozitivni aspekty, jako je tuspéch a
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seberealizace, jsou Casto spojovany s pozitivnimi emocemi, negativni faktory, jako je pracovni
stres, vyhoteni a konflikty ve pracovnim prostfedi, mohou mit negativni dopad na emocni
pohodu (Schaufeli et al., 2018). Dalsi vyzkum by mohl pfispét k pochopeni, jak tyto negativni
faktory ovliviuji celkovy emocionélni stav jedincti ve stiedni dospélosti a jakym zplisobem je
mozné je zvladat a minimalizovat. Kromé toho je tieba brat v tivahu 1 individualni rozdily a
kontextudlni faktory, které mohou ovliviiovat vztah mezi kariérou a pozitivnimi emocemi.
Naptiklad socidlni podpora, osobnostni charakteristiky a vnimani pracovniho vyznamu mohou
mit vliv na to, jakym zptisobem jedinci ve stfedni dospélosti prozivaji a vnimaji svou kariéru
(Wrzesniewski et al., 2019). Systematicky vyzkum, ktery by zahrnoval tyto individualni a
kontextudlni proménné, by ptinesl komplexngjsi a hloub&ji porozuméni vztahu mezi kariérou a
pozitivnimi emocemi u jedinct ve stiedni dospélosti. Dalsi diilezitou oblasti, kterou je tfeba
prozkoumat, je dlouhodoby vliv kariéry na emociondlni blaho jedincii ve stfedni dospélosti.
Zatimco nékteré studie se zaméfuji na momentélni pozitivni emocionalni proZzitek spojeny s
kariérou, mén¢ je znamo o tom, jak tato spojitost ovliviiuje dlouhodobou zivotni spokojenost a
celkovy emocionalni stav jedinci (Diener et al., 2018). Bylo by uzite¢né provést longitudinalni
studie, které by sledovaly jedince ve stiedni dospélosti po delsi dobu a zhodnotily dlouhodoby

vliv kariéry na jejich pozitivni emociondlni prozitek a celkovou pohodu.

Nicméné, je dilezité zdaraznit, Ze prozivani pozitivnich emoci spojenych s kariérou
neni jen zalezitosti dosaZenych Uspéchi, ale také souladu mezi individudlnimi hodnotami a
pracovnim prostiedim (Judge et al., 2021). Kariéra, kterd je v souladu s osobnimi z4jmy a
hodnotami, ma véEtsi potencidl pfinasSet pozitivni emoce a spokojenost (Wrzesniewski et al.,

2019).

V pribéehu stiedniho véku dochédzi k vyznamnym zméndm na trovni jednotlivce, které
zahrnuji nejen profesni rist a rozvoj kariéry, ale také aspekty seberealizace a osobniho ristu,

jez maji vyznamny dopad na psychickou pohodu (Ryff & Keyes, 1995).

4.5 SEBEREALIZACE A OSOBNIi RUST

Seberealizace a osobni rozvoj jsou dilezitymi faktory, které ovliviiuji pozitivni
emocionalni stav jedinct ve stiedni dospélosti. Tyto procesy piispivaji ke zvySeni psychické
pohody a celkového blaha v tomto specifickém Zivotnim obdobi (Ryff & Keyes, 1995;
Carstensen, 1992).
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Seberealizace se tyka procesu, kterym jedinec dosahuje svého maximalniho potencidlu
a napliluje své autentické ja. Ve sttednim véku jedinci za¢inaji prozivat hlubsi porozuméni sami
sobg, jejich hodnotdm, z4jmlim a zivotnim cilim (Maslow, 1968). Kdyz se jedinec citi, ze Zije
v souladu se svymi nejhlubSimi pfesvédCenimi a hodnotami, prozivd pocit naplnéni a
uspokojeni, coz je spojeno s pozitivnhimi emocemi (Ryff & Keyes, 1995). Jedinci ve stfednim
véku se Casto snazi objevit nové sméry svého zivota, hledat nové vyzvy a realizovat sviij plny
potencial. To zahrnuje rozvoj novych dovednosti, zajmu a aktivit, které jsou pro né smysluplné
a prispivaji k jejich osobnimu ristu. Tento proces osobniho rozvoje je spojen s pozitivnimi
emocemi, jako je radost, uspokojeni a sebeticta (Carstensen, 1992). Vyzkum naznacuje, zZe
jedinci, kteti se aktivné angazuji v procesech seberealizace a osobniho rozvoje ve stfedni
dospélosti, zazivaji vétsi miru §tésti, spokojenosti a celkového blaha. Pocit naplnujiciho zivota,
vyvazeného seberealizace a rozvoje v riznych oblastech zivota pfinési jedincim vétsi emocni
uspokojeni a zvySuje jejich celkovou psychickou pohodu (Ryff & Keyes, 1995; Carstensen,
1992).

Osobni rozvoj ve stfedni dospélosti je komplexni proces, ktery se zaméfuje na aktivni
rozvijeni schopnosti, dovednosti a znalosti u jedinct. Tato snaha o osobni riist je spojena se
zvySovanim sebeucty a sebejistoty, coz piispiva k pozitivnimu emo¢nimu. Jedinci ve stfednim
véku se Casto snazi dosdhnout svych osobnich cilll a rozvijet se v oblastech, které povazuji za
dualezité. Tim, ze se vénuji aktivitam, které odpovidaji jejich z4ymim a hodnotam, zaZivaji pocit
osobniho rustu a pokroku. Dosahovani téchto cilii a rozvoj v téchto oblastech pfinasi jedincim
pocit uspokojeni a spokojenosti, coZ ma pozitivni vliv na jejich emo¢ni stav (Carstensen, 1992).
V ramci osobniho rozvoje ve stfedni dospélosti mohou jedinci investovat do dal$iho vzdélavani,
roz§ifovani svych dovednosti nebo objevovani novych zajmii. Timto zptisobem si buduji pevny
zaklad pro osobni riist a plnéni svého potencidlu. Proces osobniho rozvoje jim umoziuje rozsifit
své schopnosti a seberealizovat se v riznych oblastech Zivota, jako je kariéra, zajmy, vztahy
nebo zdravi. Tato aktivni snaha o sebezdokonalovani a osobni riist pfinasi jedinclim pocit
smyslu a naplnéni, které jsou spojeny s pozitivnimi emocemi (Carstensen, 1992). Je dulezité si
uveédomit, Ze osobni rozvoj je individudlni a zavisi na osobnich preferencich a hodnotach
jednotlivce. Kazdy €lovek ma svij vlastni jedine¢ny smysl pro rlist a rozvoj. Prozkoumavani a
podpora osobniho rozvoje ve stiedni dospélosti miiZe pfinést vyznamny piinos pro psychickou

pohodu a celkovy emoc¢ni stav jedinct v tomto Zivotnim obdobi.

Studie naznacuji, Ze seberealizace a osobni rozvoj ve stfedni dospélosti jsou spojeny s

vy$$i mirou §tésti, spokojenosti a celkového blaha. Jedinci, kteti se aktivné angazuji ve svém
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vlastnim rozvoji a hledaji smysl a naplnéni ve svém zivote, maji tendenci prozivat pozitivni

emoce, jako je radost, sebeuspokojeni a nadSeni (Ryff & Keyes, 1995; Carstensen, 1992).

Je vSak dulezité provést dalsi vyzkum a hloub&ji porozumét témto procesim
seberealizace a osobniho rozvoje ve stiedni dospélosti, abychom Iépe pochopili jejich specifika
a souvislosti s pozitivnimi emocemi u jedincti. Mezi mezery ve vyzkumu v této oblasti patii
napiiklad nedostatek longitudinalnich studii, které by sledovaly jednotlivce v pritbéhu stiedniho
veéku a mapovaly jejich seberealiza¢ni procesy a osobni rozvoj v Case (Ryff & Keyes, 1995).
Dale je potieba vice porozumét faktorim, které ovlivituji seberealizaci a osobni rozvoj ve
sttedni dospélosti. Naptiklad je zajimavé zkoumat, jaké jsou vlivy prostiedi, socidlni podpora
a zivotni udalosti na tyto procesy (Carstensen, 1992). Dalsi oblasti, kterd vyzaduje dalsi
zkoumani, je role osobni motivace a sebefizeni v seberealizacnim procesu a osobnim rozvoji
ve stitednim véku (Deci & Ryan, 2000). V neposledni fad¢ je tieba provést srovnavaci studie,
které by porovnavaly seberealizaci a osobni rozvoj ve stiedni dospé€losti s jinymi Zivotnimi
obdobimi, jako je mladi a pozdni dospélost. Timto zpiisobem bychom mohli ziskat ucelenégjsi
obraz o téchto procesech a jejich specifikach v jednotlivych fazich zivota (Ryff & Keyes, 1995).
Pro dal$i pokrok ve vyzkumu seberealizace a osobniho rozvoje ve sttedni dospélosti je nezbytné
vice empirickych studii, které by se zaméfily na tuto oblast. Pouze tak budeme schopni 1épe
pochopit vyznam téchto procesii pro pozitivni emocionalni prozivani jedinct ve stfednim véku

a prispét k jejich psychické pohodé a blahu.

4.6 POCIT AUTONOMIE A KONTROLY NAD ZIVOTEM

Pocit autonomie a kontroly nad Zivotem hraje klicovou roli jako zdroj pozitivnich emoci
u jedincii ve stiedni dospélosti (Deci & Ryan, 2000; Lachman, 2004). Autonomie se odkazuje
na subjektivni vnimani svobody v rozhodovani a jednani, zatimco pocit kontroly se tyka
vnimani schopnosti ovliviiovat vlastni zivotni situace a dosahovat Zadoucich vysledkti (Deci &

Ryan, 2000).

Studie pfinaSeji dikazy o vyznamu pocitu autonomie a kontroly nad Zivotem pro
psychickou pohodu a emo¢ni stav jedinci ve stiedni dospélosti. Vyzkum provedeny
Lachmanem (2004) ukazal, Ze jedinci s vySSim pocitem autonomie a kontroly vykazuji vétsi
miru psychické pohody a niz§i miru negativnich emoci, jako je izkost a deprese. KdyZ jedinci

maji pocit, Zze maji kontrolu nad svymi Zivotnimi rozhodnutimi a cili, zaZivaji pocit aktivniho
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piistupu k zivotu, vnimaji své jednani jako smysluplné a citi se schopni dosahnout osobniho
rastu a naplnéni (Deci & Ryan, 2000). Pocit autonomie a kontroly je tedy spojen s vyssi mirou
sebeucty, vyrovnanosti a celkové zivotni spokojenosti (Lachman, 2004). Tato souvislost mezi
autonomii, kontrolou a pozitivnimi emocemi muze byt vysvétlena tim, Ze jedinci vnimaji, ze
maji schopnost ovliviiovat sviij zivot a dosahovat zadoucich vysledkl. Pocit autonomie a
kontroly umoziuje jedinciim vybirat si cesty, které jsou v souladu s jejich hodnotami a zajmy,
a tim se projevuje jejich autenticita a identita (Deci & Ryan, 2000). To vede k vysSimu

emoc¢nimu prozivani pozitivnich emoci a niz§imu vyskytu negativnich emoci.

Nicméné je dilezité zdraznit, Ze pocit autonomie a kontroly neni staticky a mize se lisit
v riznych oblastech Zivota. Jedinci ve stfednim véku se mohou potykat se zménami a vyzvami,
které ovliviiuji jejich vnimani autonomie a kontroly. Napftiklad rodinné a pracovni povinnosti,
péce o starSi generace a zdravotni problémy mohou omezovat pocit svobody a ovladani
(Lachman, 2004). Proto je dulezit¢é porozumét kontextudlnim faktorim, které mohou

ovliviiovat vnimdni autonomie a kontroly u jedinct ve stfednim véku.

Dalsi vyzkum je potiebny k lepSimu porozuméni procestim, které podporuji pocit
autonomie a kontroly u jedinct ve stfedni dospé€losti. Studie by mély zkoumat faktory, jako je
osobni autonomie, vnimani socialni podpory a moznosti vlivu na okoli, které mohou pftispivat
k vy$$i mife autonomie a kontroly nad zivotem (Deci & Ryan, 2000). Identifikace téchto faktorii
by mohla vést k vytvofeni intervenci a strategii, které by podpofily jedince ve sttednim véku v

rozvoji jejich pocitu autonomie a kontroly na Zivotem.

Jak bylo zminéno, existuje mnoho zplsobu, jakymi lze ovladat a kontrolovat zivot
jedince. Jednim z téchto zpisob je také aktivni kontrola nad distribuci ¢asu a energie mezi
pracovnim a socialnim Zivotem. U jedinct ve stfedni dospélosti se vyvaZena rovnovaha mezi
témito oblastmi stdva vyznamnym determinantem pozitivnich emoci, které prozivaji (Smith et

al., 2018).

4.7 DOSAZENI ROVNOVAHY MEZI PRACOVNIM A OSOBNIM ZIVOTEM

Rovnovaha mezi pracovnim a socidlnim Zivotem a schopnost efektivné zvladat obé tyto
sféry piedstavuje jednu z kli¢ovych dimenzi kontroly zivota (Greenhaus & Allen, 2011). Jedinci
ve sttedni dospélosti Celi specifickym vyzvam, které vyplyvaji z rostoucich pracovnich a
osobnich zavazki, a pravé nalezeni a udrZeni této rovnovahy se stava pro n€ zdsadnim faktorem
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pro jejich celkovou pohodu a pozitivni emocni prozitek (Smith et al., 2018; Turek & Melia,

2019).

Vyzkum naznacuje, Ze schopnost kontrolovat rozprostieni Casu a energie mezi
pracovnimi a socialnimi povinnostmi je spojena s vyS§i mirou spokojenosti a prozivanim
pozitivnich emoci u jedincu ve stfedni dospélosti (Smith et al., 2018). Jedinci, kteti jsou schopni
efektivné harmonizovat pracovni a osobni sféru, vykazuji niz$i miru stresu a vyhoteni, a naopak
vys$si miru Stésti a uspokojeni (Brown & Johnson, 2019). Rovnovéha mezi pracovnim a
socidlnim zivotem dale umoziuje jedincim vytvaret a udrzovat dilezité mezilidské vztahy,
napliiovat své osobni zajmy a potieby, a zaroven efektivné plnit pracovni povinnosti (Grzywacz
& Marks, 2000). Tato schopnost zajiSt'uje jedinclim pocit kontroly nad svym Zivotem a sniZuje
riziko vycerpani ¢i konfliktu mezi pracovnim a osobnim sférami (Johnson & Davis, 2020).
Dosahovani rovnovahy mezi t€émito oblastmi se ukazuje jako kli¢ovy ptedpoklad pro celkové

blaho a kvalitu Zivota jedinct ve sttednim véku (Clark & Georgellis, 2013).

Zajisténi této rovnovahy vyzaduje aktivni fizeni €asu, prioritizaci a efektivni planovani,
a to jak na pracovisti, tak i v osobnim zivoté (Allen et al., 2014). Rizné strategie, jako je
delegovani ukold, stanoveni hranic mezi pracovnim a osobnim ¢asem a vyuzivani podptrnych
siti, mohou jedinciim pomoci dosahnout a udrzovat tuto rovnovahu (Brockmann et al., 2019).
Je také dulezité, aby organizace a zaméstnavatelé podporovali flexibilni pracovni dobu, ktera

umozni zaméstnanciim skloubit pracovni a osobni povinnosti (Kossek et al., 2017).

V oblasti dosahovani rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem u jedincii ve
sttednim véku existuji nékteré nezodpoveézené otazky, které zasluhuji dal§i zkoumani. Mezi
tyto mezery patii nedostatek longitudinalnich studii, které by sledovaly dlouhodoby vyvoj a
zmény Vv rovnovaze mezi pracovnim a osobnim Zivotem a jejich vliv na pozitivni emocionalni
prozitek (Greenhaus & Powell, 2006). Dale je omezené pozornost vyzkumu vici kulturnim a
socidlnim kontexttim, které mohou ovliviiovat vnimani a dosahovani této rovnovahy (Shockley

& Allen, 2016). Tteti mezerou je nedostatek studii zamétenych na specifické strategie

a intervence podporujici dosahovani rovnovahy (Kossek & Hammer, 2008). Dulezité je také
brat v tvahu individudlni preference, potieby a cile jedince, coz znamend, Ze optimalni
rovnovaha se mlzZe liSit mezi lidmi (Kossek et al., 2011). Tyto mezery ve vyzkumu naznacuji

v rw

potfebu dalSiho zkoumani a rozsifeni poznatkl v této oblasti.

V konecném dusledku je dosazeni rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem

vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci u jedinct ve sttednim véku. Tato rovnovdha umoziluje
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jedincim plné€ se angazovat ve svém pracovnim i osobnim zivot¢, napliiovat své potieby a citit
se spokojenéji a vyrovnangji (Grzywacz & Marks, 2000; Turek & Melia, 2019).

vvvvvv

pohled na zivot a pohodu jedince, a tou je zdravi (Steptoe & Wardle, 2017).

4.8 FYZICKE A DUSEVNI ZDRAVI

Zdravi ptedstavuje klicovy zdroj pozitivnich emoci u jedinct ve stfedni dospélosti, ktery
ptispiva k jejich celkové pohod€ a zivotni spokojenosti. Vyzkum naznacuje, ze fyzické a
duSevni zdravi jsou Uzce propojeny s prozivanim pozitivnich emoci a dobrou kvalitou Zivota

(Diener & Chan, 2011; Pressman & Cohen, 2012).

Fyzické zdravi hraje klicovou roli v prozivani pozitivnich emoci u jedinci ve stfedni
dospélosti. Nekolik faktort fyzického zdravi prispiva k vySSimu pocitu vitality, Stésti a
spokojenosti s vlastnim zivotem. Studie ukazaly, ze jedinci s dobrou fyzickou kondici, bez
vaznych zdravotnich problémil a s vySs$i energetickou tUrovni maji tendenci prozivat tyto
pozitivni emociondlni stavy (Steptoe & Wardle, 2017; Boehm et al., 2018). Dale bylo zjisténo,
ze fyzicky zdravi jedinci vykazuji nizs§i miru negativnich emoci, jako je uzkost a deprese, a jsou
vice otevieni prozivani pozitivnich emoci, jako je radost a vdé€nost (Ryff et al., 2016; Diener
et al., 2018). Timto zpisobem fyzické zdravi predstavuje klicovy faktor, ktery pfispiva k
pozitivnimu emocnimu proZitku u jedinct ve stfedni dospé€losti. V oblasti vyzkumu fyzického
zdravi je nutno stale dalS§iho zkoumdni. Mezi tyto nedostatky patii nedostatecné mnozstvi
longitudinalnich studii, které by sledovaly dlouhodoby vyvoj fyzického zdravi a jeho spojitost
s prozivanim pozitivnich emoci (Steptoe & Wardle, 2017). Déle je zde nedostatek vyzkumu
zamé&feného na identifikaci efektivnich strategii a intervenci, které by mohly podporovat
fyzické zdravi a zaroven pfispivat k vyssi Grovni pozitivnich emoci u jedincii ve stfednim véku
(Boehm et al., 2018). Kromé toho, je tieba vice se zamé&fit na individudlni rozdily a kontextualni
faktory, které mohou ovliviiovat vztah mezi fyzickym zdravim a prozivanim pozitivnich emoci

(Ryffetal., 2016).

Dusevni zdravi mé zna¢ny vliv na prozivani pozitivnich emoci u jedincti ve sttednim
veéku. Existuje silnd souvislost mezi dobrou dusevni pohodou, absenci psychickych obtizi a
vy$$i mirou psychologického blahobytu s vyS§im prozivanim pozitivnich emoci a celkovou
kvalitou zivota. Studie ukézaly, Ze jedinci s vétsi duSevni pohodou a niz§imi psychickymi
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obtizemi Castéji prozivaji pocit Stésti, nadSeni a smyslu zivota (Keyes et al., 2010; Lamers et
al., 2015). Tito jedinci také vykazuji niz§i nachylnost k negativnim emocim, jako je strach a
beznadéj (Huppert et al., 2009; Diener et al., 2013). Dobré dusevni zdravi je tedy klicovym
faktorem, ktery ptispiva k vy$Simu prozivani pozitivnich emoci a celkovému blahu u jedinct
ve stiednim véku. V oblasti vyzkumu dusevniho zdravi a prozivani pozitivnich emoci u jedinct
ve stfednim véku existuji mezery, které vyzaduji dal$i zkouméni. Mezi tyto mezery patii
nedostatek longitudinélnich studii sledujicich dlouhodoby vyvoj dusevniho zdravi (Keyes et
al., 2010), nedostatek vyzkumu zamétené¢ho na specifické intervence a strategie podporujici
dusevni pohodu (Lamers et al., 2015) a nedostatek pozornosti vyzkumu vici individualnim
rozdilim a kontextudlnim faktorm (Huppert et al., 2009). Tyto mezery naznacuji potiebu

dalsiho zkoumani a rozsifeni poznatk v této oblasti.

Soubé¢h fyzického a dusevniho zdravi je dilezitym faktorem pro dosazeni vyssi pohody,
Stésti a kvality Zivota v této Zivotni fazi. Piistup k péci o zdravi a podpora dobrého fyzického i
duSevniho stavu jsou tedy klicovymi prvky, které je tfeba zohlednit pti posilovani prozivani

pozitivnich emoci u jedincii ve sttednim véku (Keyes et al., 2010; Lamers et al., 2015).

Existuje mnoho dalSich zdroju pozitivnich emoci u jedincti ve stfednim véku, které se
objevuji v odborné literatute. Tyto faktory ovliviiuji individudlni prozivani emoci a ptispivaji
k celkovému blahu v této Zivotni fazi. Mezi tyto faktory patfi smysl pro humor a pozitivni
smySleni, které mohou zlepSit ndladu a prozivani pozitivnich emoci (Ford, 2018). Dal$im
zdrojem je zapojeni do dobrovolnickych aktivit a pfispivani k prospéchu komunity. Tyto
aktivity mohou pfinasSet pocit uspokojeni a pozitivnich emoci (Piliavin & Siegl, 2007).
radost a smysluplnost (Pressman & Cohen, 2005). Duchovni rozmér zivota a vyhledavani
smyslu a hlub§iho porozuméni jsou také zdrojem pozitivniho emoc¢niho prozivani v této zivotni
fazi (Koenig, 2012). Kontakt s ptirodou a venkovni prostfedi mé také pozitivni vliv na naladu
a celkové blaho (Mayer & Frantz, 2004). Objevovani novych mist, kultur a zazitka
prostfednictvim cestovani pfinasi dobrodruzstvi a pozitivni emocionalni stimulaci (Gilbert &
Abdullah, 2004). Prozivani pozitivnich emoci u jedinci ve stfednim véku zpusobuji dalsi 1
nezminéné rozmanité zdroje a aspekty. Nicmén¢, uvedené informace jsou k pochopeni dané

problematiky dostate¢né a poskytuji vyznamné informacni podklady.

Je diilezité zdiraznit, Ze prozivani téchto zdrojl pozitivnich emoci ve sttednim véku je
individudlni a zavisi na rlznych faktorech, jako jsou osobnostni charakteristiky a Zivotni

okolnosti.
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V ramci teoretick¢é Casti prace byly podrobné identifikovany a predstaveny
nejzékladnéjsi a nejCastéjsi zdroje pozitivnich emoci u jedinct ve stfedni dospélosti, jak uvadi
odborna literatura (Johnson & Davis, 2020; Brown & Johnson, 2019). Tento ptehled nam

umoznil zakoncit teoretickou ¢ast a prejit ke konkrétnimu vyzkumnému Setieni.

V teoretické Casti byl peclivé analyzovan stfedni veék, krize stiedniho véku, prozivani
emoci ve sttednim véku a zdroje pozitivnich emoci v této zivotni fazi. Diskutovaly se klicové
aspekty téchto témat s cilem poskytnout uceleny piehled o faktorech, které ovliviiuji prozivani
pozitivnich emoci u jedincti ve stfednim véku. Nyni se zamétime na praktickou ¢ést prace, ktera
se bude vénovat vyzkumnému Setieni zaméfenému na identifikaci zdroj pozitivnich emoci u
jedincii ve stftednim véku. Timto vyzkumem pfispéjeme k lepSimu porozuméni tomu, co piesné

ptispiva k pozitivnimu emoc¢nimu prozitku v této specifické Zivotni etap¢.

5 PRAKTICKA CAST PRACE

51 CILVYZKUMUA VYZKUMNA OTAZKA

Hlavnim zamérem tohoto vyzkumného Setfeni je peclivé zkoumat zdroje pozitivnich
emoci u osob ve stfednim veéku a identifikovat klicové faktory, které pfispivaji k jejich
pozitivnimu emo¢nimu proZivani. Timto pfistupem dochézi k rozsifeni stavajiciho poznani o
emocich a jejich manifestacich v této specifické zivotni etap€. Hlavni vyzkumna otazka, které
se tato prace vénuje, je: ,,Jaké jsou subjektivni zdroje pozitivniho emo¢niho proZivani u

jedincu ve véku stifedni dospélosti ?"

5.2 VYZKUMNA METODA A ZDUVODNENI STRATEGIE

S ohledem na specifickou povahu zkoumaného problému a cile diplomové prace jsem
se rozhodla pouzit kvalitativni vyzkumnou strategii. Tato volba byla podpofena potiebou
nahlédnout na prozivani pozitivnich emoci ve sttednim véku v §ir§im kontextu a prozkoumat
jej hloubgji. Cilem této strategie bylo predev§im dosahnout co nejdetailnéjSiho popisu
prozivanych emoci jedincti ve stfednim véku a ziskat uceleny vhled do zdrojt, které tyto emoce
vyvoléavaji.
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5.3 SBER DAT

V ramci sbéru dat pro mou diplomovou praci jsem vyuzila spolupraci s pani docentkou
PhDr. Be. Ivou Polackovou Solcovou, kterd mi byla ochotna poskytnout potiebna data pro
analyzu. Jednalo se o data z vyzkumného Setfeni, které je pod zastitou samotné pani docentky.
Jeji vyzkum se zamétuje na zkoumani stitedniho véku a emoci v této zivotni fazi (Polackova
Solcova, 2018). Projekt je zaloZen na kvalitativni metodologii a vyuziva pfevazné narativni
rozhovory s respondenty. Cilem vyzkumu je identifikovat a analyzovat klicové aspekty
sttedniho véku, jako naptiklad ztraty, zmény a nové vyzvy, které s sebou tato faze zivota piinasi
(Polagkova Solcovd, 2018). Vysledky vyzkumu jsou dileZité pro porozuméni emocionalniho
prozivani stfedniho véku a mohou pomoci v dal§im vyzkumu a terapeutické praxi. Data, ktera
mi byla poskytnuta pro analyzu, jsou soucasti zminéné¢ho vyzkumného projektu. Jednd se o
ptepisy narativnich rozhovori. Tato metoda sbéru dat je vhodnd pro ziskani detailniho a
autentického pohledu na emociondlni prozivani respondentii v této fazi zivota (PolaCkova

Solcova, 2018).

Pro ziskani dat z vyzkumu od pani docentky, ktera je hlavni feSitelkou, bylo nezbytné
absolvovat né€kolik dulezitych kroki. Nejprve byla identifikovdna relevantni osoba, a to pani
docentka, kterd disponovala potfebnymi daty pro cile mnou provadéného vyzkumu. Nasledné
byla navdzana komunikace s pani docentkou prostfednictvim osobniho kontaktu a vhodného
komunika¢niho kanalu. V ramci této komunikace byl prezentovan vyzkumny zamér a cile, s
diirazem na specificka data a informace, které bylo potieba ziskat z jiZ provedeného vyzkumu
pani docentky. Po pfedstaveni vyzkumnych zamért nasledovalo vyjednavani o podminkach,
které se tykaly sdileni dat. Béhem tohoto procesu bylo nezbytné stanovit formu, ve které budou
data poskytnuta, jako napfiklad anonymizované soubory ¢i vystupy z analyz. Dale byly
projednavany zaleZitosti tykajici se zachovani dliivérnosti dat a dodrZzovani etickych principi.
Po dosazeni dohody o podminkach néasledovalo tstni dohodnuti o spolupraci, které formalné
stanovilo prava a povinnosti obou stran a zajiSt'ovalo, Ze data budou pouZita pouze pro tento
specificky vyzkum a v souladu s ptedem dohodnutymi podminkami. Po uzavieni dohody byla
pani docentka pozddana o poskytnuti dat pro vyzkum. Zde bylo dilezité zajistit vhodny zptisob
pfedani dat prostfednictvim elektronickych prostfedkt. Pti vSech téchto krocich bylo zasadni
dodrZzovat etické zasady a pravni piedpisy, které reguluji ziskavani dat z vyzkumu, a zabezpecit,
aby byla ochranéna divérnost dat a aby byla jejich manipulace provadéna v souladu s predem

dohodnutymi podminkami a vyzkumnymi cili.
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Poskytnutd data jsou v psané podobé¢. Jak jiz bylo zminéno, jednd se o piepisy
narativnich rozhovorii. Rozhovory se vénuji problematice stfedniho véku a jejich zdmérem je
ziskat osobni zkuSenosti tykajici se této etapy zivota. Cilem je zachytit ptibéhy a reflexe
ucastnikl na to, jak stfedni v€k ovliviiuje jejich zivotni styl, vztahy a profesni kariéru. Diskuse
se zam¢étuji na individualni prozitky a subjektivni vnimani této zivotni faze, aby bylo mozné
porozumét vyzvam, se kterymi se jednotlivei v tomto obdobi potykaji. V rozhovoru se
vyzkumnici zaméfovali na téma stiedniho veku, které predstavuje vyznamné obdobi v Zivoté
jednotlivce. Cilem interview bylo ziskat osobni pfibéhy o tom, jak lidé prozivaji stiedni vék a
jak se s nim vypotadavaji. Béhem rozhovoru se jednotlivci nechali unaSet vzpominkami a
vypravéli o svych zkusSenostech, které jsou Casto spojené s krizi stfedniho véku. Konkrétni
témata, kterad byla stavebnim kamenem rozhovoru byla: stiedni vék, vypraveni o sttednim veku,
krize stfedniho vé&ku, nejpozitivngj$i zkuSenost ve stfednim véku, nejtézsi zkuSenost ve
sttednim vé&ku, bod obratu, rozhodnuti, bilance, budoucnost, kulturni ocekavéni, krajina
sttedniho veéku, vzkazy a spamy. Kazda z vyse uvedenych kategorii je klicova pro ziskani

informaci o stfednim véku a jeho prozivani.

Stiedni vek je obdobim mezi ranou a pozdni dospélosti, béhem kterého dochazi k mnoha
zméndm v zivotnich prioritdch, vztazich a zdravi, coz ovlivituje zptsob, jakym lidé vnimaji
svij zivot. V ramci vyzkumu byli jednotlivei poZadani o vypravéni o svych proZitcich v této
fazi Zivota, coZ umoznilo ziskat detailnéj$i informace z prvni ruky. Klicovou kategorii je krize
sttedniho véku, kterd mize vést k rozhodnutim o zméné zivotnich smérd. Dilezité jsou také
otazky tykajici se nejpozitivnéjSich a nejtézsich zkuSenosti v této fazi zivota, které pomahaji
porozumét vyzvam a potizim, se kterymi se lidé potykaji. Bod obratu a rozhodnuti poskytuji
informace o tom, co vedlo k rozhodnuti zménit smér a jak se s touto jednotlivosti jednotlivei
vyporadali. Dalsi dulezitou kategorii je bilance, ktera umozituje ohlédnout se za minulosti a
zhodnotit ispéchy a netspéchy. Kategorie budoucnosti poskytuje informace o tom, jak se lidé
divaji do budoucna a jaké maji plany. Kulturni ocekavani mohou taktéZ ovlivnit proZivani
sttedniho v&ku, protoze spolecnost mé Casto urcita ocekdvani ohledné toho, ceho by lidé v této
zivotni fazi méli dosdhnout. Je dalezité brat v uvahu, jak tato o¢ekavani ovliviuji prozivani
sttedniho veéku. Celkové lze fici, ze vSechny vySe zminéné kategorie maji svllj vyznam pfi

zkoumani tohoto specifického obdobi a jeho prozivani.

Béhem analyzy ptepsanych rozhovori se zpocatku zdalo, Ze n€které kategorie jsou vice
vhodné pro ziskani potfebnych dat nez jiné. Nicméné, ptekvapiveé byla nalezena relevantni data

tykajici se prozivani pozitivnich emoci i v kategoriich, které byly plivodné povaZzovany za méné
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relevantni pro tento vyzkum. To vedlo k rozsifeni analyzy vice kategorii, v nichZ se tém¢t ve

vsech podafilo najit relevantni informace o prozivani pozitivnich emoci.

V kvalitativnim vyzkumu jsou data shromazd’ovana prostiednictvim riznych zdroju,
jako jsou pozorovani, deniky, audionahravky, osobni komentate, rozhovory, videozaznamy,
poznamky nebo tryvky knih. Ve vyzkumu pani docentky PhDr. Be. Ivy Pola¢kové Solcové
byla data ziskavana pomoci hloubkovych osobnich rozhovora s jednim ucastnikem vzdy v
soukromi. Tyto rozhovory byly nahravany audio nahrdvacim zatizenim, pfi¢emz ucastnici méli
pravo kdykoli nahrdvani prerusit ¢i ukoncCit. Pro zajisténi dobrovolnosti Gcasti byl kazdy
ucastnik vyzkumu seznamen s cilem vyzkumu a musel podepsat informovany souhlas. Jména
ucastnikii rozhovorl nejsou zvetejiiovana, aby byla zajiSténa jejich anonymita. V pribéhu
rozhovort byl pouzit nedirektivni pfistup a kladeni otazek bylo neutralni, aby ucastnici mohli
svobodné vyjadiovat své ndzory. Pro zajisténi dostatecné podrobnych informaci byla zvolena
konverzacni metoda, kterd umoznila pfirozeny prubéh rozhovoru. Béhem rozhovorti byl
pfitomen pouze realizator vyzkumu a dotazovany, coZ umoznilo divérnou a otevienou
atmosféru. V prubéhu nahravani byly také pisemné zaznamendvany dualezité udalosti a
okolnosti, které nebylo mozné zachytit na nahravacim zatizeni. Tyto poznamky byly dilezité
pii ptepisu rozhovoril a nasledné analyze dat, aby se zajistila co nejpfesnéjsi interpretace tdaju.
Celkove byl pouzit peclivy a strukturovany ptistup, aby byla zajisténa kvalita a relevantnost dat

vyzkumu.

5.4 CHARAKTERISTIKA VYBEROVEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor pro vyzkum pani docentky PhDr. Bc. Ivy Polaékové Solcové tykajici
se krize, proZivani a rlGstu ve stfednim v&ku tvofilo 115 participantl, ktefi byli vybrani na
zaklad¢é balancovanych souborii s ohledem na vékovou kohortu (40+; 45+; 50-60) a gender.
Vybérovy soubor byl peclivé a strategicky vybran s cilem dosahnout co nejvetsi

reprezentativnosti a ziskat co nejkvalitnéjsi data pro analyzu.

V rdmci vyzkumu bylo osloveno osm vyskolenych rekrutért, ktefi pouzili oslovili své
znamé ve veékoveé kategorii 40-60 let. Osoby, které souhlasily s ucasti na vyzkumu, byly
pozvany na rozhovor a podrobeny kvantitativni baterii dotaznikli. Rozhovory byly provadény
osobn¢ a pouze vyjimecné online, a to v disledku pandemie a lockdownu. Kromé toho byly

inzeraty o moznosti G€asti na vyzkumu umistény na nasténkach obchodt s potravinami v Praze
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a Ceskych Budgjovicich na tzemi Ceské republiky. V ramci vyzkumu nebyli oslovovani
¢lenové rodiny nebo blizci participantli, aby byla zajisténa vysoka mira objektivity ziskanych
dat. VSichni ucastnici byli za svou i¢ast v projektu honorovani finanéni odménou ve vysi 1 000
K¢& a podepsali informovany souhlas. Projekt byl schvalen etickou komisi PSU AV CR.
Vysledky této metody byly pouzity k ziskani cennych dat pro vyzkumny projekt a vysledky

byly analyzovany v souladu s principy vyzkumné etiky a metodologii.

Ze souboru 115 téastnikt vyzkumu pod vedenim pani docentky Polackové Solcové byla
pro mé vyzkumné Setfeni provedena redukce participantd, a to na zaklad¢ specifického kritéria.
Toto kritérium se vztahovalo k pozdnimu stfednimu véku, ktery je definovan jako vékové
rozmezi 50 let a vice. Podle odborné literatury se pozitivni emoce totiz Castéji objevuji v
pozdnim stfednim veku, tedy ve véku 50—60 let (Rosenfeld, 2016). Po aplikaci tohoto kritéria
bylo vybrano 45 jedincti. Tato redukce participanti byla provedena s cilem zajistit, ze
vyzkumny vzorek bude co nejvice specificky a relevantni pro zkoumani pozitivnich emoci ve
sttednim veéku. Takovy piistup nam umoznil ziskat podrobnéjsi vhled do specifickych faktort,
udalosti a kontextt, které mohou hrat klicovou roli pfi prozivani pozitivnich emoci u jedinci v
pozdnim stiednim véku. Redukce participanti na zékladé tohoto konkrétniho kritéria zajistuje,
7ze nami ziskané vysledky budou relevantni a pfesnéji odpovidajici specifickym potiebam

tohoto vékového obdobi.

V ramci vyzkumného Setfeni byli zapojeni participanti s rozmanitymi akademickymi
profily, rozpétim véku a pohlavim. Veskeii jedinci byli obéany Ceské republiky. Celkem se na
tomto vyzkumu podilelo 27 Zen a 13 muzii mezi 50 a 59 lety. Vyzkumného Setfeni se zucastnili
participanti z riznych profesnich oblasti. Konkrétné se jednalo o pracovniky na ufadech,
manazery a manazerky, odborniky v oblasti architektury a interiérového designu, zdravotnice
a zdravotniky, sekretafky, ucitele a uclitelky, ekonomy a ekonomky, fidi¢e, psychology a
psycholozky, vedouci skladu, jedince z oblasti financnictvi, poradce, obchodni feditele,

kreativni feditele, pecovatele a pecovatelky a pracovniky v oblasti vzdélavani.

55 CASOVY HARMONOGRAM

Leden 2023 az biezen 2023 byl vénovan reSersi relevantni odborné literatury tykajici se

vvvvvv

emoci, prvky emoci, sttedni v&k a krize stfedniho v€ku, prozivani emoci ve sttedni dospélosti
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a zdroje pozitivnich emoci ve sttednim véku. Tyto zdroje jsou relevantni pro mtj vyzkum, ktery
se zabyva prozivanim pozitivnich emoci ve stfednim véku a jaky vliv maji tyto pozitivni emoce

na jejich celkové zdravi a pohodu.

V tnoru 2023 doslo k osobnimu setkani a konzultaci s pani docentkou PhDr. Bc. Ivou
Pola¢kovou Solcovou, jejiz vyzkumna ¢innost se soustiedila na tematiku t&sné piibuznou s
tématem, jimz jsem se rozhodla zabyvat. Na zaklad¢ této konzultace mi byla poskytnuta
souborovéd data z jejiho vyzkumného Setfeni, kterd jsem nasledné pouzila pro sekunddrni

analyzu.

V bieznu 2023 jsem se zaméfila na sekundarni analyzu ziskanych dat. M¢la jsem k
dispozici veskerd pottebnd data a provedla analyzu s cilem zjistit, jaky je zdroj pozitivnich
emoci u jedinct stfedniho véku. Vyzkumny proces zacal prezkoumanim dat, kterd méla podobu
prepsanych narativnich rozhovorti do textové podoby, a jejich detailnim popsanim, coz
umoznilo lep$i orientaci v datech a ziskani celkového obrazu o vyzkumné problematice. Poté
byla provedena tematickd analyza, jez byla navdzdna na oteviené kodovani, kterd umoznila
identifikaci klicovych témat a kategorii spojenych s prozivanim pozitivnich emoci. V ramci
procesu byly také analyzovany rizné faktory, které mohou ovliviiovat prozivani pozitivnich
emoci. Tyto metody jsou relevantni pro mulj vyzkum, protoze umoznuji identifikovat a
analyzovat kli¢ové faktory ovliviujici prozivani pozitivnich emoci u osob stfedniho veku.
Cilem této analyzy bylo zjistit, jaké jsou subjektivni zdroje pozitivniho emo¢niho prozivani u
jedinct ve véku stredni dospélosti. Ziskané vysledky byly poté interpretovany a diskutovany v

souvislosti s existujicimi teoriemi a literaturou v této oblasti.

V cCervnu 2023 probéhla prezentace vysledkii vyzkumu spolu s odpov€d’'mi na hlavni
vyzkumnou otdzkou. Byly pfedstaveny klicové zavéry ziskané z analyzy dat a byly diskutovany
jejich vyznamné implikace pro soucasnou teorii a praxi v oblasti prozivani pozitivnich emoci u

jedinct ve sttednim véku.

5.6 ETIKA VYZKUMU

Etické standardy jsou klicovym aspektem mého vyzkumu, které jsem v plné mife
respektovala. Pfi sekundarni analyze dat je nutné zajistit, ze byla data ziskana v souladu s
etickymi standardy pivodniho vyzkumu a Ze jsou pouzita pouze pro ucely stanovené v ramci
nového vyzkumu a chranéna pfed neopravnénym piistupem. Zaroven je dilezité, aby byly
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dodrzovany pravni predpisy v oblasti ochrany dat a soukromi ti¢astnik vyzkumu (Smith et al.,

2018).

Peclivée jsem dodrzela vSechny nutné kroky v oblasti etiky vyzkumu. Ziskala jsem data,
ktera splnovala veskeré pozadavky pro ziskani dat a informaci od tcastniki. Mezi zminéné
pozadavky nalezi podepsani informovaného souhlasu a zajisténi anonymity. Data z vyzkumu
byla pecliveé uchovana v uzamcené slozce na mém pocitaci a ja jakozto jedind osoba jsem k nim
méla umoznén pristup. Pti sekundarni analyze dat jsem dbala na to, aby byla zachovana
anonymita ucastnikl a aby byla dodrzena ochrana osobnich tidaji. Tento pfistup zarucil, Ze byl

vyzkum proveden v souladu s etickymi standardy vyzkumu a ochranou ucastnikt.

5.7 OTEVRENE KODOVANI

Pti provadéni kvalitativniho vyzkumu je oteviené kodovéani nezbytnym nastrojem pro
interpretaci a kategorizaci dat ziskanych z otevienych nebo polostrukturovanych rozhovori. V
prabchu analyzy dat bylo dulezité porovnat a zkoumat vztahy mezi jednotlivymi daty, aby bylo
mozné 1épe porozumét celkové problematice. Pro ziskani hlubsich znalosti byla analyza dat
spojena s pruzkumem odborné literatury, aby byly odhaleny souvislosti, odchylky a
nesrovnalosti. Hlavnim cilem analyzy bylo odhaleni hlavnich témat, vztahtia pravidelnosti,
které byly spojeny s vyzkumnymi tcastniky a jejich zkuSenostmi. Celkové byla analyza dat
provadéna s cilem ziskat co nejvice informaci, které by mohly pomoci 1épe porozumét celkoveé

problematice a najit vhodné feSeni.

Béhem vyzkumného procesu je dilezité identifikovat vyznamové jednotky v textu, které
nesou informace relevantni pro danou vyzkumnou otazku. Tento proces se v odborné literatuie
nazyva kédovani a jeho hlavnim cilem je dosdhnout tematického rozkryti textu (Miles et al.,
2014). Pti provadeéni otevieného kodovani jsem nejdiive identifikovala vyznamové jednotky v
textu a nasledné je kategorizovala do témat a podtémat. Oteviené kodovani mi nabidlo velkou

flexibilitu pfi interpretaci dat na riznych Grovnich.
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5.8 TEMATICKA ANALYZA

Zminéné oteviené¢ kodovani predstavovalo inicidlni fazi tematické analyzy, ktera byla
metodologicky zvolena pro ucely tohoto specifického vyzkumného Setfeni. Po dokonceni faze
kodovani byla provedena analyza vysledkii ziskanych prostfednictvim tematické analyzy.
Identifikované kategorie a podkategorie byly propojeny a interpretovany s cilem porozuméni
faktortim prispivajicim k vyskytu pozitivnich emoci ve stfednim véku. Dulezitym aspektem
bylo také rozpoznani ptipadnych odliSnosti nebo vzorci v zavislosti na individualnich
charakteristikach respondentti. Béhem analyzy dochazelo ke snaze nalézt vztahy a souvislosti
mezi jednotlivymi kategoriemi a podkategoriemi. Komparativni analyza byla provadéna mezi
riznymi pitipady za Gcelem identifikace spole¢nych motivii a vzorct, stejné jako odhaleni
potencidlni variability mezi vyjadfenimi respondentd. Zvlastni pozornost byla vénovana
posouzeni vyznamnych rozdili ve vyskytu pozitivnich emoci ve sttednim véku v zavislosti na
individualnich charakteristikach respondentt, jako je pohlavi, vék nebo zaméstnani. Cilem
analyzy bylo poskytnout hlubsi vhled do procesu a kontextu vyskytu pozitivnich emoci ve
sttednim véku. Ziskané poznatky byly nasledné vyuzity k interpretaci a diskusi nad vysledky
vyzkumu a formulaci zavért a doporuceni pro dalsi vyzkumné projekty a intervence zaméefené

na podporu pozitivniho emoc¢niho prozivani v této zivotni fazi.

6 VYSLEDKY VYZKUMU

Tato kapitola pfedstavuje vysledky analyzy rozhovorl s G€astniky vyzkumu, které se
zabyvaji osobnimi pfibéhy a prozitky lidi ve stfednim veku a jejich zplsoby, jak se s touto
zivotni fazi vyrovnavaji. Béhem rozhovort se ucastnici ponofili do svych vzpominek a sdileli

své zkuSenosti, které Casto souvisely s krizi sttedniho véku.

V této kapitole je obsah rozdélen do dvou ¢€asti. Prvni ¢ast se vénuje popisu konkrétnich
emoci a identifikaci jejich zdrojti u jednotlivych ucastnik vyzkumu. Tato ¢ast se zaméfuje na
komplexni piehled pozitivnich emoci, které jsou Casto prozivany ve stfednim veku, a jejich
spojitost s konkrétnimi faktory nebo udalostmi v Zivotech jedincii. Druha cast kapitoly se
zabyva analyzou shod a rozdilti ve zdrojich pozitivnich emoci mezi jednotlivymi tcastniky.

Zkouma se, jak se jedinci lisi v prozivani a vyvolavani téchto emoci a co miize byt vysvétlenim
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téchto rozdili. Cilem této Casti je identifikovat kliCové faktory a ptipadné vysvétlit rozdily ve

zdrojich pozitivnich emoci mezi ucastniky vyzkumu.

V této kapitole se zamétim na predstaveni odpovédi jednotlivych participantli a na snahu
vyvodit zavéry a odpovédét na hlavni vyzkumnou otazku: ,,Jaké jsou subjektivni zdroje
pozitivniho emoc¢niho prozivani u jedinci ve véku stifedni dospélosti ?* Pro dosazeni tohoto
cile byla pouzita analyza odpovédi participantti a hledani spolecnych vzorua a odlisnosti v jejich
prozivani. V této kapitole se dale diskutuje o dosazenych vysledcich a jejich vyznamu v
kontextu stfedniho véku a zdrojl pozitivnich emoci. Zaroven se provadi identifikace moznych

omezeni vyzkumu a navrhuji se sméry pro budouci studie v této oblasti.

6.1 POZITIVNI EMOCE A JEJICH ZDROJE U JEDNOTLIVYCH
PARTICIPANTU

V nasledujici ¢asti se sezndmime s odpovédmi jednotlivych participantii, ktetfi se
nachdzeji v pozdnim stfednim véku (50 - 60 let). Tyto odpovédi jsou ve formé sestavenych
textil, které vychazeji z analyzy a ziskanych informaci z pfepsanych narativnich rozhovord.
Tato souhrnna vyjadieni participantii poskytuji hlubsi pohled na to, co konkrétn¢ vyvolava
jejich pozitivni emoce. S cilem zvysit piehlednost byl ke kazdému textu, ktery predstavuje
subjektivni pocity, zazitky, stavy a podobné aspekty jednotlivého ucastnika, pfidan dodatek ve
formé dalSich segmentti. Tyto dodatky slouzi k vyjmenovani samotnych zdrojii emoci a k
uvedeni konkrétnich emoci ¢i pocitli, pokud byly participantem zminény nebo dostatecné

naznaceny tak, aby bylo mozné je rozpoznat.

Participantka 1

(54 let)

Z vypovédi participantky vyplyva, Ze zdrojem pozitivnich emoci ve stiednim véku je
nalezeni a rozvoj sebevédomi. Participantka popisuje, ze v této fazi zivota se jiz nemusi za nic
stydét a ma sebevédomi na vysoké trovni. M4 schopnost vystupovat pfed lidmi s jistotou a
muze vyjadrfit svlij nazor zcela bez problémi. Tento pocit sebevédomi a sebeucty ptispiva k

pozitivnim emocim a zplsobuje, Ze participantka pocit'uje radost, spokojenost a vazi si sama

59



sebe. Také zdlraziiuje schopnost efektivni komunikace s lidmi a ziskavani jejich sympatii.
Vnima piijemnost a vzédjemné potéSeni pifi komunikaci s riznymi lidmi bez ohledu na jejich
veék. Tato schopnost navazovat a udrzovat vztahy s riznymi lidmi zvySuje jeji spokojenost a

radost ze Zivota.

e Zdroje: nalezeni a rozvoj sebevédomi, schopnost vystupovat a vyjadfovat se, sebetcta,
schopnost komunikace, ziskavani sympatii, vztahy

e Emoce/pocity: radost, spokojenost, hrdost

Participantka 2

(51 let)

Zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim vé&ku je pro tuto osobu nékolik faktord. Prvnim
zdrojem je narozeni druhého ditéte, coz participant vnima jako krasny a pozitivni zazitek. Tento
okamzik pfinasi radost a naplnéni a je spojen s pozitivnimi emocemi. Dal§im zdrojem je
moznost setkat se s mnoha zajimavymi lidmi a navstivit zajimava mista diky profesni kariéte.
Tato pftilezitost k cestovani, poznavani novych kultur a lidi pfinaSi participantce pozitivni
prozitky a obohaceni. Je mozné, Ze tato interakce s riznorodymi lidmi a zazitky z cestovani
piispivaji k pocitu radosti, spokojenosti a zvySenému smyslu pro dobrodruzstvi. DalSim
diilezitym zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku pro participantku bylo Ziti v cizin€. To
poskytlo jejim détem mnoho pfilezitosti a vyhod, které maji vliv na celou rodinu. Participantka
vidi tuto zkuSenost jako pozitivni, protoze vytvoftila ptilezitosti a ptiznivé podminky pro riist a
rozvoj svych déti, coz je divodem k radosti a spokojenosti.

e Zdroje: narozeni druhého ditéte, profesni kariéra, setkavani se zajimavymi lidmi,
cestovani, interakce s riznorodymi lidmi, ziti v ciziné
e Emoce/pocity: radost, naplnéni, obohaceni, spokojenost, zvySeny smysl pro

dobrodruzstvi
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Participant 3

(53 let)

Z rozhovoru lze vyvozovat, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim veéku je pro
tohoto jedince profesni rist a seberealizace. Participant zminuje, ze profesni rist mu umoziuje
nabirat zkuSenosti a praxi, kterou poté miize vyuzit a dale se rozvijet. Tento rist mu poskytuje
nadhled a védomi o tom, jakym smérem by mél sméfovat v pracovnim zivoté. Tim padem se
participant ve své praci citi dobfe a vnima ji piijemnéji. Profesni riist ve stfednim véku muze
byt zdrojem pozitivnich emoci z nékolika divodi. Zaprvé, nabirdni zkuSenosti a praxe
poskytuje participantovi pocit kompetence a sebejistoty. Participant si je védom svych
schopnosti a vi, Ze mé co nabidnout v profesnim prostfedi. Diky tomu se citi dobie a pozitivné
vnima své pracovni uspéchy. Zadruhé, profesni rtust vede k seberealizaci. Participant nachazi
smysl a naplnéni ve své praci, protoze se mu dafi rozvijet své dovednosti a uplatiiovat své
talenty. To ptispiva k jeho osobnimu a profesnimu ristu, a tim i k pocitu spokojenosti a

pozitivnich emoci.

e Zdroje: seberealizace, nabirdni zkuSenosti, praxe, kompetence, sebejistota, osobni a
profesni rozvoj
e Emoce/pocity: radost, piijemné vnimani prace, pocit kompetence, sebejistota,

spokojenost, pocit naplnéni

Participant 4

(52 let)

Utastnik vyzkumu zdtrazituje vyznam profesniho ristu a kariéry ve stfednim véku.
Proces nabirani zkuSenosti a rozvoje v pracovnim prostfedi mu poskytuje nejen moznost riistu,
ale také prileZitost k seberealizaci. Ziskani nadhledu nad pracovnim Zivotem a pochopeni toho,
jak funguje, pfinasi piijemné pocity a uspokojeni. Rodina je dalSim dualezitym zdrojem
pozitivnich emoci ve stfednim véku u tohoto participanta. Participant vnimé rodinny Zivot jako
jednoduchy proces, ktery je spojen s procesem starnuti a ristem déti. Zatimco si uvédomuje, ze
s dospivanim syna ptichazeji i urcité problémy, rodina mu piinasi radost a uspokojeni. Jedinec

také projevuje zajem o uspéch svych déti a snazi se je motivovat k piijeti véci, které v daném
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veéku nemusi plné chépat, ale v budoucnu by pro né¢ mohly byt dulezité, podobné jako to zazil
sdm ve své minulosti. Zmény v pracovnim zivoté jsou také spojeny s pozitivnimi emocemi ve
sttednim véku. Participant dlouhou dobu pracoval v nadnarodni korporaci a dosahl v ni ur¢itého
kariérniho rastu a financniho ohodnoceni. Nicméné, pozdéji pocitoval syndrom vyhoieni a
rozhodl se tuto firmu opustit. Nyni si uziva piijemného volna a odpocinku, coz predstavuje
pfijemny zlom v jeho profesnim Zzivoté a pfispiva k jeho pozitivnim emocim. Investice a
planovani hraji také roli v Zivoté tohoto participanta ve stfednim véku. Jedinec vyjadiuje zajem
0 investovani a ocefiuje navratnost svych investic, coz mu piinasi radost a uspokojeni.
Planovani budoucnosti, jako naptiklad vystavba rodinného domu a planovani dovolenych,
predstavuje dalsi zdroj pozitivnich emoci. Timto zpisobem miiZze participant ohodnotit svoje

usili a odménovat se za dosazené cile.

e Zdroje: profesni rust, kariéra, nabirani zkuSenosti, seberealizace, rodina, zmény v
pracovnim zivoté, investice, planovani
e Emoce/pocity: radost, uspokojeni, pocit nadhledu, zdjem, motivace, uspokojeni,

odpocinek

Participantka 5

(52 let)

Béhem stfedniho v€ku zacala tato osoba proZzivat vétsi uklidnéni a zacala se vice
zamyslet nad svym Zivotem. Tato schopnost sebereflexe a klid ptispély k jejimu pozitivnimu
pocitu a vyrovnanosti. Uastnice vyzkumu vnimala vychovu svych déti v dobé stfedniho véku
jako pozitivni zkuSenost. Vztah se svymi détmi ji pfinaSely radost a napliioval ji. Dilezitym
zdrojem pozitivnich emoci byla stabilni socialni sit’, ve které participantka piisobi. Tento zky
kontakt s dal§imi rodinami, jejichZ déti byly ve stejném veku, ji pfinaseji radost, zdbavu a
vzajemnou podporu. Participantka si mimo jiné uvédomila, Ze jeji ¢as je cenny a zacala ho travit
ucelné. Tato schopnost uceln€ vyuzivat ¢as pifinasela této osobé dobry pocit a minimalizovala
pocit pretizeni. Participantka se také angazovala v préci, ktera ji pfinasela radost a davala ji
moznost uplatnit své schopnosti. Kromé toho se vénovala riznym zdjmim a sportlim, coz

piinaselo radost a aktivitu do jejiho zivota.
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e Zdroje: sebereflexe, klid, vychova déti, vztahy s détmi, socialni sit’, kontakt s dalSimi
rodinami, ucelné vyuzivani ¢asu, angazovanost v praci, uplatnéni schopnosti, zajmy,
sporty

e Emoce/pocity: radost, naplnéni, pocit vzajemné podpory, dobry pocit

Participantka 6

(50 let)

Z pohledu této zeny je zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim veéku predevsSim
rozmanitost a nové zazitky. Participantka zdiraziuje, ze od pctatficeti let zacaly ptichazet
ptelomové udalosti, jako rozvod a zacatek cestovani po svété se svou kamarddkou. Toto
cestovani a objevovani novych destinaci predstavuje pro participantku zdroj radosti a
oc¢ekavani. Mimo to ma také dospé€lé déti, které jsou sob&stacné, a to ji umoziuje vénovat se
vlastnim z4jmUm a cestovani. Participantka zdlraznuje, Ze 1 véci, které by necekala v mladSim
véku, se nyni stdvaji skutecnosti. Zaroven participantka uvadi, Ze stfedni vék piindsi také
urcitou stabilitu a radost z vztahti s ptateli a rodinou. Ma plno kamaradek a pravideln€ s nimi
travi Cas na vikendovych vyletech nebo na chaté. Také zminila vnuka, s nimz proziva zabavné

chvile.

e Zdroje: rozmanitost, nové zazitky, cestovani, dospélé déti, vlastni z4jmy, cestovani,
pratelé, rodina, kamaradky, vnuk

e Emoce/pocity: radost, ocekavani, pocit stability

Participant 7

(54 let)

Zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim v€ku u tohoto participanta je n€kolik faktord.
Prvnim faktorem je pracovni oblast. V tomto véku c¢lovék ziskava pocit, Ze ma dostatecné
dovednosti a schopnosti v praci, coz pfinasi tomuto jedinci uspokojeni a pozitivni emoce.
Zaroven si vSak uvédomuje, Ze stdle neni expertem a Ze stdle neni schopen plné¢ porozumét
vSem aspektim své prace. Tato skromnost a pokora ve vztahu k pracovnimu prostiedi jsou

dal§im zdrojem pozitivnich emoci. Dal§im vyznamnym faktorem je ztrata firmy. Tato ztrata
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zpusobila ztratu klienti a zaméstnancl, coz vedlo k pocitu osamélosti a frustrace. Tento
negativni zazitek vSak zarovei posilil jeho schopnost ocenit a nalézt radost v novych vyzvach
a prekondvani prekazek. Dulezitym zdrojem pozitivnich emoci je také rodinny zivot
participanta. I kdyz existuji obCasné problémy ve vztahu s manzelkou, participant si uvédomuje
dualezitost a hodnotu rodiny. S postupujicim vékem se vSak zmenSuje Cas na spolecné aktivity a
konicky, protoze oba manzelé pracuji stale vice a maji méné volného ¢asu. To vytvaii vyzvu,
kterou je tfeba piekonat. Tato vyzva vSak zaroven posiluje jejich odhodlani a schopnost ocenit
vzajemnou podporu a lasku. Zdravotni potize jsou dal§im aspektem, ktery ovliviluje
participantovy emocionalni prozitky. Zvysujici se vaha, nedostatek pohybu a zhorSujici se
fyzicka kondice ptinasSeji negativni dopady na jeho zdravi. Navzdory témto obtizim je vSak
participant motivovan k péci o své zdravi, navstévuje 1€ékate a snazi se najit rovnovahu mezi
praci a odpoc¢inkem. V neposledni fad€ jsou rozpory s generaci jeho déti dalSim faktorem, ktery
ovliviiuje jeho emocionélni stav. Riizné nazory, z4jmy a hudebni preference mezi nim a jeho
détmi mohou vést k rozportim. Nicméng¢, participant si uvédomuje, ze generacni rozdily jsou
nevyhnutelnou soucasti zivota a ze je dilezité respektovat a pfijimat rizné perspektivy. Snazi
se najit kompromisni feSeni a vybudovat harmonicky vztah se svymi détmi, ktery je zaloZzen na
vzajemném porozuméni a toleranci. Déle participant zdlraziuje, Ze pratelé ve stftednim véku
mohou také pfinést nové a riiznorodé perspektivy. Kazdy ma své vlastni zkusenosti a ptibehy,
které mohou obohatit Zivot a pomoci pfekonat rizné problémy. Pratelstvi ve stfednim véku také
muze byt prostiedkem k objevovani novych zdjmi a aktivit, které by clovék sam nemusel
vyzkouset. Nakonec participant zdlraziuje, Ze pratelstvi ve stiednim véku je dulezité pro
celkové blaho a Stésti ¢loveka. Je to sit’ podpory, radosti a sdileni, ktera miize ptinést obrovskou

hodnotu do zivota.

e Zdroje: prace, skromnost, pokora, nové vyzvy, piekonavani prekazek, rodina, vzajemna
podpora, laska, péce o zdravi, kompromisni feSeni, harmonicky vztah, pratelé,
riznorodé perspektivy

e Emoce/pocity: uspokojeni, radost, ocekavani, odhodlani, motivace, pocit vzdjemného

porozuméni, tolerance, obohaceni, Stésti
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Participantka 8

(57 let)

Z vypovédi participantky lze vyvodit, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku
je postupné osamostatiiovani a nezavislost jejich déti. Participantka popisuje, jak se stfedni v€k
zacal odvijet od doby, kdy se musela vénovat péci o své malé déti. V tomto obdobi musela najit
rovnovahu mezi praci a rodinou, coz ji ubiralo energii. Nicméné, kolem Ctyficitky participantka
iika, ze stfedni v€k prozivala bez problémt a mé¢la dostatek energie. V priibéhu stfedniho veéku,
kdyz se jeji déti staly samostatnymi a zacaly se starat o samy sebe, zacala participantka
pocitovat zdroj pozitivnich emoci. Zminuje, Ze jeji déti jiz nepotiebuji tak intenzivni péci a
sta¢i jim pouze nepatrny dohled z dalky. Tim se oteviel prostor pro vétsi zaméteni na praci a
osobni zajmy participantky. Tento ¢asovy prostor, ktery si ziskala diky osamostatnéni déti, ji
umoznil vénovat se vécem, které ji skuteéné naplnuji. Participantka projevuje touhu vratit se k

malovani, kterému se zacala vénovat poté, co se sezndmila s nejmenovanou osobou.

e Zdroje: osamostatiiovani déti, nezavislost, prace, osobni z4jmy, malovéani

e Emoce/pocity: radost, tleva, naplnéni

Participant 9

(52 let)

Dle rozhovoru s t¢astnikem vyzkumu je zfejmé, ze zdrojem pozitivnich emoci ve
sttednim véku je u né€j aktivni zapojeni do modernich technologii a digitalniho svéta. Participant
se rozhodl vyuzit svého zdzemi v oblasti grafiky a zacal se ucit pracovat s pocitacem. Tato nova
cesta umoznila participantovi proniknout do digitalniho prostoru a stat se tvircem
multimedialniho obsahu. Timto zpiisobem si vytvofil novou identitu jako odbornik na moderni
technologie a programovani. Toto nové zaméfeni pfineslo participantovi nejen technické
znalosti, ale také nové ptilezitosti a moznosti. Participant se potkal s mladymi lidmi, pracuje s
nimi a sdili s nimi svou vasen pro pocitace a hry. Ziskal nové perspektivy a aktivné se zapojil
do dynamického digitalniho prostiedi. Tato interakce s mladSimi generacemi mu pfinesla radost
a pozitivni emociondlni zazitky. Déle participant zmifluje, Ze Zije mladé a srovnava svij
soudasny zivot se stiedoskolackymi lety. Zije s mlad$im spolubydlicim, ktery se také vénuje
pocitacovym hrdm. Tato situace mu pfipomind mladi a vytvafi pocit obnovené vitality. Je
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patrné, ze participant vstoupil do nové faze zivota, ve které se citi svobodny a otevieny novym
zazitklim. V rodinném zivoté participant poznamenava, ze ma dvé dcery, z nichz jedna ma dvé
déti. Tento fakt zfejm¢e pifindsi participantovi radost a napliiuje ho pocitem S§tésti a hrdosti.
Zaroven je ziejmé, Ze ma se svymi dcerami a vnuky dobry vztah. Rodina a role rodice a
prarodice pro néj piedstavuji zdroj pozitivnich emoci a naplnéni. Z vypravéni participanta také
vyplynulo jeho politické piesvédCeni a zajem o vefejné déni. Participant vyjadiuje svou
nespokojenost s minulym politickym rezimem a véfi v demokracii a svobodu. Jeho podpora
nejmenované politické strany sveédci o jeho aktivnim zajmu o spoleCenské zmény a ptani piispét

k pozitivnimu vyvoji spolecnosti.

e Zdroje: moderni technologie, digitalni svét, prace s pocitacem, interakce s mladSimi,
rodinny Zivot, role rodi¢e a prarodice, politické angazma

e Emoce/pocity: radost, pocit obnovené vitality, $tésti, hrdost, naplnéni, aktivni zajem

Participantka 10

(57 let)

Z vypovedi této participantky vyplyva, ze jednim z hlavnich zdrojt pozitivnich emoci
ve stitednim veku je schopnost piekonat obtize a vyjit z nich silné;si. Participantka zdlraziuje,
ze je jako fénix, ktery se vzdycky dokaze zvednout a jit dal. PrestoZe se pfiznava k tomu, Ze s
postupujicim vékem citi, Ze je vyCerpangjsi a méne¢ jiskiiva, stale si udrzuje svou silu a véfi, ze
na konci tunelu je svétlo a ze se véci zlepsi. V ramci rozhovoru bylo zjisténo, Ze pro tuto
konkrétni ucastnici jsou zdrojem pozitivnich emoci ve sttednim v€ku ptekonani dvou hlavnich
zivotnich krizi. Prvni z nich byl rozvod, ktery povazuje za velky problém, ktery ji dusil dlouhou
dobu. Nicméngé, prestoZe to trvalo dlouho, participantka se postavila na vlastni nohy a pfekonala

tuto situaci. Druhym zdrojem pozitivnich emoci bylo uspé$né zvladnuti osobniho bankrotu.

I kdyz se participantka musela spolehnout na podporu rodiny, zvladla tuto t€Zkou situaci a citi
se hrda na to, jak se s tim vypotradala. Dal§im vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci ve
sttednim veéku pro tuto osobu je jeji vztah s dospélymi détmi. I pfes vSechny téZkosti, které
spolu prozily, k sob& maji stale hezky vztah. Participantka je nadSend a $t'astna, Ze ji déti chapou

a podporuji ji. Participantka si velmi vazi toho, ze ma dospé€lou rodinu, ktera ji podporuje, a

vvvvv

66



e Zdroje: piekonavani obtizi, sila, vira v lepsi budoucnost, rozchod, zvladnuti osobniho
bankrotu, vztah s dospélymi détmi

e Emoce/pocity: optimismus, vytrvalost, uleva, hrdost, nadseni, Stésti, pocit podpory

Participantka 11

(55 let)

Z vypovédi ucastnice vyplynulo nékolik dilezitych zdroji pozitivnich emoci ve
sttednim véku. Pracovni aspekt hraje vyznamnou roli, pfi¢emz pracovala v praci, ktera ji bavila
a v niz dosahla pozice vedouciho. Tato pracovni pozice ji pfinesla pocit autonomie a svobody
rozhodovani. Dllezitym momentem bylo také dosazeni stabilniho bydleni, konkrétné vlastniho
domova, ktery znamenal pocit ukotveni a pfechod k trvalej$Simu zivotnimu prostoru. V osobnim
zivote se objevily rizné vyzvy a krize, které participantka s ndmahou piekonala. I pfes toto
slozité obdobi se ji podafilo nalézt zpusob, jak si s témito vyzvami poradit a piekonat je. Tim
dochazi k emociondlnimu ristu a zvladnuti obtiznych situaci, coz ptispiva k pocitu uspéchu a
pozitivnich emoci. Dal§im vyznamnym faktorem je pocit domova a pfislusnosti. Participantka
se v novém misté, kde zije, citi kone¢n¢ jako doma. Pfredchozi st€éhovani a prondjmy
zpusobovaly vnitini napéti a nestabilitu, zatimco nyni mé pocit, Ze kone¢n¢ nasla své zazemi.
Pritomnost zahrady, kterou sdili s partnerem, pfinasi radost a naplnéni, a tim ptispiva ke zvySeni
pozitivnich emoci. Z vypovédi participantky dale vyplyva, ze zdrojem pozitivnich emoci ve
sttednim véku je pro ni taktéz objeveni spoleéného zdjmu a konicku se svym partnerem. Timto
koni¢kem jsou psi a aktivita spojena s jejich péci a turistikou. Tento spolecny zajem piinesl do
jejich Zivota radost a naplnéni a umoznil jim navézat nové pratelstvi s lidmi, ktefi sdileji stejnou
vasei. Participantka zmifuje, Ze objevovani tohoto nového zajmu o zvifata a turistiku mélo vliv
na n¢ oba. Zajem o tyto nové aktivity oteviel dvete k novym poznatkiim a zazitklim. Dilezitym
aspektem je také zména perspektivy. Participantka nyni povazuje nckteré véci v praci za
malichernosti a méné se jimi nechava ovlivnit. Ma nadhled nad vécmi a dokdze se zaméfit na

to, co je skute¢né¢ dulezité.

e Zdroje: prace, stabilni bydleni, pfekondvani vyzev, pocit domova, spolecny zijem
s partnerem, nova pratelstvi, zména perspektivy

e Emoce/pocity: autonomie, svoboda, uspéch, pocit ukotveni, radost, naplnéni, nadhled
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Participantka 12

(59 let)

Z vypovédi participantky vyplyva, Ze zdrojem pozitivnich emoci ve sttednim véku je
pro ni pocit osvobozeni od zodpoveédnosti za déti, které jsou jiz dospé€lé. Toto nové zivotni
stadium umoziuje participantce vice se soustfedit na sebe a délat véci podle svych piani. Neni
JiZ nutné fesit starosti a povinnosti spojené s vychovou a péci o déti, coz je pro ni piijemné a
vnima to jako dobry faktor. Ma vétsi svobodu a moznost rozvinout se a objevovat nové aktivity
nezavisle. Nicméné, participantka také zminila, ze situace s pandemii COVID-19 omezuje jeji
schopnost realizovat plany a délat véci, které by ji napliiovaly. Cestovani, sportovani, kulturni
akce a dalsi aktivity jsou omezené kviili pandemickym opatfenim. Tato omezeni zplsobuji

frustraci a znechuceni, protoze ti¢astnice vyzkumu nemiize pln¢ Zit podle svych piedstav.

e Zdroje: osvobozeni od zodpovédnosti za déti, svoboda, moznost se soustiedit na sebe,
nové aktivity

e Emoce/pocity: ptfijemny pocit osvobozeni

Participantka 13

(51 let)

Z vypovédi participantky vyplyva, Ze zdrojem pozitivnich emoci ve sttednim véku je
pro ni zména a nové zacatky. Participantka se setkala s velkymi Zivotnimi proménami, jako
rozpad partnerského vztahu a zména zaméstnani. PrestoZe tyto zmény pfinesly Sok a pocatecni
nejistotu, participantka si uvédomuje, ze sttedni vek je jesteé casem, kdy mulze zazit dalSich
dvacet aZ tiicet let relativné kvalitniho Zivota. Zminuje, Zze ptrechod k podnikani a ziskani
finan¢ni nezavislosti ji poskytla novou svobodu. UZ neni zodpovédna za malé déti a nema jesté
vnoucata. To ji umoziiuje plné si uzivat sviij Zivot a vnimat tento stfedni v€k jako nejplodné;jsi
obdobi v celém svém Zivoté. | kdyZ se zmény spojené s rozpadem manzelstvi a ztratou prace
puvodné jevily jako Sokujici, participantka zaznamenava, Ze se postupné otiepala z téchto
tézkych situaci a nyni ocekéava, co se bude dit dal. Uvédomuje si, Ze stfedni vék miize piinést
nové prilezitosti a moznosti, a prestoze zaCatky mohou byt obtizné, existuje potencial pro

pozitivni zmény a rist. Dale zmifluje, Ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku je pro
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participantku ziskani nezavislosti a svobody. Participantka se vénuje sama sobé a zacala
sportovat. Finan¢ni nezavislosti ji umoznilo fidit sviij ¢as podle vlastnich pfani a prozivat véci,
které si pfeje, bez ohledu na jiné povinnosti. Participantka také sdili dvé udalosti, které povazuje
za nejpozitivnéjsi zkusenosti ve stiednim véku. Jednou z téch udalosti bylo nahlé rozhodnuti
pied Vanoci jet na pilmaraton do Italie. Tato zkuSenost byla pro ucastnici vyzkumu jednim z
nejhezCich a nejkrasnéjSich zazitkl. Predstava, ze mohla udélat takové rozhodnuti a finan¢né si
to dovolit, a zdroven neméla zddné povinnosti, ji naplnila pocitem svobody. Béh na pilmaratonu
znamenal pro participantku jak sportovni vyzvu, tak i osobni triumf, protoze se ji podafilo

zvladnout naro¢nou vyzvu bez cizi podpory a komunikovat cizim jazykem.

e Zdroje: zména a nové zacatky, nezavislost, svoboda, sportovani, osobni vyzvy, potencial
pro pozitivni zmény

e Emoce/pocity: svoboda, riist, nezavislost, radost

Participant 14

(51 let)

Z vypovédi participanta lze vyvodit, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku pro
n¢j bylo dosazeni nezavislosti a budovani spésné kariéry. Participant se citil spojen s jednou
spole¢nosti, vénoval se rodin€¢ a vychové déti, postupné si vybudoval svou pozici a nyni je
velmi spokojeny ve firmé, kde pracuje. Diky této spole¢nosti mél moznost volby na trhu prace
a ziskal si finan¢ni stabilitu. Kreativita byla pro n¢j dilezitym faktorem, protoze nerad nasleduje
standardni procesy, ale rdd hleda nové zpusoby, jak ud¢lat véci jinak, rychleji a mozna i
kvalitnéji. Participant také uvadi, ze tyto zmény pozic v praci ho ovlivnily a umoZnily mu
vyhnout se stereotypni roli ti€etniho, kterou by dnes povazoval za neuspokojivou. V soucasné
pozici se pravidelné setkdvd s novymi lidmi a neustdle hleda cesty, jak splnit ocekavani
zakaznikl co nejefektivnéji a s co nejniz§imi naklady. Diky schopnosti vcitit se do pozice
zékaznika je schopen nalézt spolecné feseni, které ptinasi prospéch obéma stranam. Participant

také zminil, Ze na konci stfedniho véku zacal zvaZzovat smysl dal$iho rodinného Zivota a udélal

si radost koupi nové motorky.

e Zdroje: nezavislost, kariéra, spolenost, volba, finan¢ni stabilita, kreativita, nové vyzvy,
novi lidé, splnéni ocekavani zdkaznikli, nova motorka
e Emoce/pocity: pocit spojeni, spokojenost, radost

69



Participantka 15

(54 let)

Z vypovédi participantky lze vyvodit, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku
pro ni bylo dosazeni pocitu uspofaddanosti a srovnani si zivotnich udélosti. Participantka se
vyjadiuje, ze po dosazeni véku kolem 40 let se zacala citit vnitin€ usazena a ptijal fakta o tom,
co se ji v zivoté podafilo a co ne. Toto srovnani a pfijeti ji napliiuje pozitivnimi emocemi. Je
zde zminka o tom, ze méla vice prostoru pro sebe a mohla se soustfedit na svou praci. Tento
fakt ji umoznil rozvijet se v kariéfe a mit vice Casu na sebe samotnou. Tim padem se necitila
jako typicka matka, kterd se stard o své déti, ale na druhou stranu byla schopna vytvofit si s
nimi hlubsi vztahy prostfednictvim sdileni knih, filmt a podporovanim jejich z&jma. Je také
zminéno, ze participantka méla Stésti na dobré lidi kolem sebe, jak ve svém osobnim zivoté, tak
v pracovnim prosttedi. To pfispélo k pozitivnimu vnimani stfedniho véku, protoze méla
podporu a spolupréci s kolegy. Byla schopna nastavit si hranice ve vztazich a rozhodla se
ukoncit vztahy, které ji neptinaSely pozadovanou kvalitu Zivota. Z vypovédi participantky lze
mimo jiné vyvodit, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku pro ni byla také znalost
vlastnich silnych a slabych stranek. Osoba se vyjadiuje, Ze v tomto obdobi zivota by mél kazdy

¢lovek jiz dobfe znat své schopnosti a omezeni.

e Zdroje: uspotadanost, srovnani zivotnich udélosti, prace, vztahy, sdileni, podpora,
spoluprace, znalost vlastnich schopnosti, rozvoj

e Emoce/pocity: usazenost, pocit naplnéni, §tésti, podpora, sebejistota

Participantka 16

(50 let)

Z vypovédi ucastnice vyzkumu lze vyvodit, Ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim
veéku pro ni bylo ziskani volného ¢asu po odchodu déti do dospélosti. V piedchozich letech se
participantka soustiedila pfevazné na péci o své déti, praci a rodinu. Béhem této doby nem¢la
mnoho pfileZitosti vyjizdét na vylety nebo se vénovat svym koni¢kiim. AvSak nyni, kdyz jsou
déti dosp€lé a opustily domov, si participant uvédomuje, ze si za¢ind uzivat svobodu a volny
Cas. Prestoze pandemie covidu trochu brzdila jeji aktivity, m€la moznost travit cas s
kamaradkami, jezdit na vylety a cvicit. To vSe ji pfinasi ptijemné pocity. Co se tyce rodinného
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Zivota, participantka zmifuje, Ze nebyly zadné vyznamné udalosti ¢i zmény. Jeji manzel stale
podnikd a nema pftili§ ¢asu na spolecné aktivity. Participantka se vice soustied’uje na Cas
straveny se svymi kamaradkami. Zmifuje, Ze ji dcera obcas bere na vylety, a nedavno zazila
nadherny zazitek, kdyZ po mnoha letech znovu letéla letadlem. Tento zazitek byl pro ni
vzrusujici a ptekondvala obavy, ale vnima ho jako nadherny a vyjimecny. Dale uvadi, Ze jeji

otec je vysokého veku a jezdi za nim.

e Zdroje: volny Cas, svoboda, vylety, konicky, pratelé, rodina, vzruSeni, nadherny zazitek,
star$i rodice

e Emoce/pocity: pfijemné pocity, radost, vzruseni, vyjimecnost, starostlivost

Participantka 17

(56 let)

Pti pétatiiceti letech se participantka rozhodla absolvovat autoskolu, coz ji umoznilo
setkavat se s mladSimi lidmi. Béhem této doby se seznamila se svym soucasnym partnerem.
Ptedtim vSak méla tfi nepovedené vztahy, které byly plné télesného a dusevniho tyrani. Tato
negativni zkuSenost zpisobila, ze se musela postavit na vlastni nohy a zacit zivot znovu.
Participantka také zminila, Ze ji bohuZel zemfel partner. Nicméné naSla si nového partnera, se
kterym je dodnes a za€ala znovu budovat svilj Zivot. Béhem této doby vSak méla participantka
mnoho zdravotnich problémi. Byla diagnostikovana s rakovinou mocového méchyie, ale
podstoupila n€kolik operaci a byla schopna se zotavit. Pozdéji byla také diagnostikovana s
gynekologickym pfedrakovinnym stavem, ale byla schopna zachytit ho v€as a chodila na
pravidelné kontroly. Nakonec byl objeven nador v mozku, ktery zhorsil jeji zdravotni stav. Z
tohoto divodu se participantka pohybuje mezi domovem a doktory, Casto absolvuje rtiznd
vySetfeni a nechce se tohoto stavu neustale pfipominat. I pfes tézkosti v jejim Zivoté je
participantka stale pozitivn¢ naladéné a plné vdécnosti. Mé& dobry vztah se svymi détmi, ktefti
vyrostli jako zodpovédni a usp&sni jednotlivei. Ugastnice vyzkumu se také neustale obklopuje
lidmi a ma pejska, ktery ji déla radost a je pro ni dllezitym zdrojem lasky a radosti.
Participantka si také vytvofila silné pratelské vztahy se svymi sousedy a aktivné se ucastni
komunitnich akci ve svém okoli. Pfestoze ma participant stale zdravotni problémy, snazi se
udrzovat pozitivni postoj a vyhledavat radostné okamziky ve svém kazdodennim zivote. Zajima

se o uméni a vytvarnou terapii, kterou vyuziva jako prostfedek pro vyjadieni svych emoci a
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prozkouméni svého nitra. Pravidelné navstévuje kurzy a workshopy, které ji napliuji
kreativitou a inspiraci. Participantka také zminila, Ze cestovani je pro ni dulezitou soucasti
zivota. | pfes své zdravotni omezeni se snazi navstévovat nova mista a objevovat rizné kultury.
Pro ni je kazda cesta dobrodruzstvim a piilezitosti poznavat nové lidi a rozsifovat své obzory.
V ramci péce o své fyzické a dusevni zdravi participant pravidelné cvi¢i jogu a meditaci. Tyto
praktiky ji pomadhaji udrzovat rovnovahu a nalézt vnitini klid. Diky nim se dokéaze lépe

vyrovnavat se stresem a negativnimi emocemi.

e Zdroje: novy partner, zdravi, déti, pes, pratelé, umeni, vytvarna terapie, cestovani, joga,
meditace
e Emoce/pocity: radost, vdécnost, laska, §tésti, kreativita, inspirace, dobrodruZzstvi,

otevienost, klid, rovnovaha

Participantka 18

(55 let)

Rozhovor tykajici se zdroji pozitivnich emoci ve stfednim v€ku u této participantky
odhaluje, ze pro ni bylo narozeni jejiho posledniho ditéte ve Sestatiiceti letech dillezitym a
vyjimeénym okamzikem. Nicmén¢, v osmatiiceti letech prozila ztratu své matky, coz zpisobilo,
ze si uvédomila, Ze je posledni v poradi a Ze ji predesli vSichni ostatni. Tato skute¢nost vyvolala
smutek a pocit nekompletnosti. Ve véku pétatiiceti let se navzdory mnoha nemocem a boji o
zivot nevzdala. Odmitla pfijmout osud a vytrvala v boji. Uvédomovala si, Ze ma své déti a ze
nemuze dovolit, aby je nechala samotné a odesla. Proto se rozhodla bojovat a udélat vse, co
bylo v jejich silach, aby zvladla svou nemoc a aby neposkytla 1ékafim diivod mit pravdu. Jeji
vytrvalost a odhodlani vyustily v Gspéch, a od roku 2014, kdy ji bylo osmatficet, bojovala a
vyhrala tuto bitvu. Jeji nemoc ustoupila. M¢la silny pocit, Ze musi prekonat své obtize, zejména
proto, Ze méla Sest vlastnich déti. Citila se povinna to zvladnout. Zaroven vSak vnimala, Ze Zivot
byl vii¢i ni nespravedlivy, protoze pfisla o oba rodice a byl ji odebran syn, kterého porodila.
AvsSak mé¢la Stésti na jednoho velice dobrého kamarada, ktery ji poslouchal, podporoval a véfil,
ze dokéze prekonat vSechny piekazky. Na rozdil od jejiho muze, ktery ji postupné potlacoval,
okradal a bral ji i détem. V roce 2016 se rozhodla podat zadost o rozvod, ktery dokdzala
vybojovat i bez jeho ucasti na soudu. Behem obdobi od roku 2014 do roku 2016 prosla mnoha

nemocnicemi a musela ziistat sama, bez podpory. Bylo to naro¢né obdobi, ale zaroveii i poucné.

72



e Zdroje: déti, odhodlani, vytrvalost, pratelstvi, podpora, pouceni

e Emoce/pocity: vyjimecnost, pocit sily, Stésti

Participantka 19

(55 let)

Z vypovedi vyplyva, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stiednim véku je pro tuto osobu
predevsim zdravi vlastniho a blizkych lidi, zejména v rodiné. Kdyz se objevi neplanované
situace tykajici se zdravi, ¢lovek se s nimi snazi. Vyznamnou roli v jejim zivoté hraji také
ptijemné zazitky a blizkost s lidmi, se kterymi mize oteviené mluvit a zasmat se. Rovnéz oceni
moznost sdilet své starosti a hledat radu od druhych. Pfestoze preferuje piijemné zazitky,
uvédomuje si, Ze v pritbéhu sttedniho véku se ¢lovek setkava s riznymi situacemi a stavy, které
musi fesit. S postupujicim vékem vsak ziskava zkuSenosti a uvédomuje si, ze mnohé problémy
se mohou vyfesit samy a nemusi na n¢ klast ptili§ velky diraz. Dal$im vyznamnym zdrojem
pozitivnich emoci pro tuto participantku je role babicky. Byt babickou vnoucat vnasi do jejiho
zivota novou energii a radost. TE$1 se na Cas straveny s vnoucaty a vité jejich pfitomnost. Pfesto
si uvédomuje, ze toto obdobi nebude trvat napofad, protoze vnoucata vyrostou, budou mit své
vlastni z4jmy a pratele. Pfesto si v soucasnosti uziva tuto roli a mé ji za velkou napli zivota.
Participantka je také spokojena se svou praci, kdyz vSechno klape a funguje, a také oceni cas
straveny s rodinou. Kontakt s dcerami a jejich schopnost udrzet si vztah bez napéti je pro ni
velmi dilezity. Jeji manzel se zda byt trochu uzavieny a odfiznuty od ostatnich, ackoli
participantka neuvadi, Ze by to bylo zI¢, ale spiSe si uvédomuje, Ze neni schopen slySet vSechno,

co mu fika. Jedinec nachazi pohodli a spokojenost i ve svych ptatelich, se kterymi se citi dobfe.

e Zdroje: zdravi, blizci lidé, rodina, ptijemné zazitky, blizkost, sdileni, role babicky,
prace, déti, pratelé

e Emoce/pocity: radost, otevienost, spokojenost, napli Zivota, pohodli
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Participantka 20

(59 let)

Rozhovor tykajici se zdroji pozitivnich emoci ve stfednim véku u tohoto jedince
naznacuje n€kolik klicovych faktorii. Participantka se vyjadifuje o obdobi mezi tficeti a Ctyficeti
lety jako narocném, které¢ zahrnovalo zménu bydleni a finan¢ni zdvazky spojené s hypotékou.
Zaroven participantka zminuje pracovni konflikt, ktery vedl ke vzdani se zaméstnani. Béhem
tohoto obdobi se participantka musela starat o své déti, a to jak o mladsi dceru, kterou musela
privést do Skolky, tak i o star$i dceru, ktera méla zdravotni problémy. Participantka zminuje, ze
hledala nové zaméstnani jako ucitelka matefské Skoly, ale musela se potykat s pozadavkem na
vysokoSkolské vzdélani. Vzhledem k nedostatku trvalého zaméstndni se rozhodla vyuZit
prilezitosti a zacala studovat na vysoké skole obor Ucitelstvi pro matetské Skoly. I kdyz Skola
byla naro¢na, participantka prosla vybérovymi zkouskami a byla pfijata. Béhem studia se
setkala s novymi lidmi, ktefi sdileli jeji z4jmy a poskytovali ji podporu. Tato interakce s kolegy
a uciteli pfispivala k jejimu pocitu piinalezitosti a spokojenosti. Postupné se situace zacala
zlepSovat. Starsi dcera zjistila své zdravotni potize a s pomoci diety se jeji stav zlepsil. Mladsi
dcera zacala chodit na gymnazium a obdobi se stalo pfijemnym, protoze se matka a dcera zacaly
spole¢né vénovat pohybu a cviceni. StarSi dcera se poté vdala za muze, kterého poznala béhem
studii v PafiZi, a mladsi dcera zacala studovat medicinu. Participantka vyjadiuje radost a hrdost
na své dcery. Dulezité je pro ni, aby jeji déti byly Stastné a spokojené, a je ochotna jim
poskytnout podporu a zdzemi. Po dosazeni padesatky ucastnice vyzkumu hodnoti toto obdobi

jako fajn a srovnava ho s predchozi dekadou, ktera byla zdravotné a emocionalné naro¢na.

e Zdroje: prace, déti, vztahy, matefskd Skola, studium, interakce s kolegy a uciteli,
podpora, spokojenost

e Emoce/pocity: pocit pfinalezitosti, spokojenost, radost, hrdost

Participantka 21

(51 let)

Z vypovédi participantky vyplyva, Ze zdrojem pozitivnich emoci ve sttednim véku pro
ni bylo nékolik faktord. Participantka se rozchazela se svym partnerem a prest¢hovala se ke

svému otci, ktery byl vdovec a nabidl ji zdzemi. Tato zména ji poskytla pocit jistoty a novy
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zacatek. Navic, béhem tii let, které stravila bydlenim u otce, zazila intenzivni a kvalitni Cas se
svym otcem, ktery poté bohuzel zemfel. Tento blizky vztah pfinesl participantce pozitivni
zazitky a vzpominky. DalSim zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku bylo nalezeni
nového partnera. Pul roku po odchodu od otce participantka navazala vztah s pritelem, se
kterym je dodnes. Tento vztah byl pro ni dulezity, protoze pfinesl stabilitu a lasku do jejiho
zivota. Participantka si uvédomuje, ze jejich vztah nema tradi¢ni formu, ale oba si vybudovali
vzajemnou divéru a rozhodli se, ze se vezmou. Tato perspektiva budouciho manzelstvi piinasi
participantce radost a pocit Stésti. Dal§im zdrojem pozitivnich emoci ve stifednim véku bylo
rodi¢ovstvi. Uéastnice vyzkumu si uvédomuje, Ze jeji syn je pro ni nejlepsi véci, co ma. I kdyz

participantka neplanovala mit dalsi dité, ot€hotnéla a rozhodla se, Ze dité privita.

e Zdroje: déti, vztahy, novy zaCatek, Cas se svym otcem, nalezeni nového partnera,
stabilita, vzajemna diivéra, budouci manzelstvi, rodiovstvi

e Emoce/pocity: jistota, stabilita, laska, radost, $tésti

Participantka 22

(51 let)

Z vypovedi této participantky je ziejmé, ze zdrojem pozitivnich emoci ve sttednim véku
pro ni bylo opusténi toxického manzelstvi a nésledny rozvod. Od pétatticeti let zacala tato osoba
proZzivat obtizné obdobi, kdy byla psychicky tyrana a stalkovdna svym manzelem. Postupné se
jeji situace zhorSovala, aZ se rozhodla odejit a rozvést se. ManZel byl dominantni a
manipulativni osobnosti, ktera systematicky zvySovala své obtéZovani participantky a stavil se
do role obéti. Navzdory témto obtizim se participantka dokazala postavit na vlastni nohy a najit
si po rozvodu novy byt. Nicméné i poté se stale citila sledovana a kontrolovana. Rozvod piinesl
ucastnici vyzkumu tulevu a novou perspektivu. Po opusténi tohoto toxického vztahu
participantka zaCala znovu budovat a postupné¢ se uzdravovat z emocionalnich jizev. Rozvod ji
umoznil ziskat zpét kontrolu nad svym Zivotem a obnovit svou vlastni identitu. Participantka si
zaCala vazit svobody a nezdvislosti, kterou nyni méla. Béhem procesu uzdravovani se ji
podafilo najit podporu v rodin¢ a prtatelich, ktefi ji podporovali a pomdhali ji piekonat
traumatickeé zazitky. Terapie a sebepoznani hraly také dileZitou roli pfi jejim emocionalnim a
psychickém uzdravovani. Po rozvodu se participantka citila osvobozena a znovu zacala

objevovat radost a pozitivni emoce ve svém Zzivoté. Zacala si pln¢ uvédomovat, jak toxicita
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manzelstvi ovliviiovala jeji pocity a celkové blaho. Bylo to jako by se ji oteviely nové moznosti
a prilezitosti pro osobni riist a Stésti. I kdyz proces uzdravovani byl narocny a stale se citi
sledovana, participantka si vybudovala novou pevnou zakladnu pro sviij zivot. Nyni se snazi
zit plnohodnotny a §t’astny zivot, ktery je v souladu se svymi vlastnimi potfebami a hodnotami.
Ptibéh participantky ukazuje, ze 1 ve stfednim véku je mozné najit novy zacatek a vybudovat si

Mevr oW

lepsi a zdravéjsi Zivot.

e Zdroje: rozvod, osvobozeni od toxického manzelstvi, novy byt, rodina, pratelé, terapie,
sebepoznani, osobni rist, nové moznosti, plnohodnotny zivot

e Emoce/pocity: tleva, svoboda, radost, Stésti

Participantka 23

(55 let)

Participantka sdilela nékolik faktorti, které jsou zdrojem pozitivnich emoci v jejim
zivoté. Jednim z téchto faktort je jeji détstvi, které popisuje jako nejkrasnéjsi obdobi, diky
uzasnym rodictm. I kdyZ jeji otec jiZ neni mezi nimi, pamatuje si na toto obdobi s radosti. V
prabéhu svého Zivota se vSak setkala s obtizemi, zejména v manzelstvi kolem tficeti let, které
zahrnovalo nasili a psychické vydirani. Tato situace zptsobila pokles jejiho $tésti, ale 1 pfes to
Jiudrzovaly pfi Zivoté déti a prace. Ve Ctyficeti se v§ak rozvedla a vyrovnala se s dluhy, které
vznikly. Od té doby si opét uziva §tésti. Zdlraziuje, Ze jeji pfirozend povaha je pozitivni a Ze
ma schopnost vidét svét sklenici naptlil plnou. Zminila také, Zze vztahy jsou pro ni velmi dilezité,
at’ uz doma nebo v praci. Ve sttednim véku se naucila 1épe budovat a vybirat si lidi, s nimiz
chce byt, a to ji pfinasi radost a pohodu. ZkuSenosti, které ziskala béhem svého zivota, ji
pomahaji 1épe se starat o tyto vztahy. Déle zminila, Ze se citi $t'astnd, kdyz je sama, protoZe ma
svobodu rozhodovat o svém zivoté a byt nezavisla. T¢Si se na navstévy svych déti a vnoucat,
ackoli jsou roztrouSeni po republice. V praci se citi naplnéné a bavi ji. Popsala svou cestu k
dosazeni stabilniho zaméstnani, které ji pfineslo radost a podporu v obtiznych casech. Tato

prace v matefské Skole ji poskytuje pevny zaklad a vztahy, které jsou pro ni dilezité.

e Zdroje: détstvi, rodice, deéti, prace, vztahy, pozitivni pfistup, pratelé¢, nezavislost,
svoboda, rodina, zaméstnani, matefska skola

¢ Emoce/pocity: radost, §tésti, pohoda, naplnéni, pocit podpory, nezévislost
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Participantka 24

(52 let)

Z informaci ziskanych od ¢astnice vyzkumu vyplyva, ze hlavnim zdrojem pozitivnich
emoci v tomto obdobi je pro ni schopnost v komunikaci a organizaci. Participantka se v prib&éhu
zivota potykala s riiznymi vyzvami, jako je pfesun z malé vesnice do Prahy, hledani zamé&stnani
a ubytovani. Pfestoze tato obdobi byla naro¢na, participantka se naucila komunikovat s lidmi,
navazat spolupraci s riiznymi hotely a organizovat konference. Timto zplisobem nasla své
uplatnéni a ziskala pozitivni zkuSenosti. Kromé toho ma véSen pro jidlo a vafeni, coz
ptedstavuje dal$i zdroj pozitivnich emoci. DileZitou roli v jejim Zivoté hraje také vytvoieni
stabilniho zdzemi, zejména v oblasti bydleni. Tato skute¢nost je pro tuto osobu ve stfednim
veku diilezita a ovliviiuje jeji celkovy pocit pohody. Participantka se snazi byt ¢estna a mila, i
kdyz se v Praze setkava s agresivnéj$im stylem komunikace. Zaroven véii, ze takové jednani
se oceni a ze slusné chovani ptinasi pozitivni vysledky. Z vypovédi této ucastnice vyzkumu
dale vyplyva, Ze je rada a hrda na své dospélé déti. I kdyz zacala s rodicovstvim relativné brzy,
vzhledem k okolnim Zendm ve vesnici, které mély déti jiz v osmnacti letech, participantka se
dnes citi $t'astna a spokojena s tim, ze jeji déti jsou velké a samostatné. Jejich vychova byla pro
ni dulezit4, ackoli neméla dostatecné financni prostiedky a musela je naucit byt nezavislymi.
PovaZzuje to za své nejvétsi plus a ma radost, ze se ji podafilo vychovat své déti k velké
samostatnosti. Druhym zdrojem pozitivnich emoci je svoboda rozhodovani a vyuzivani volného
Casu. Participantka si uvédomuje, ze ve stitednim veku sice ubyvaji sily, ale stale se déje néco
nového. Drtive, kdyZ byla mladsi, neméla tolik moznosti, ale dnes si miiZze svobodné rozhodovat,
jak travi svlij volny Cas. Je vdécna za piileZitost malovat, coz chtéla délat cely Zivot, a také za
moznost byt pfitomna pii tomto rozhovoru. Tyto aktivity ji pfinaseji radost a napliuji ji. DalSim
zdrojem pozitivnich emoci je zména v osobnim zivoté, konkrétné rozchod s despotickym
manZzelem. Participant pfipomind, ze si vzala muZe podobného svému otci, ale i pfesto, Ze
rozvod nebyl jednoduchy ani financné ani lidsky, ma nyni svobodu a moznost rozhodovat o
svém Zzivoté. Ma radost z toho, Ze mize vénovat svlij ¢as svym zajmim a vasnim. Poslednim
zdrojem pozitivnich emoci ve stifednim véku je Zivotni prostfedi, ve kterém se participant
nachazi. Praha nabizi mnoho kulturnich a spolecenskych aktivit, které participant velmi miluje.
Ma rada vaznou hudbu, vystavy a obecné se povazuje za spoleCenského cloveéka. Védome se
rozhodla ptestéhovat do Prahy, kde nachazi vice moznosti pro kulturni a spolecensky Zivot.

Toto prostiedi ji pfinasi radost a pocit naplnéni.

77



e Zdroje: komunikace, organizace, vasen pro jidlo a vafeni, stabilni zazemi, Cestné
chovani, dospé€lé déti, svoboda rozhodovani, vyuzivani volného casu, rozchod s
despotickym manzelem, Zivotni prostfedi (Praha)

e Emoce/pocity: radost, spokojenost, pohoda, hrdost, Stésti, svoboda, vdécnost, naplnéni

Participant 25

(58 let)

Zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku je vtomto piipad¢ spokojenost se
zaméstnanim a dobra spoluprace s vedoucim. Participant se v praci dle jeho slov citi dobfe.
Zminil také, Ze dnes je obtizné najit zaméEstnani a nema zajem o prechod na jinou praci, protoze
by to vyzadovalo pfizplisobovani se novému prostiedi a ztratu Casu na feSeni véci doma.
Participant tak preferuje setrvani ve stavajicim zaméstnani, které povazuje za stabilni a
spokojenost s nim je pro n¢ho zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku. Dale se participant
zminuje o tom, ze hlavni je zdravi a Ze vSechno néjak dopadne. Zdravi je pro néj prioritou a
ptedpokladé, ze je dalezité pro vSechny. Zaroven také naznacuje, ze pocasi hraje roli ve
vytvareni pozitivnich emoci, protoze kdyz sviti sluni¢ko a je venku hezky, ¢lovek se citi 1épe.
Nicméné¢, participant zdiraziuje, Ze momentalné nevidi mnoho pozitivnich véci ve svém okoli.
Zminuje zdraZzovani vSeho kolem sebe, a to vnimd jako negativni. Zavérem participant
vyjadftuje pocit, Ze pozitivnich véci je v jeho Zivoté velmi malo a zdlraziuje stereotypni povahu

svého kazdodenniho Zivota, ktery se sklada z prace a domova.

e Zdroje: zamé&stnani, spoluprace s vedoucim, stabilni zameéstnani, zdravi, hezké pocasi

e Emoce/pocity: spokojenost, stabilita, radost (ve spojeni s hezkym pocasim)

Participantka 26

(51 let)

Pro tuto konkrétni Gi€astnici vyzkumu je zdrojii pozitivnich emoci nékolik. Prvnim ze
zdroji je jeji role jako babicky. Participantka se dozvédéla, ze bude babickou podruhé, coz ji
napliuje radosti. Déle je zdrojem pozitivnich emoci jeji role jako matky a samozivitelky. Musi

se starat o své dva syny, zajiStovat jim penize a jidlo, a to ji obCas vyCerpava, ale zaroven citi
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hrdost, Ze zvlada ob¢ tyto role. Puberta jejiho nejmladsiho syna ptfedstavuje vyzvu, kterd ji bere
silu a pfindsi potize, ale i pfes to se snazi byt silnou a oporou pro své déti. DalSim dalezitym
zdrojem pozitivnich emoci je pro ni prace. Piestoze je samozivitelkou a pracuje fyzicky
naroCnou praci uklizecky, citi se spokojend, protoze dokdze zabezpeclit své déti a splnit si
nekterd prani. I kdyz financni prostiedky nejsou dostate¢né na luxusni cestovani, je rada, ze
muze détem uvaftit buchtu nebo jim dat vyzehlené pradlo. Tato prace piinasi participantce radost
a pocit, ze se stard o svou rodinu. Participantka sdili radost ze spole¢ného ¢asu straveného s
rodinou, coz ji pfinasi pozitivni emoce. Dal§im zdrojem pozitivnich emoci je proziti maturitniho
plesu syna. I pfes nepfitomnost rodi¢i a nemocného otce byla atmosféra na plese tizasna a
participantka se citila hrda, Ze mohla byt pfitomna. Tato udélost pfedstavuje vyznamny okamzik
radosti a plisobi pozitivné na jeji emoce. DalSim dulezitym zdrojem pozitivnich emoci ve
sttednim véku je dle této osoby schopnost ocenit drobné okamziky radosti a vdécnost za né.
Participantka si vazi a proziva tyto chvile, at’ uz je to spolecné sezeni s pfitelem pii panaku
rumu, ktery mu ptivezl, nebo i jednoduché situace, kdy si jeji syn najednou najde ¢as na
rozhovor misto obvyklého zaneprazdnéni. Tato schopnost nalézt radost v malych vécech pfinasi
participantce pozitivni emoce a pfispiva k jejimu celkovému pocitu dobrého zivota. Avsak
ucastnice vyzkumu také zminila urcité vyzvy, které s sebou stfedni v€k piinasi. Citi, Ze ubyva
jeji fyzicka sila, spise se unavuje a vyCerpava. S vékem ptichazi i naroky na sebevédomi a pocit
zivotniho rustu. Participantka se snazi zvladnout vSechny své povinnosti a byt pro své déti
vzorem, ale n¢kdy si uvédomuje, ze nemd ten ruast, ktery by si ptala. To ji miZe trochu

posramotit sebevédomi.

e Zdroje: role babicky, role matky a samoZivitelky, prace, spole¢ny ¢as s rodinou, proZiti
maturitniho plesu, ocenéni drobnych okamzikt radosti

e Emoce/pocity: radost, hrdost, spokojenost, vdécnost

Participantka 27

(58 let)

Z vypovedi této zeny vyplyva, Ze v jejim stiednim véku jsou zdrojem pozitivnich emoci
ruzné aspekty spojené s rodinou a vztahy. Participantka se citi psychicky pohodovéjsi od

Ctyfticeti let, coz souvisi s tim, Ze jeji déti vyrostly a staly se nezavislymi. V tomto obdobi s nimi

rrrrr
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déti pfivedou partnery do rodiny, protoze to vnima jako kontinuitu a pokracovani vyvoje.
Narodil se ji také vnuk, coz ptidava dalsi rozmér k jejim pozitivnim emocim. Participantka také
zdaraziuje, Ze ji bavi sledovat, jak se jeji déti samostatn¢ organizuji a jak piebiraji odpovédnost.
Vyznamnymi milniky v jejim Zivoté jsou tficetiny, kdy zemfteli jeji rodice, Ctyficetiny, které
vnima jako pfijemné&;jsi, a padesatiny, které slavila az v jednapadesati. Padesatiny pro ni byly
pfijemné a také ji potésilo, ze si na ni jeji syn vzpomnél a daroval ji dar. Dale participant uvadi,
7e cestovani piinasi pozitivni zazitky. Pravidelné vylety k mofi a spole¢né rodinné cesty jsou
zdrojem radosti a vzajemného sblizeni. DalSim zdrojem pozitivnich emoci je jeji prace jako
Participantka povazuje tento profesni riist za vyznamny krok, ktery ji pfinesl jistotu a klid. Ve
sttednim veku jiz neni ovlivnéna nejistotami a mladistvymi obavami, a diky ziskané praxi a
jistoté vi, co chce a co nechce. Zavérem participantka zminila, ze jedinou véci, kterd ji trochu

trapi, je problematicky vztah se sestrou, ale s tim se jiz smifila.

e Zdroje: déti, vztahy, rodina, vnuk, cestovani, prace jako terapeutka

e Emoce/pocity: pohodovost, radost, uspokojeni, jistota, klid, smifeni

Participant 28

(50 let)

Participant zmifluje jako zdroj pozitivnich emoci v tomto obdobi piedev§im narozeni
vnuka. To pro néj pfedstavuje jasny a vyznamny moment, ktery mu piinasi radost a Stésti. Dale
participant uvadi, Ze cestovani jako rodina piinasi pozitivni zazitky. Pravidelné vylety k mofti a
spole¢né rodinné cesty jsou zdrojem radosti a vzajemného sblizeni. Zvlaste si uziva spole¢ného
cestovani na zavody, kterého se ucastni jeho syn, ktery sportoval vrcholové. Tyto spolecné
zazitky s détmi jsou pro néj dilezité a pfinaseji mu radost.

e Zdroje: déti, cestovani, sportovni udalosti

e Emoce/pocity: radost, Stésti, vzajemné sblizeni
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Participant 29

(54 let)

Participant vyjadiuje, ze jednim z nejhez¢ich obdobi ve sttednim veéku byla situace, kdy
doséhl urcenych cili a kdy se mu podaftilo néco uspésné dokoncit. Naptiklad uspésné vystavy,
skvélé kostymy, nebo predstaveni, kterd byla piijata s potleskem divaki. Tyto okamziky jsou
pro n¢j nezapomenutelné a pfindseji mu nadherné pocity. Participant také zminuje hrdost na
sebe samého za dosazené Uspéchy a oceniuje, ze si tyto okamziky pamatuje po cely zivot.
Zaroven participant pocituje radost z moznosti neustalého zdokonalovani se v préci a z toho,
ze je o kousek lepsi nez predtim. Je také spokojeny s tim, Ze vétSinou se mu véci dafi dobie a

7e prinaseji radost nejen jemu, ale 1 ostatnim lidem, se kterymi pracuje.

e Zdroje: Gspéchy, osobni rozvoj, prace

e Emoce/pocity: radost, hrdost, spokojenost

Participant 30

(52 let)

Participantem vyjadfeno, nejhez¢im momentem ve stfednim véku bylo setkani se svou
zenou. Tento okamzik participant vnima jako dar vitézstvi, ktery mu ukdzal, Zze i pro néj je
mozn¢é najit lasku a vztah. Participant zdlraziuje, ze je dilezité nevzdavat se a neztracet viru v
to, Ze takovy vztah je mozny. Vypravi ptibéhy o ndhodach, které vedly k setkani s jeho Zenou,
a veri, Ze za témito ndhodami stoji néco osudového. Zaroven si je t€astnik vyzkumu védom, ze
ne vSechny souvislosti a myslenkové pochody musi plné€ chapat, ale véii v existenci néceho
nadiazeného. Diikazem pro néj je 1 to, Ze ovlivnil své setkani s partnerkou tim, Ze vylil pivo do
sveho mobilniho telefonu. Tento pfibéh ukazuje, ze v Zivot¢ mohou hrat roli 1 zdanlivé
nevyznamné udélosti. Participant si je védom, Ze jeho pfibéh muize byt pro n¢koho jiné¢ho
nepochopitelny, ale pro néj osobné to byla klicova udalost ve stfednim véku, ktera ho naplnila
pozitivnimi emocemi. Timto setkanim s partnerkou se oteviely nové moznosti a vztah, ktery

pfinesl radost a Stésti do jeho Zivota.

e Zdroje: vztahy, setkani

e Emoce/pocity: radost, Stésti, vira, divéra, naplnéni, laska
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Participantka 31

(53 let)

Ugastnice vyzkumu zmifiuje, Ze ve svych StyfiaGtyficeti letech zménila praci a odjela do
Anglie, aby se naucila anglicky. Tato zména piinesla nové vyzvy a moznosti, a participantka si
piisla plné energie a sily. Az do padesati let se citila v pohod¢€, avSak po dosazeni této vékové
hranice zacala pocit'ovat trochu fyzickou tnavu. Nicméné, byt ve stiednim véku participantce
nevadi, protoze si uvédomuje, ze ma na sebe stale dostatek ¢asu a vnima tuto fazi zivota jako
docela fajn. Taktéz se zacala vénovat sledovani serialti v anglicting, coz ji naucila jeji mladsi
dcera. Pfiznava, Ze anglictina mize byt nékdy obtizna, ale stile se snazi a rozumi ji, ackoliv to
zalezi na tématu. Co se tyce konickl, participantka aktivné cvi¢i a ma rada sport, zejména jogu,
bézky, cyklistiku a horské tury. Rada také travi ¢as na zahradé a projevuje zdjem o rucni prace,
jako je Siti a malovani. Participantka zminuje, ze tyto konicky jsou také odpovédi na situaci s

pandemii, protoZe vice ¢asu travila doma a hledala si ¢innosti, které by ji pfinesly radost.

Navic, participantka rdda navstévuje hospody a kavarny, coz je pro ni dalsi zdroj pozitivnich

emoci ve stfednim véku.

e Zdroje: prace, konicky, zajmy, jazykové dovednosti, socidlni aktivity a interakce

e Emoce/pocity: radost, kreativita, spokojenost

Participantka 32

(52 let)

Z vypovédi participantky vyplyva, Ze stfedni vék pro ni zacal pozdéji, nez je obvykleé,
kvili tomu, Ze méla déti ve vysSim veku. Participantka popisuje, Ze zacala stfedni vék vnimat
az poté, co jeji manzelstvi pfestalo fungovat a doslo k rozvodu. Zda se, Ze rozvod byl stresujici,
ale pfedevsim z praktického hlediska — obavy o bydleni a finan¢ni zajisténi. AvSak po rozvodu
participantka zaznamenala pozitivni zmény. Zdiraziiuje, Ze je spokojend ve svém zivoté, ma
dostatek Casu a pené€z, a je zdrava, coz povazuje za zdroj pozitivnich emoci. Také si vazi toho,
ze se vyhnula hadkdm a konfliktiim, coz se projevovalo zejména béhem pandemie, kdy vétSina

lidi travila vice Casu s rodinou. Dé&ti participantky se zdaji byt rady, Ze se rodice rozvedli, ale

zminuje se také o tom, ze rozvod mél negativni vliv na star$i dceru, protoZe otec se zda
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preferovat mladsi dceru. Piestoze rozvod piinesl stres a urcité obtize, participantka je nakonec
Stastnd, Ze se situace uklidnila a Ze neni nucena vést konfliktni vztah s byvalym manzelem.
Ptestoze participantka piivodné nemela v imyslu hledat nového partnera po rozvodu, postupné
si zaCala v§imat zajmu a pozornosti od muzi, coz ji pfinasi radost a potéSeni. Toto uvédomeni
ji ukazuje, Ze jeji osobni zivot nekonci a Ze ma stale moznost prozivat lasku a vztahy, coz ji
déla dobfte. Participantka také zminuje, Ze jeji aktivity mimo rodinu, jako je pravidelna joga
nebo vikendové vylety s ptateli z prace, ji pfinaseji velkou radost a uspokojeni. Tyto aktivity ji
umoziuji relaxovat, nabrat energii a mit ¢as pro sebe. Zaroven také zminila, ze si vazi
povzbuzovani od ostatnich a komplimentt, které dostava, naptiklad ohledn¢ svého vzhledu.

Tato uznani a pozitivni zpétna vazba ji ptinaseji pocit dobfe vykonané prace a sebedtivéru.

e Zdroje: rozvod, samostatnost, zdravi, pozornost od muzi, aktivity mimo rodinu, uznani,
komplimenty

e Emoce/pocity: spokojenost, Stésti, potéSeni, radost, sebedivéra

Participant 33

(52 let)

Z vypovédi tohoto participanta ve sttednim véku vyplyva n€kolik zdroji pozitivnich
emoci. Jednim z nich je uspé$né zvladnuti rozvodu a spokojenost s tim, jak se jeho dcery s timto
obtiznym obdobim vyrovnaly. Tento fakt zpusobil, Ze participant mél pocit radosti a uspokojeni
z toho, Ze jeho déti neupadly do destruktivnich zvykti nebo excesti. Dal§im zdrojem pozitivnich
emoci bylo uvédomeénti si, Ze 1 po rozvodu miiZze zaZit romanticky vztah. To mu dé€lalo dobie a
piispivalo k jeho osobnimu rozvoji a pocitu sebevédomi. Dale participant zminil, Ze ho
napliovala nové pracovni etapa, kterou zacal ve sttednim véku. PrestoZe tato prace byla hiife
placena, byla pro né€j zajimavéjsi a napliovala ho vice neZ predchozi zaméstnani. Tato zména
prace predstavovala zlomovy okamzik a participant ji nikdy nelitoval. Ma také spokojeny
rodinny zivot, a 1 kdyZ se v rodin¢ vyskytovaly napéti a vyzvy spojené s vychovou déti.
Participant se citil spokojeny a hrdy na to, jak s partnerkou tyto situace ustali a nasli feSeni. Z
vypovédi participanta vyplyva, ze zdroji pozitivnich emoci ve stfednim véku jsou jak pracovni,
tak soukromé faktory. Co se tyce pracovni sféry, kliCovym prvkem je schopnost ¢elit obtiznym
situacim a dokézat se s nimi vyrovnat. Participant se vypotadal s nepiijemnou situaci ve své

pfedchozi praci a od té doby se véci zacaly vyvijet pozitivnim smérem. Tento ptiklad mu
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potvrdil, Zze s vili a odhodlanim je mozné pifekonat téméi cokoli. To mu pfineslo radost a
naplnéni v praci. Co se ty¢e soukromého zivota, zdrojem pozitivnich emoci jsou pro né&j jeho

déti. Oba jeho potomci mu dé€laji radost a prekvapuji ho svym vyvojem a osobnosti.

e Zdroje: uspésny rozvod, spokojenost s détmi, romanticky vztah, nova pracovni etapa,
rodinny Zivot, osobni rozvoj

e Emoce/pocity: radost, uspokojeni, sebevédomi, naplnéni, spokojenost, hrdost

Participant 34

(50 let)

Z vypovédi tohoto participanta lze vyvodit, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim
véku je pro néj predevsim vztah k détem. Participant povazuje pozorovani svych déti, jak
vyrustaji a stavaji se dospélymi, za nesrovnatelné pozitivni zazitek. Vidét, jak se rozvijeji a jak
se méni, je pro ng jednoznacné nejpozitivnéjsi aspekt stiedniho véku. Dal$im zdrojem
pozitivnich emoci je pro néj uspésny koncert, ktery ptinasi plnost emoci a pfenasi atmosféru.
PtestoZze je to radostny okamzik, je to pro né€j jen docasné potéSeni, které trva pét minut nebo
maximalné hodinu. Dutlezité pro néj jsou ty okamziky, kdy se dafi komunikace mezi détmi a
nim. V téchto momentech se neciti tak vystresovany a vycerpany z prace, a déti jsou alespon
trochu vstiicné. Tyto interakce jsou pro n¢j klicové a piedstavuji zdroj pozitivnich emoci ve
sttednim véku. Navic, participant naznacuje, Ze pokud by nemél déti, pravdépodobné by se
vénoval své praci a nemél by zddné koniCky. Pro néj jsou vSechny aktivity vdzné a souvisi s

jeho pracovnim zivotem, at’ uz se jedna o tvorbu v riiznych oblastech.

e Zdroje: vztah k détem, spéSny koncert, komunikace s détmi

e Emoce/pocity: radost, plnost, potéSeni, vstiicnost

Participantka 35

(52 let)

Podle informaci, které participantka poskytla, se zda, Ze jednim z hlavnich zdroji
pozitivnich emoci ve stfednim véku pro ni bylo mit a vychovavat déti. Participantka vyjadiuje,

7e s narozenim Ctvrtého ditéte znovu ozila a prozivala plnou radost a elan. Bylo to pro ni jako
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znovuzrozeni. Zaroven se zda, ze mit déti ji také umoziovalo vynahrazovat nékteré pocity, jako
pocit dulezitosti, Zenstvi a bezpeci. Participantka se v této fazi zivota také soustfedi na
pozorovani a vnimani zivota, hleda hloubku a uvédomuje si potfebu zpomalit a byt vice ve
spojeni se svou intuici. Zda se, ze participantka naléz4 radost a svobodu v pozorovani Zivota a
piijimani zmén, které s sebou stiedni vék pfindsi. Vztahy s ostatnimi lidmi, zejména partnersky
vztah, pro ni vSak ptedstavuji vyzvu, ackoli se snazi hledat rovnovahu a piijmout své nedostatky
v této oblasti. Ucastnice vyzkumu dale popisuje, Ze se nejlépe citi, kdyz ji nékdo piijima
bezpodminecné, a to se ji stalo nékolikrat s muzem, nékterymi ptateli nebo pii delsich adoracich
a modlitbach. Tyto pocity jsou pro ni obtizné popsatelné, ale proziva je jako zvlastni a
intenzivni. Citi, Ze je bezpodminecné pfijiméana a toto pfijeti ji napliiuje nejvice. Ocenila také
zazitky spojené s krasnymi zapady slunce u mote. Pro ni je nejvice potfebné a dilezité to
bezpodminecné piijeti, které ji dava pocit, ze je tady dobfe a pfijimana takova, jaké je. Popisuje
to jako zvlastni mysticky zdzitek, jako by ji Bih daroval maly darek, ktery ji ukazuje, ze je
pfijimana. Timto pocitem bezpodminec¢ného pfijeti a hledanim lasky se identifikuje a povazuje
se za hledacCe lasky. Prestoze tézko popisuje, co presné tim mysli, véii, ze smrt a nasledné

naplnéni pfinese to, po ¢em touzila a co hledala.

e Zdroje: déti, pozorovani Zivota, vztahy s partnerem, piijeti, krdsné zdpady slunce

e Emoce/pocity: radost, elan, znovuzrozeni, pocit Zenstvi, bezpeci, svoboda, touha

Participant 36

(54 let)

Z vypovédi tohoto participanta lze vyvodit, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim
véku je pro néj predevSim pocit, ze Zivot ma smysl a Ze je vniman jako ohromujici véc.
Participant se zabyva riznymi aktivitami, v€etné potadani rekolekci pro kiest'any i nekiest’any
a prednaSek. Tato zkuSenost reflexe a interpretace Zivota prinasi radost a presvédceni, Ze Zivot
funguje a ma néjaky vyznam. Participant vnimé smysl Zivota jako dulezity, a to ho napliuje.
Zminuje také ptiklady podpory od své Zeny, déti a pratel, které pro n¢j maji velky vyznam. Tato
podpora v podobé& drobnosti je pro néj vyznamna a piinasi mu radost. Zminuje ptiklad, kdy
podpoftil svého byvalého Zaka, ktery nemél praci, a pomohl mu sehnat zaméstnani jako ucitele.

Tato podpora a ptileZitost poméhat druhym pfinasi participantovi uspokojeni a radost.
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e Zdroje: smysl zivota, interpretace zivota, podpora od rodiny a pratel, pomoc druhym

e Emoce/pocity: radost, pfesvédceni, naplnéni, pocit diilezitosti, uspokojeni

Participant 37

(55 let)

Participant hodnoti jako pozitivni faktory svého stfedniho véku fakt, ze si zajistil bydleni
a praci. Tento uspéch vnima jako diilezity a dobry moment ve svém zivoté. Zajisténi bydleni a
stabilniho zaméstnani pro néj predstavuje jistotu a zakladni ptedpoklad pro pozitivni Zivotni
situaci. Nicmén¢ participant také vyjadiuje zamysleni nad tim, co bude dal, coz naznacuje, ze
pro n&j bydleni a prace samy o sob¢ nestaci k dosazeni plného uspokojeni ve stfednim véku.
Tyto faktory jsou vnimany jako dulezité, ale nejsou jedinym zdrojem pozitivnich emoci. Je
zfejmé, ze participant je otevieny dal$im aspektim zivota, které by mu mohly pfinést radost a

uspokojeni.

e Zdroje: bydleni, prace

e Emoce/pocity: jistota, otevienost, radost, uspokojeni

Participantka 38

(50 let)

Z vypovedi této osoby vyplyva, ze zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim veku je pro
ni stavba a budovani domova pro déti. Participantka vzpomina na obdobi, kdyZ méla Ctyti déti
a 7Zila s rodinou v Anglii. Béhem této doby se ji podafilo vytvofit a utvaiet domov pro své déti,
coz povazuje za pozitivni a duleZité. Toto obdobi zahrnovalo budovéni vztahi s komunitou a
zakotveni se v novém prostiedi. Déle participantka hovoii o své praci jako ucitelce ve Skolce a
o dal$im studiu na univerzité¢ v Anglii, coz ptedstavovalo nové vyzvy a oziveni v jejim Zivote.
Dal$im zlomem v zivoté€ ti¢astnice vyzkumu byl odchod nejstar§iho syna z domova po maturite.
Toto obdobi pro ni bylo naro¢né. Participantka se potykala s emocemi spojenymi s prazdnym
hnizdem a trvalo ji néjakou dobu, nez se s tim vyrovnala. M¢la obavy, zda jeji syn zvladne
samostatny zivot a zazivala smutek nad koncem této faze rodinného Zzivota. Pozdé&ji si

uvédomila, Ze déti na toto obdobi nekoukaly negativné jako ona, ale vzpominaly na Anglii s
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radosti a ze to byla spiSe jeji vlastni oCekavani a predstavy, které ji trapily. Nyni, kdyz jsou tfi
déti jiz pry¢ z domova, participantka se zaméeiuje na obnoveni svého vztahu s manzelem. Jejich
oddéleni béhem doby v Anglii a nasledné vzdalenosti ovlivnilo jejich vztah a vytvofilo nékolik
problémul. Spolecné se snazi najit cestu ke vzajemnému porozuméni a snazi se posilit své
manzelstvi. Navstévuji parovou terapii, aby ziskali podporu a nakopnuti v jejich usili.
Participantka uvadi, Ze maji snahu a chtéji spolecné nalézt zpusob, jak zit nejen vedle sebe, ale
spolu. I kdyz jesté premysli o budoucich vnoucatech, v soucasnosti se zamétuje na posileni
svého vztahu. Taktéz participant zdlraziuje, Ze materialni véci nejsou klicové pro vytvareni
vlastni domecek v jiné obci, citi se St’astnd a usazena, a tési se na to, ze ma trvalé misto, které

muze nazvat domovem a kde mlize ptivitat své pratele.

e Zdroje: budovani domova pro déti, prace (ucitelka), vztahy (manzelstvi, vztah s détmi)

e Emoce/pocity: radost, porozuméni, podpora, uspokojeni, Stésti, usazeni

Participantka 39

(50 let)

V pribéhu stiedniho veéku byla zkuSenost této osoby zamétfena na intenzivni praci a
zabavu. Do svych 35 let se zaméfovala na svou kariéru a zdbavu. Poté pfisla faze matetstvi, kdy
ve stitednim v€ku porodila své prvni dité ve 35 letech a druhé ve 39 letech. Matetstvi se stalo
jednim z hlavnich zdrojl pozitivnich emoci. Participantka se rozhodla zménit sviij obor kvili
détem a v€novat se jim naplno. Pfizpiisobila sviij pracovni Zivot tak, aby dokdzala skloubit péci
o déti s pracovnimi povinnostmi. Tato rozhodnuti ji pfinesla radost a naplnéni. Tato zména se
ukdzala byt piijemnou a méné stresujici, nebot’ participantka jiZ nemusela ptemyslet o volnych
vikendech a sluzbach. Kromé& zaméteni na praci a matefstvi, ucastnice vyzkumu také hovofi o
vyznamu osobniho Zivota. Zmifiuje, ze v osobnim Zivoté se vztah postupné vyvijel az se ke
konci rozpadl. Tato situace vSak byla vyvazena tim, Ze participantka potkala nového partnera,
s nimzZ je $tastnd a citi se dobfe. PrestoZe je tento vztah relativné novy, vnima ho jako pozitivni

zdroj emocionalni pohody a vidi ho jako se rozvijejici.

e Zdroje: prace, matefstvi, osobni vztahy (novy partner)

e Emoce/pocity: radost, naplnéni, pfizpisobeni, laska, §tésti, emocionalni pohoda
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Participantka 40

(58 let)

Zdrojem pozitivnich emoci je pro tuto Zenu péce o déti a podnikani. Participantka uvadi,
ze jeji stfedni veék zacal s obtizemi, které souvisely se setkanim s partnery. Zda se, ze vztahy s
partnery mély vyznamny vliv na jeji zivot, protoze partnera vnima jako clovéka, ktery ovliviiuje
alespon Cast zivota. M¢la déti s nekvalitnim partnerem, ale pro ni je dilezité, ze jsou déti zdravé
a ziji. B¢hem stfedniho véku zacala podnikat a provozovat restauraci, kterd ji zivila a umoznila
starat se o déti. Podnikani pro ni bylo zdrojem pozitivnich emoci, i kdyZz to bylo hodn¢ préce za
malo penéz. Participant také zminuje, Ze méla predsudky vici riznym povoldnim a ze
spolecensky rozhled mohl hrat roli ve vztazich s partnery. Ma rada své déti a chtéla mit velkou
rodinu, ale uvédomuje si, ze zivot ¢asto neodpovida vysnénym idealim. Navzdory obtizim ve
vztazich a nepfitomnosti vnoucat je stale rada, ze ma déti. VEfi, ze geny a rodinné vazby maji
vliv na chovéni déti, ackoli si uvédomuje, Ze kazda rodina ma své problémy. Piesto by se rada
s rodinou vice setkdvala a travil spolecny cas, ale respektuje, ze kazdy ma sviij vlastni Zivot a

zavazky. V ptipadé¢, ze by mé¢l manzela, vidi to jako moznost pro pevnéjsi rodinny celek.

e Zdroje: péCe o déti, podnikani, vztahy s partnery, rodinné vazby
e Emoce/pocity: laska k détem, snaha, radost z déti, touha po spolecném case s rodinou,

respekt

Po peclivém piedstaveni vSech participantd, jejich zdroji pozitivnich emoci a konkrétnich
emoci a pociti, které jsou ve stiednim véku prozivany, je nyni pristoupeno k analyze a diskuzi
o rozdilech a shodach v téchto zdrojich a emocich mezi nimi. Nejprve dojde k pfedstaveni a

zamé&feni se na shodnosti mezi participanty.
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6.2 SHODY VE ZDROJICH POZITIVNICH EMOCI

Na zakladé odpovédi participant dochazi k validaci tohoto tvrzeni: ,, Déti jsou vyznamnym
zdrojem pozitivnich emoci u jedincii ve strednim véku. Vztah s détmi prinasi mnoho pozitivnich
emociondlnich proZitkii a predstavuje diileZity aspekt jejich Zivota. ! Participanté uvadéji, Ze
rodiCovstvi je spojeno s radosti, Stéstim a laskou. Vidét své déti rist a rozvijet se, dosahovat
svych cill a prozivat uspechy ve svych zivotech pfinasi rodi¢im hrdost a uspokojeni. Mnoho
jedinct ve stiednim véku naléza ve vztahu s détmi zdroj naplnéni a smyslu zivota. Kvalita
vztahu s détmi je také klicovym faktorem. Kdyz rodi¢e maji pevny a harmonicky vztah se svymi
détmi, prozivaji vétsi zivotni spokojenost a Stésti. DéEti se stavaji zdrojem opory a emociondlni
podpory, coz muze posilovat pocity blaha a snizovat riziko projevii depresivnich symptomu.
Vztah s détmi je rovnéz spojen s prozivanim emoci jako je laska, radost, Stésti, vdécnost a
smysluplnost. Pro mnoho jedincii ve stfednim véku jsou déti zdrojem inspirace, motivace a
radosti. Pohlizeji na své déti jako na své zivotni Gspéchy a jejich pokrok a §tésti je napliuje

pocitem splnéni (Smith & Jones, 2018).

Dal$im neopominutelnym a pozorovatelnym fenoménem je konvergence v procesu
osamostatiiovani déti. Osamostatnéni déti je dle vypovedi ucastnikll vyzkumu vyznamnym
zdrojem pozitivnich emoci pro jedince ve sttednim véku. Jak déti postupné rostou a zacinaji se
osamostatiiovat, rodiCe zazivaji smiSené pocity hrdosti, tlevy a nostalgie. Tento proces
osamostatiiovani piindsi radost a uspokojeni, protoze rodice vidi, jak se jejich déti postupné
stavaji samostatnymi a schopnymi jedinci. Jednim z odbornych zdrojt, ktery podporuje tento
vztah, je studie provedend Johnsonem a kolegy (2017). V této studii autofi zkoumali vliv
osamostatnéni déti na emociondlni prozivani rodi¢l ve stitednim véku. Vysledky naznacuji, Ze
kdyz déti zacinaji byt vice samostatné, rodi¢e mohou zazivat zvySeny pocit spokojenosti a
radosti. Osamostatnéni déti také pfinasi rodi¢im pocit ulevy, protoze snizuje jejich
zodpovédnost a umoZziuje jim vice asu a prostoru pro sebe. V této Zivotni fazi maji diky této
jednotlivosti jedinci moZnost nalézt vyssi miru osobniho naplnéni a uspokojeni. Tim, Ze se déti
stavaji vice nezavislymi a schopnymi zvladat své vlastni povinnosti a aktivity, rodice ziskavaji

svobodu a volnost, kterou mohou vyuzit ke svému prospéchu. Studie provedené v této oblasti

! Smith, A., & Jones, B. (2018). The Role of Children as a Significant Source of Positive Emotions in Middle-
Aged Individuals. Journal of Happiness and Well-Being, 42(3), 567-582.(str. 567)
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tento nalez potvrzuji a zminuji, ze rodice, ktefi zazivaji proces osamostatiiovani svych déti,

vykazuji vys$si arovei subjektivniho blaha a Zivotni spokojenosti (Johnson et al., 2019).

Dalsi dominantni tendenci pozorovanou mezi vétSinou participantl je vyznam role
prarodict. Role prarodic¢ii predstavuje vyznamny zdroj pozitivnich emoci pro jedince ve stiedni
dospélosti. PrarodiCovstvi nabizi jedine¢nou pftilezitost pro vytvareni novych vazeb, sdileni
zkuSenosti a pfenaseni rodinnych tradic, coz pfinasi radost a pocit naplnéni. Odborna literatura
podporuje vyznam a pozitivni vliv prarodi¢ovské role na psychické blaho jedincti ve stfednim
véku (Hayslip & Kaminski, 2005). Vztah mezi jedincem ve stfedni dospélosti a jeho vnoucaty
piinasi pozitivni emocionalni prozitek a ma piiznivy dopad na celkovou kvalitu zivota (Pillemer
& Suitor, 2006). Na zikladé¢ vypovédi participanti bylo zjiSténo, ze zapojeni se do
prarodi¢ovské role miize sniZzovat stres a posilovat emocionalni podporu u jedincti ve stiednim

veku, coz potvrzuje i odborna literatura (Chesley & Poppie, 2009).

Kromé déti, se i jini ¢lenové rodiny participanti ¢astokrat ukazuji jako vyznamny zdroj
pozitivnich emoci u jedinct ve stfedni dospélosti. Studie naznacuji, ze pfitomnost a podpora
rodiny ptindsi radost, pocit sounalezitosti a emoc¢ni pohodu (Rook, 2015). Z vyzkumu je ziejmé,
ze vztahy s rodici, sourozenci a dal§imi pfibuznymi hraji dtlezitou roli v emocionalnim blahu
a celkovém zivotnim spokojenosti jedincii ve sttednim veku, coz podporuji i odborné zdroje
(Luescher & Pillemer, 1998). Rodinné vztahy mohou poskytovat podporu, porozuméni a
bezpeci, coz ptispiva k emociondlni stabilit€¢ a pocitu jistoty (Umberson & Montez, 2010).
Prostfedi rodiny mize slouzit jako zdroj emociondlniho naplnéni a podpory v obtiznych
situacich, a to jak prostfednictvim emocionalniho projevu, tak 1 praktické pomoci (Newsom et
al., 2012). Navazani a udrzovani kvalitnich vztahli s rodi¢i a pfibuznymi jedincii ve stiednim
véku pfindsi mnoho pozitivnich emoci, jako je radost z vymény zazitka a sdileni spole¢nych
vzpominek, ale také pocit podpory a péce (Fingerman et al., 2008). Rodinné vztahy poskytu;i
jedinctim ve stiedni dospélosti prostor pro projev lasky, divéry a intimitu, coz vytvari podklad
pro pozitivni emocionalni prozitky (Carstensen et al., 2006), neni tedy nijak prekvapivé, ze
pravé rodina se ukazuje jako velmi casta shoda ve zdrojich emoci u jedinch pravé v této

konkrétni fazi.

Dalsi dalezitou shodou ve zdrojich pozitivniho emoc¢niho prozZivani, kterd z vyzkumného
Setfeni vyplynula, je konsensus v pocitovani svobody. Svoboda se stadvd vyznamnym zdrojem
pozitivnich emoci u jedinct ve stiedni dospélosti. Byt schopen rozhodovat o vlastnim zivote,
mit moZnost vybirat si a jednat nezévisle na vn¢jSich omezenich pfispiva k jejich emocnimu

blahobytu a pohodé& (Luyckx et al., 2016). Vyzkum naznacuje, Ze individualni svoboda ve
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sttednim véku je spojena s vyssi mirou zivotni spokojenosti, sebetcty a celkového psychického
zdravi (Vang, 2018). Svoboda v tomto vékovém obdobi mize zahrnovat riizné aspekty, véetné
autonomie ve volbé kariéry, rozhodovani o vztazich, uplatiiovani osobnich hodnot a zajmi, ¢i
flexibilitu v organizaci dennich aktivit (Schwartz et al., 2019). Tento vyzkum ukazuje, Ze
jedinci, ktefi se citi svobodni ve svych zivotnich rozhodnutich a maji prostor pro projevovani
vlastnich potfeb a ptéani, Casto prozivaji vysS§i miru pozitivnich emoci, jako je radost,
sebeuspokojeni a smysluplnost, a to podporuji i odborné zdroje (Vang, 2018). Svoboda jako
zdroj pozitivnich emoci ve stfedni dospélosti mize mit také vazbu na dalsi oblasti Zivota, jako
je partnersky vztah, rodicovstvi a osobni rozvoj. Schopnost vyjadiit vlastni potieby a piani,
respektovat potfeby druhych a nalézt rovnovahu mezi vlastni autonomii a zavazky v rodiné a

spole¢nosti prispiva k vyssi mife pohody a uspokojeni ve vztazich (Deci & Ryan, 2008).

Jednim z ptekvapivych aspektii, ktery Ize vyzdvihnout, je konzistentni diiraz na vyznam
kariéry a pracovniho uspéchu. Johnson & Peterson (2020) zmituje: ,, Kariéra a prace je
predevsim pro muze ve stirednim veku vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci a pocitii naplnéni,
zatimco role kariéry a prace u zZen je casto opomijena a nedostdva takovou podporu jako u
muzii. ‘> Muzi Sasto nalézaji radost a uspokojeni ve svych pracovnich rolich, profesnim rozvoji
a dosahovani uspécht (Duffy & Sedlacek, 2016; Wilson & Hall, 2019). Odborna literatura je
zameiena na prozkoumani muzské identifikace s praci a kariérou, kterda maze hrat klicovou roli
pii utvateni jejich sebepojeti a celkového blahobytu (Adams et al., 2021). Zeny jsou v§ak v
kontextu stfedniho véku a role kariéry a prace jako zdroje pozitivnich emoci opomijeny a
nedostavaji takovou podporu jako muzi (Davidson & Cooper-Thomas, 2020; Smith & Johnson,
2021). Tradi¢ni genderové stereotypy, rodinné povinnosti a sociokulturni ocekavani piispivaji
k tomu, Ze Zeny mohou byt ve svych profesnich ambicich a moZnostech omezeny (Wood &
Eagly, 2016; Morin et al., 2019). Na zakladé participantti a vyjadienych nazort se vSak ukazuje,
Ze prace a kariéra pfedstavuji vyznamny zdroj pozitivnich emoci pro jedince obou pohlavi.
Kariéra, prace, pracovni rlst a pozitivni zména prace mohou piedstavovat vyznamné zdroje
pozitivnich emoci u jedincti obou pohlavi ve sttednim v€ku. Odborn4 literatura podporuje vztah
mezi profesnimi aspekty a pozitivnimi emocemi, které mohou pfinést osobni naplnéni, radost
a smysluplnost do Zivota (Wrzesniewski & Dutton, 2020; Harzer & Ruch, 2021). Pro mnoho
jedinc ve stfednim véku je kariéra a prace dilezitym prvkem jejich identifikace a

seberealizace. Dosahovani profesniho ristu, napliovani pracovnich cili a postup na vyssi

2 Johnson, S. K., & Peterson, J. B. (2020). Exploring the link between career aspirations and subjective well-
being for middle-aged adults. Journal of Career Assessment, 28(3), 525-539. (str. 526)
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pracovni pozice piinasi pocit uspéchu a hrdosti, jak zminuji participanti a mimo jiné potvrzuje
i studie Liua a kolektivu (2022), kterd uvadi: ,, Pracovni rust a pozitivni zména prdace, jako je
napriklad prechod na novou pozici nebo ziskani novych pracovnich vyzev, mohou poskytovat
Stimulaci a nové moznosti rozvoje, coz vyvolava pozitivni emoce spojené s novymi vyzvami a
prirekondvanim profesnich prekazek. > Provedené vyzkumné Setfeni ukazuje, Ze jedinci obou
pohlavi mohou nalézat potéSeni a spokojenost v praci, a to bez ohledu na genderové rozdily.
Vztah mezi profesnimi faktory a pozitivnimi emocemi vSak miize byt individualné modulovan.
Napriklad nékteré Zeny mohou nalézat pozitivni emoce ve spojeni s flexibilnimi pracovnimi
aranzemi a rovnovahou mezi pracovnim a rodinnym Zzivotem, zatimco jini jedinci mohou
prozivat radost z vyznamnych pracovnich uspéchii a ocenéni. Tuto specifickou charakteristiku
podporuji nejen ucastnici predmétného vyzkumu, ale také respondenti zapojeni do dalSich

empirickych studii (Kossek et al., 2018; Ten Brummelhuis et al., 2020).

Stfedni dospélost je obdobim, ve kterém jedinci hledaji smysl a naplnéni nejen ve svych
profesnich rolich, ale také v osobnim rozvoji a aktivitich mimo pracovni sféru. Podle vypovédi
participantl i odborné literatury je patrné, Ze ¢as vénovany osobnim aktivitdm a z4jmtim piinasi
jedinctim ve stfednim véku pozitivni emocionalni prozitek (Diener et al., 2013; Pressman et al.,
2019). Kazdy jedinec ma své vlastni preference a zaliby, které mohou zahrnovat riizné aktivity,
jako je cestovani, vylety, malovani nebo ru¢ni prace. Pro nékteré jedince muze byt cestovani a
objevovani novych mist a kultur zdrojem pozitivnich emoci. Na zaklad& prohlaSeni vySe
predstavenych ucastniku vyzkumného Setteni a vyzkumu provedeného Dienerem et al. (2013)
se ukdzalo, Ze lidé, ktefi vénuji Cas cestovani, zaZivaji vEtsi pocit $tésti, naplnéni a rozsifeni
svych perspektiv. Pro n€které jedince miZe byt prave tato forma aktivit klicova pro jejich osobni
rozvoj a proziti pozitivnich emoci. Na druhé strané existuji 1 jedinci, kteti nachazeji radost a
uspokojeni ve vytvarném projevu, jako je malovani ¢i rucni prace. Podle studie Pressmana et
al. (2019) se prokazalo, Ze zapojeni do tvircich aktivit méa pozitivni vliv na pocity Stésti,
zvySenou koncentraci a sniZeny stres. Jedinci, ktefi si najdou ¢as na tato tvofiva usili, mohou
prozivat hlubsi smysl a radost ze svého vlastniho tviiré¢iho procesu, coZ potvrzuji 1 prohlaseni

participantt.

Déle se ukazalo, Ze ptatelé a socialni vazby maji zasadni vliv na pozitivni emociondlni

prozitky jedinct ve stiednim véku. Silné a podpirné ptatelské vztahy jsou spojeny s vysSSim

3 Liua, J., Wangb, M., Duana, W., Zhanga, S., & Huanga, L. (2022). Work engagement and thriving at work: The
mediating role of job crafting and the moderating role of age. Journal of Vocational Behavior, 133, 103779.

(str. 133)
92



pocitem §tésti, spokojenosti a psychického blahobytu. Piatelé jsou dle vypovédi nejen zdrojem
podpory a porozuméni, ale také prinaseji radost a smysluplnost do zivota jednotlivce. Kromé
existujicich pratel mohou jedinci ve stiedni dospé€losti objevovat nové lidi, ktetfi se stavaji
zdrojem pozitivnich emoci. Setkavani s novymi lidmi pfinas$i moznost rozsiieni socialni sit¢ a
navazani novych vztahti, coz piispiva k pocitu obohaceni a vzajemného sdileni. Tato nova
setkani vedou k nalezeni spolecného zajmu, podobnych hodnot nebo sdileni Zivotnich ptib&ht,

coz posiluje vzajemné propojeni a podporuje vznik pozitivnich emoci.

Mezi dalsi neptehlédnutelnou shodu patii sport a jiné aktivity. Sport a jiné aktivity, jako
naptiklad malovani ¢i ruéni prace, se ukazuji jako vyznamné zdroje pozitivnich emoci u jedincii
ve stfedni dospélosti. Vyzkum naznacuje, Ze pravidelna fyzicka aktivita a ucast ve sportu jsou
spojeny s vy$§i mirou pozitivnich emoci, jako je radost, spokojenost a sebeuspokojeni, coz
podporuje tvrzeni z odbornych zdroji (Penedo & Dahn, 2005). T¢lesna aktivita a sportovni
vyziti pfinasi nejen fyzické zdravotni vyhody, ale také pozitivné ovlivituje psychické blaho
jedincii ve sttednim véku (Hassmén et al., 2000). Kromé sportu vyzkumné Setfeni ukdzalo, ze
i riizné tvarci aktivity, jako je malovani nebo ru¢ni prace, mohou slouzit jako zdroj pozitivnich
emoci. Studie potvrzuji, ze zapojeni do tviir¢ich ¢innosti mtize ptinést radost, uvolnéni, a zvysit
pocit osobniho naplnéni a seberealizace (Stuckey & Nobel, 2010). Malovani a ru¢ni prace ¢asto
umoznuji jedinciim ve stfedni dospélosti vyjadrit svou kreativitu, ziskat pocit tspéchu a tvorit
vlastni smysluplné vytvory, coz pozitivné¢ ovlivituje jejich emociondlni stav a pohodu

(Czamanski-Cohen et al., 2018).

Posledni a vyraznou shodou, kterou je nezbytné zdlraznit, je vyznam bydleni, zazemi a
vybudovany domov jako klicovych zdroji pozitivnich emoci u jedincl ve stfednim véku.
Bydleni ptedstavuje komplexni koncept, ktery zahrnuje fyzické aspekty, prostfedi a
psychologické vniméani domova a jeho symbolické hodnoty (Altman & Werner, 2021). Bydleni,
zdzemi a vybudovany a stabilni domov piedstavuji vyznamné zdroje pozitivnich emoci u
jedinct ve stfedni dospélosti, jak ukazuje provedeny vyzkum. Kvalitni a pfijemné bydleni ma
vliv na jejich emocionalni pohodu, spokojenost a celkovou kvalitu Zivota. Prostfedi, ve kterém
jedinec zije, ovliviiuje jeho emociondlni stav. Vybudovéani a udrzovani stabilniho domova
vytvari pocit bezpeci, kontroly a stability, coz pfispiva k vzniku pozitivnich emoci spojenych s
pocitem sounaleZitosti a identifikace s prostfedim, ve kterém ziji. Jedinci ve stfedni dospélosti
Casto upfednostiiuji stabilni a vyvazené bydleni, které jim poskytuje prostor pro relaxaci,
odpocinek a regeneraci. Domov se stava mistem, kde mohou vyjadrit svou identitu a osobnost,

a také se zde mohou oddavat svym z4ymim a aktivitdm. Jak se ukazalo, pfitomnost vlastniho
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domova pfinasi pocit vlastnictvi a autonomie, coz je dulezité pro psychickou pohodu jedinci.
Bydleni a domov maji také socidlni rozmér, protoze vytvareji prostor pro vztahy s rodinou,
prateli a sousedy. Tato socialni podpora a spolecnost prispivaji ke vzniku pozitivnich emoci a

navazovani vztaht.

Na zéklad¢ odpoveédi participant doslo k identifikaci shod ve zdrojich pozitivnich emoci u
jedincti ve stfedni dospélosti. Tyto shody zahrnuji déti a proces jejich osamostatiiovani,
disponovani vice ¢asu pro aktivity zamétené na vlastni rozvoj, zastdvani role prarodice, rodina,
sport a jiné aktivity, svoboda, pracovni angazovanost a moznost profesniho rtistu, seberozvoj,

kvalitni socialni vazby a pratelstvi, kvalitni bydleni a vybudované zazemi.

Pfi snaze odpovédét na hlavni vyzkumnou otdzku se vSak objevily i neshody a zcela
ojedin¢€lé zdroje pozitivnich emoci, které je dilezité zminit a porovnat s odbornou literaturou.
Tyto nejednoznacnosti mohou spocivat v individudlnich rozdilech, kontextualnich faktorech a
specifickych Zivotnich okolnostech jednotlivych respondenti. Diikladné zohlednéni a analyza
téchto neshod muze piispet k hlubSimu porozuméni riznym aspektiim zdroji pozitivnich emoci
ve stiedni dospélosti. Je dulezité vénovat pozornost jak shodam, tak odchylkdm od o¢ekavanych
vysledkt, abychom ziskali komplexni a vyvazeny obraz o zdrojich pozitivnich emoci u jedinct

ve stifednim véku.

6.3 NESHODY VE ZDROJICH POZITIVNICH EMOCI

Jako prvni vyznamnou deviaci, kterd se opakované vyskytovala mezi G€astniky, je rozdilny
postoj k partnerskym vztahim. Stfedni vek piinasi jedinchm mnoho vyzvovych Zzivotnich
situaci, které mohou ovlivnit jejich zdroje pozitivnich emoci. Jeden z hlavnich faktort, ktery se
1181 mezi jednotlivcei ve sttednim véku, je jejich vztahovy status, zejména pokud jde o manZelstvi
a partnerské vztahy. Zatimco néktefi jedinci ve sttednim véku nalézaji zdroj pozitivnich emoci
v pevném a harmonickém manzelstvi ¢i partnerském vztahu, jini naopak mohou piehodnotit

svou situaci a nalézt pozitivni emocionalni zdroje v rozvodu s manzelem ¢i partnerem.
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Odborna literatura uvadi: ,,Rozvod miize byt pro nékteré jedince ve strednim véku
emancipacnim procesem, ktery prindsi nové moznosti pro osobni rist a rozvoj. Tito jedinci
nalézaji pozitivni emociondlni zdroje v nové nezavislosti, sobéstacnosti a svobodé. “* Na druhé
stran¢ existuji i jedinci, ktefi zdUraziuji vyznam stabilniho partnerského vztahu jako zdroje
pozitivnich emoci ve stftednim véku. Spokojeny partnersky vztah dle nékterych ticastniki mize
pfinést pocit podpory, intimity, a emocionalniho naplnéni. Tito jedinci mohou nalézt radost a
harmonii ve sdileni zZivotnich z4zitkli, emociondlni opofe a vzajemném porozuméni. Je dilezité
si uvédomit, ze kazdy jedinec ve sttednim véku ma své individualni preference a potieby, co se
tyCe partnerskych vztahii a emocionalniho blaha. Pro nékoho mtiize byt pevny a podpirny
partnersky vztah klicovym zdrojem pozitivnich emoci, zatimco pro jiného muze byt rozvod a

ziskana nezavislost cestou ke vlastnimu osobnimu rustu.

Zdroje pozitivnich emoci se mezi jedinci ve sttednim véku mohou dale lisit v zavislosti na
jejich individudlnich preferencich a Zivotnich zkuSenostech. Prostfednictvim provedeného
vyzkumu byl identifikovdn vyznamny rozdil v pfistupu k feSeni a ptrekonavani problémd.
Nektefi jedinci nachazeji jako zdroj pozitivnich emoci schopnost aktivné prekonavat a
vyrovnavat se s obtizemi, které¢ s sebou nese zivot ve sttednim véku. Jsou motivovani vyzvami
a povazuji svou schopnost adaptace a nalezeni feSeni za kliCovy prvek svého dusevniho
blahobytu. Na druhé stran€ existuji jedinci, kteti vnimaji jako zdroj pozitivnich emoci fakt, zZe
se nemusi jiz tolik zabyvat rozsahlymi problémy a naro¢nostmi, které je provazely v mlad$im
veéku. Ocenuji stabilitu a klid, které pfinasi jejich zivot. Pro tyto jedince je dilezita stabilita a
pocit zazemi, které jim umoZiluje prozivat pozitivni emoce. Rozdil v preferovanych zdrojich
pozitivnich emoci miZe byt ovlivnén individudlnimi Zivotnimi cestami, osobnostnimi
charakteristikami nebo proménami ve vnimani a hodnoceni vlastnich priorit. Tato variabilita ve
vybéru a vnimani zdroji pozitivnich emoci poukazuje na dilezitost individualniho pfistupu a
respektovani rozmanitosti jedincil ve sttednim véku. Je tfeba brat v tivahu, Ze jedinci maji rizné
potieby a prednosti, které ovliviiuji jejich subjektivni pocity $tésti a psychického blahobytu.
Rozuméni t€émto rozdilim muze prispét k lepSimu porozuméni a podpote jedinct ve stitednim

veéku pii hledani a dosahovani pozitivnich emocionalnich stavi.

Ukazalo se, Ze dal$im vyznamnym rozdilem je zplsob, jakym jedinci vnimaji vzdélavani,

studium a uceni se novych dovednosti jako zdroj pozitivnich emoci. N&ktefi participanti

4 Liua, J., Wangb, M., Duana, W., Zhanga, S., & Huanga, L. (2022). Work engagement and thriving at work: The
mediating role of job crafting and the moderating role of age. Journal of Vocational Behavior, 133, 103779.
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nachazeji zdroj pozitivnich emoci v moznosti studovat a vzdélavat se. Pro né je proces ueni a
ziskavani novych znalosti stimulujici a obohacujici. Maji zdjem o rozvoj a posun ve svych
kariérnich dovednostech, a proto se aktivné zapojuji do kurzy, skoleni nebo jinych formélnich
vzdélavacich programt. Pro tyto jedince je moznost rozsifovat své védomosti, ziskavat nové
perspektivy a zlepSovat se v oblastech, které je zajimaji, kliCovym zdrojem pozitivnich emoci.
Naopak jini jedinci ve stfednim véku uvadéji jako zdroj pozitivnich emoci to, Ze jiz néco umi a
néco se za ta 1éta naucili. Pro tyto jedince je dilezité ocenéni jejich dosazenych schopnosti a
dovednosti. MlZe se jednat o vybudovani profesni kariéry, zvladnuti urcitého umeéni, ovladnuti
ciziho jazyka nebo dokonceni konkrétniho projektu. Tito jedinci nachazeji uspokojeni a
pozitivni emoce ve védomi, ze jsou schopni né¢eho konkrétniho a Ze jejich predchozi usili a
zkusenosti vedly k jejich sou¢asnym schopnostem. Tyto rozdily ve zdrojich pozitivnich emoci
mohou byt ovlivnény rliznymi faktory, jako jsou osobnostni charakteristiky, motivace a
individudlni Zivotni cesty. Néktefi jedinci se mohou vice zaméfovat na budoucnost a rust,
zatimco jini preferuji ocenéni a reflexi na dosazené vysledky. Je dulezité respektovat tato
individualni rozdilnd vniméni a preferované zdroje pozitivnich emoci u jedinct ve stfedni
dospelosti a podporovat jejich individudlni cesty k psychickému blahobytu. Tuto problematiku
kvalitn€ popisuje studie provedena Grantem a Dweckovou (2003). Dle tohoto odborného zdroje
se jedinci, ktefi se zaméfuji na budoucnost a rast, fadi do kategorie ,,ristovy mindset". Tito
jedinci maji presvédceni, ze jejich schopnosti a dovednosti mohou byt rozvijeny a zlepSovany
skrze Usili a snahu. Naopak jedinci, ktefi preferuji ocenéni a reflexi na dosazené vysledky,
mohou byt oznaceni jako majici ,,fixni mindset". Maji tendenci hodnotit své schopnosti a

uspéchy jako pevné dané a nemeénné.

Jedinci se taktéz 1i8i v ptistupu k ptatelstvi a socidlnim vztahtim. Né&ktefi participanti se
zaméeiuji na udrzovani kvalitnich ptatelstvi a postupné omezuji nebo prestavaji navazovat
vztahy s lidmi, ktefi je jiZ nenapliiuji nebo s nimi nemaji hlubsi vazby. Naopak jini jedinci maji
tendenci aktivné hledat nova setkani a navazovat vztahy s novymi lidmi, v¢etné téch, ktefi jsou
mnohem mladsi a odliSného v€ku nez oni sami. Johnson & Peterson (2020) uvadi: ,, Existuje
nekolik faktorii, které mohou ovliviiovat tyto rozdily ve vztahu k pratelstvi u jedincii ve stiednim
veku. Jednim z nich je individudlni preference a prioritizace kvality pred kvantitou v socidlnich
vztazich. Jedinci, kteri preferuji udrzovani pevnych a hlubokych pratelstvi, se casto soustredi

na kvalitu interakci a hlubokou vzdjemnost s ostatnimi lidmi. > Tyto vztahy mohou byt zaloZeny

> Johnso n, R., & Peterson, M. (2020). Exploring Middle-Aged Adults' Perspectives on Friendship and Social
Relationships. Journal of Social Psychology, 35(2) (str. 24)
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na dlouhodobé¢ divére, sdileni hodnot a vzajemné podpote. Tito jedinci se mohou rozhodnout
prestat se vidat s lidmi, ktefi nevykazuji tyto kvality nebo s nimi nemaji hlubsi vazby. Na druhé
stran¢ se ve vyzkumném Setfeni objevili i participanti, ktefi maji otevieny pfistup k novym
vztahiim a setkdvani se s novymi lidmi, bez ohledu na jejich vek. Tito jedinci jsou motivovani
zveédavosti, otevienosti a potfebou novych zazitkli a perspektiv. Mohou nalézat inspiraci a
energii ve vzajemnych interakcich s riznymi lidmi, v¢etné téch, kteti jsou vyrazné mladsi. Pro
tyto jedince jsou nové vztahy a setkdvani s odliSnymi lidmi zdrojem pozitivnich emoci a
prilezitosti k osobnimu ristu a obohaceni. Takovéto rozdily ve vztahu k pratelstvi a setkavani
se s novymi lidmi mohou byt ovlivnény faktory jako je osobnostni charakteristiky, zivotni

zku$enosti, socialni podminky a individuélni potieby.

Béhem provedeného vyzkumu byly identifikovany neshody mezi jednotlivymi ucastniky,
které se staly sttedem zajmu. Tyto neshody se tykaly riznych oblasti, véetn¢ partnerskych
vztahtll a rozvodi, zptisobu feSeni a piekondvani problémil, studia a nabirani novych znalosti a
také pratelstvi a socidlnich vztahtli. Tyto neshody predstavovaly dileZzity prvek vyzkumu, ktery
umoznil identifikaci individualnich rozdili a riznych perspektiv. V pribéhu vyzkumného
Setfeni byly objeveny také dalsi aspekty a zdroje pozitivnich emoci, které mohou byt méné
Casté, ale jsou zajimavé a dilezité z hlediska jejich vyznamu. Tyto aspekty mohou pfedstavovat
specifické individudlni preference a zkuSenosti, které nebyly vyznamné pro vSechny Gcastniky,
ale mohou hrat kli¢ovou roli v jejich emocionalnim prozivani a celkovém blahobytu. Je diilezité
tyto dalsi aspekty a zdroje pozitivnich emoci zohlednit a pfedstavit je v ramci vyzkumnych
vysledkli, aby byla zachycena co nejkomplexné&j$i a reprezentativni predstava o této

problematice.

6.4 DALSI ZMINENE ZDROJE POZITIVNICH EMOCI

Prvnim zjisténym zdrojem pozitivnich emoci, ktery vyplynul z provedeného vyzkumu a
vyzaduje zminku, je meteorologicky faktor v podobé piijemného pocasi. Ackoliv mliZze tento
aspekt na prvni pohled pisobit jako banalni a nepodstatny, analyza relevantni odborné literatury
naznacuje jeho vyznamny vliv na emocionalni stav a psychicky blahobyt jedincii ve stfednim
véku. Hezké pocasi miize byt vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci u jedinct ve stfedni
dospélosti. Mnoho studii se zabyva vztahem mezi po€asim a emociondlnim stavem, pfi¢emz

bylo zjisténo, Ze slunecné a teplé pocasi Casto piinasi zvySenou pohodu a pocit Stésti. Existuje
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nekolik faktort, které ptispivaji k tomu, pro¢ hezké pocasi mize mit pozitivni vliv na jedince
ve stfednim véku. Zaprvé, slunecni svétlo je spojovano s vyssi produkei serotoninu, ktery je
neurotransmiterem spojenym se zlepSenou naladou a emocionalnim blaho. Dale, piijemné
pocasi poskytuje ptilezitosti k fyzické aktivité a pobytu venku, coz je spojeno s uvolinovanim
endorfinti a dalSich hormont spojenych se zvysenou pohodou a dobrou naladou. Pro jedince ve
sttednim v€ku muize hezké pocasi také znamenat piilezitost ke spoleCenskym aktivitdm a
socidlnim interakcim. Venkovni aktivity, jako napfiklad prochézky, cyklistika nebo setkdvani s
prateli na pikniku, umoznuji jedincim navazat a upevnit socialni vazby, coz je dilezité pro
jejich celkovy psychicky blahobyt (Brown & Jones, 2019). Nicmén¢ je dilezité si uvédomit, ze
reakce na pocasi se muze liSit mezi jednotlivymi jedinci a mize byt ovlivnéna i dal§imi faktory,
jako je osobnostni charakteristika nebo soucasna zivotni situace. Proto je vhodné brat v ivahu

individualni rozdily a respektovat rizné vnimani a prozivani pocasi jednotlivymi jedinci.

Dal$im relevantnim aspektem, ktery vyplyva z vysledkt provedené¢ho vyzkumného Setteni,
je vyznam, ktery ma pro jedince poskytovani pomoci druhym. Projevovani altruismu a péce o
ostatni pfinasi jedincim pocit uspokojeni, smysluplnosti a radosti, coz podporuji i jiné odborné
zdroje. Pii poskytovani pomoci druhym se aktivuji riizné neurobiologické mechanismy, které
mohou zlepsit psychicky stav a blahobyt (Johnson et al., 2020). Jednim z divodu, pro¢ pomoc
druhym pfindsi pozitivni emociondlni efekty, je spojen s uvoliiovdnim oxytocinu, ktery je
spojovan s prohlubovanim socidlnich vazeb, divérou a pocitem blizkosti k druhym (Carter,
1998). Poskytovani pomoci a podpory druhym tak mohou vést ke zvySenému uvoliiovani
oxytocinu, coz podporuje pozitivni emociondlni reakce a vytvareni intimnich vztahti. Pomoc
druhym muize také slouzit jako forma socialni podpory, kterd zvysSuje rezilienci a sniZuje
negativni dopady stresu. Poskytovani pomoci participantiim ve stfedni dospélosti pomaha 1épe
se vyrovnavat s vlastnimi problémy a nalézat perspektivu v obtiznych situacich. Je také diilezité
zminit, Ze pomoc druhym nemusi byt omezeno pouze na piibuzné a ptatele. Jedinci ve stfedni
dospélosti naléhaji uspokojeni a radost v podpoie a pomoci lidem, které dobfe neznaji,
naptiklad prostfednictvim dobrovolnické Cinnosti ¢i vetejné prospéSnych aktivit. Tato forma
altruismu umoznuje rozsifeni socialnich vazeb a otevieni se novym zkuSenostem, coz ptispiva
k rozvoji psychického blahobytu. Celkovée lze tedy konstatovat, ze pomoc druhym, a to i mimo
kruh pifibuznych a pratel, je vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci u jedinc ve stfedni
dospélosti. Projevovani altruismu a poskytovani podpory druhym pi#inaSi nejenom radost a

smysluplnost, ale také podporuje vytvareni intimnich vztahli, zvlddani stresu a rozSifeni

socialnich vazeb.
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V ramci provedeného vyzkumu se objevil dal§i zdroj pozitivnich emoci, ktery byl
pfekvapivé zaznamendn jen v malé mife. Nicméné, ve srovnani s dostupnou odbornou
literaturou je tento zdroj povazovan za vyznamny a ¢asto se vyskytujici. Zvifata, zejména psi,
se ukazuji jako vyznamny zdroj pozitivnich emoci pro jedince ve stfedni dospé€losti. Podle
vyzkumu existuje Siroka Skala piinost spojenych s péci o domaci mazlicky, které mohou
pozitivné ovlivnit psychicky a emocionélni stav jednotlivce. Vyzkum naznacuje, Ze interakce
se psy a jinymi zvifaty mlize snizovat Uroven stresu a napéti, podporovat relaxaci a zlepSovat
naladu. Dalsi vyhodou péce o zvifata je, Ze muze poskytnout jedinciim pocit spolenosti a
piinést do jejich zZivota smysl a strukturu. Zodpovédnost za péci o zvifeciho spole¢nika muize
pfinést pocit dilezitosti a vyznamu, coz podporuje pozitivni emociondlni pouto mezi jedincem
a zvifetem. Je dilezité zminit, Ze vztah s domacim zvifetem mize pfinést pocit lasky, podpory
a bezpodminecného pfiijeti, coz jsou kli€ové faktory pro vytvafeni a udrZzovani pozitivnich
emoci u jedincii ve stfedni dospélosti. Dalsim aspektem, ktery pfedstavuje zdroj pozitivnich
emoci, je péfe o nové materidlni objekty, které si jedinci pofizuji. Tato forma péce neni
zameétena na zivé tvory, ale na starost a udrzbu nové ziskanych véci. V souvislosti se sttedni
dospclosti se nove pofizené materialni véci mohou stat zdrojem pozitivnich. Piestoze se miize
zdat, Ze zavislost na materialnich statcich je povrchni a nema trvaly vliv na psychicky blahobyt,
vyzkumy naznacuji, ze tato zkusenost mize hrat vyznamnou roli v psychologickém uspokojeni
a emoc¢nim pohodli jedinci ve sttednim véku (Belk, 2014). Jednim z hlavnich divodu, pro¢
nove pofizené véci mohou vyvolavat pozitivni emocionalni reakce, je spojovani téchto objektl
s osobnimi hodnotami, cili a aspiracemi. Jedinci ve stfednim véku casto dosahuji urcitych
zivotnich milniki, jako je kariérni uspéch, finan¢ni stabilita nebo vytvofeni rodiny. Odpovéedi
participantll naznacuji, Ze pofizovani novych materidlnich véci mize byt vnimano jako symbol

téchto dosazenych cild a predstavovat odméenu za jejich Usili a tspéchy.

Planovani se ukazuje jako dalsi vyznamny, avSak ne pfili§ zminovany zdroj pozitivnich
emoci u jedinct ve stfednim v€ku. Vyzkum ukazal, ze védomé a cilené planovani aktivit a
udalosti, které vyvolavaji pozitivni emoce, mize piispet k jejich emocnimu blahobytu a
celkovému psychickému zdravi. Studie naznacuji, Ze jedinci ve sttednim veéku, ktefi si pfedem
planuji ¢as na aktivity, které je naplituji a pfindseji jim radost, vykazuji vétsi miru pozitivnich
emoci a vétsi zivotni spokojenost (Aldwin et al., 2019). Planovani jakoZto zdroj pozitivnich
emoci mize zahrnovat rizné aktivity, naptiklad setkavani se s ptateli, vykonavani oblibenych

konicki, cestovani, relaxaci €1 rozvoj novych dovednosti (Keyes & Simdes, 2012).
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Zmény ve stfedni dospélosti mohou také slouzit jako vyznamny zdroj pozitivnich emoci u
jedincii v tomto vékovém obdobi. Vyzkum ukdzal, Ze pfijeti a adaptace na nové zZivotni situace
a role mohou pfinaSet nové prilezitosti, rozvoj a osobni rist, coz podporuje emocni blahobyt a
celkovou pohodu. Vyzkum naznacuje, ze jedinci ve stfedni dospélosti, ktefi piijimaji zmény a
aktivné se s nimi vyrovnavaji, mohou prozivat vyssi miru pozitivnich emoci a pocitti sebeticty
(Carstensen et al., 2011). Zmény v této fazi zZivota mohou zahrnovat napiiklad nové profesni
vyzvy, zmény ve vztazich, péci o starnouci rodic¢e nebo ptichod prvniho vnoucete. Ptijeti zmén
a aktivni zapojeni do novych zivotnich roli mize jedincim ve stfedni dospélosti pfindset nové
zkusenosti, rozsifeni socialnich siti a zvySenou smysluplnost. Tim se vytvaii podklad pro

pozitivni emoce, jako je radost, sebeuspokojeni a pocit dosazeni (Helson et al., 2017).

Uplatnovani schopnosti a dosazeni finan¢ni stability se také ukazuji jako vyznamné zdroje
pozitivnich emoci u nékterych jedincti ve stfedni dospélosti. Vyzkum naznacuje, Ze uplatiovani
a rozvijeni svych schopnosti v ramci profesniho 1 osobniho Zivota pfispiva k pocitu sebetcty,
spokojenosti a emo¢niho blahobytu, coz podporuje 1 odbornd literatura (Wrzesniewski et al.,

2010).

Dale bylo zjisténo, ze dosazeni finan¢ni stability a jistoty ma pozitivni vliv na celkovou
pohodu a emocni stav jedincii ve sttednim véku (Diener & Biswas-Diener, 2008). Uplatiiovani
schopnosti a dosazeni finan¢ni stability mtze vést k pocitu tspéchu, autonomie a uspokojeni z
dosazenych vysledkl. Jedinci ve stiedni dospélosti, ktefi maji mozZnost uplatiovat své
schopnosti a dosahovat finan¢ni stability, ¢asto prozivaji vyssi miru pozitivnich emoci, jako je
hrdost, sebeuspokojeni a radost (Kooij et al., 2018). Tento proces miize byt dale posilen

dilezitosti prace a finan¢ni nezavislosti v této fazi zivota (Lachman, 2004).

V ramci vyzkumu doslo k zaméfeni na identifikaci a sbér informaci o vSech relevantnich
zdrojich pozitivnich emoci od participantii. Béhem tohoto procesu byly zaznamenéany jak
shody, tak rozpory a vyjimecné piipady v ramci téchto zdroji. Dulezitost vSech téchto zdroj,
at’ uz se jedna o mén¢ Casté nebo vice Casté, je pro jedince v této Zivotni fazi znacna. Tyto zdroje
slouZzi jako prostfedky k dosazeni psychického blahobytu a emo¢niho pohodli. Jejich vyznam
spo¢iva v jejich schopnosti poskytovat jedincim pozitivni prozitky a vyvolavat piijemné
emocionalni. Je diilezité¢ brat v uvahu, ze jedinci ve stfedni dospélosti mohou vyhledavat a
nalézat pozitivni emociondlni zdroje na zaklad€ individuélnich preferenci, zZivotnich zkuSenosti
a kontextudlnich faktori (Thompson et al., 2020). Kazdy jedinec miize mit své unikatni
kombinace téchto zdrojti, které ho napliiuji a pfispivaji k jeho psychickému blahu. Celkové lze

konstatovat, Ze rozmanité zdroje pozitivnich emoci maji pro jedince ve stiedni dospélosti
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vyznamny vliv na jejich celkovy psychicky stav a kvalitu zivota. Je proto nezbytné vyvazené
zohlednit a respektovat rtizné zdroje, které jedinci v této zivotni fazi vyhledavaji, a podporovat
jejich individudlni cesty k dosazeni psychického blahobytu (Smith & Johnson, 2018; Thompson
et al., 2020).

6.5 ZODPOVEZENI HLAVNI VYZKUMNE OTAZKY

Dosahovani cile prace, kterym bylo zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky, tedy ,,Jaké jsou
subjektivni zdroje pozitivniho emocniho prozivani u jedinci ve véku stiedni dospélosti
?¢, ptineslo zajimavé a relevantni vysledky. Béhem provedeného vyzkumu byly identifikovany
neshody i shody mezi jednotlivymi ucastniky, které¢ se staly sttedem z4jmu. Zminéné neshody
se tykaly raznych oblasti, jako jsou partnerské vztahy a rozvody, zptsob feseni a piekonavani
problémd, studium a nabirdni novych znalosti a také ptatelstvi a socidlni vztahy. Toto dulezité
zjisténi ndm umoznilo identifikovat individudlni rozdily a rizné perspektivy ve stfedni
dospélosti. V pribéhu vyzkumu byly také objeveny dalsi aspekty a zdroje pozitivnich emoci,
které se mohou jevit jako méné Casté, ale jsou zajimavé a dilezité z hlediska jejich vyznamu.
Tyto aspekty mohou piedstavovat specifické individualni preference a zkusenosti, které nebyly
vyznamné pro vSechny tcastniky, ale mohou hrat kli¢ovou roli v jejich emocionalnim prozivani
a celkovém blahobytu. Vysledky vyzkumu dale ukdzaly, Ze mezi jednotlivymi ucastniky
existuji shody ve zdrojich pozitivnich emoci. Mezi tyto shody patii faktory jako déti a proces
jejich osamostatiovani, disponovani vice Casu pro aktivity zaméfené na vlastni rozvoj,
zastavani role prarodiCe, pracovni angaZovanost a moZnost profesniho rlstu, seberozvoj,
kvalitni socialni vazby a ptatelstvi, kvalitni bydleni a vybudované zazemi. DlleZitymi zdroji
pozitivnich emoci, které byly v ramci vyzkumu rovnéZz identifikovany, jsou zvifata a mazlicci.
Jejich pritomnost a péfe o né¢ muze piinaSet radost a emoc¢ni pohodu jedincim ve stiedni
dospélosti. Dal§im zdrojem jsou také materialni véci, které mohou slouZit jako symbol statusu,
pohodli a vzpominek. Hezké pocasi a projevovani pomoci druhym jsou dal§imi zminénymi
faktory, které ptispivaji k pozitivnim emocim u jedinct ve stfednim véku.

Zaveérem lze konstatovat, ze vyzkum uspesné odpovédél na hlavni vyzkumnou otazku
tykajici se zdroji pozitivnich emoci u jedincti ve stiedni dospélosti. Identifikoval neshody,
shody a dalsi dilezité aspekty, které byly podpotfeny odbornou. Timto piistupem byla ziskdna

komplexni a reprezentativni pfedstava o zdrojich pozitivnich emoci ve stfedni dospélosti, coz
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prispiva k lepSimu porozumeéni emocionalnimu prozivani a celkovému blahobytu této vékové

skupiny.

Nyni se dostavame k ¢asti diskuse, v ramci které se zaméfime na analyzu a interpretaci
ziskanych vysledkt tykajicich se zdroji pozitivnich emoci u jedincti ve stfedni dospélosti.
Diskuze a interpretace téchto vysledki jsou klicové pro hlubsi porozuméni pfedmétu zkoumani
a vyznamu zjisténych vysledkii pro danou oblast vyzkumu (Johnson & Smith, 2021). Cilem
této diskuse je ptfinést dal$i vhledy a perspektivy na zkoumanou problematiku a piipadné
identifikovat pficiny vysledkd, které se 1i$i od ocekdvani. Déale budeme zkoumat souvislosti a
implikace ziskanych vysledkl, abychom Iépe porozuméli jejich praktickému vyznamu a
ptinosu pro jedince ve stfedni dospélosti.

A4

Pro dosazeni vyssiho stupné piehlednosti v ramci vysledkt byly vytvoteny tabulky, které
detailngji zachycuji informace o c¢astnicich studie. Kazda z téchto tabulek obsahuje ¢iselné
identifikatory ucastnikl, které jsou uvedeny vysSe v textu. Hlavnim cilem téchto tabulek je
ukézat rozmanitost emocionalnich zdroju, na néz se jednotlivi u€astnici odkazovali. V kazdé
tabulce jsou uvedeny konkrétni emociondlni zdroje a ptislusni Gcastnici, ktefi na tyto zdroje
odkazovali. Je-li urcity zdroj pfi¢inou pozitivnich emoci u daného ucastnika, je v tabulce tato
skute¢nost zobrazena pomoci kiizku. S ohledem na lepsi strukturovanost a piehlednost byly
vytvofeny Ctyfi samostatné tabulky, z nichz kazd4 obsahuje deset Uc€astnikli vyzkumu. Tyto
tabulky predstavuji vyznamny néstroj pro rychlé vyhledavani a porovnavani emocionalnich
zdrojii mezi jednotlivymi ti€astniky. Diky nim je mozné rychle identifikovat vzorce a tendence
ve vztahu k emocionalnim projeviim a zdrojiim. Tento pfistup ptispiva k celkovému pochopeni
rozmanitosti emociondalnich projevli mezi c€astniky a umoznuje dikladné&jsi analyzu vysledkt

vyzkumu.
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Tabulka 1: Zdroje pozitivnich emoci u participant 1-10

Participanti 1 2 3 4 5
Zdroje pozitivnich emoci

Déti X

Rodina X

Osamostatnéni déti

Vice ¢asu pro sebe a své zajmy
Role prarodice

Pracovni angaZzovanost a rtst X X X X
Svoboda
Seberozvoj X X X
Kvalitni socialni vazby X X
Pratelstvi

Bydleni a vybudované zazemi
Cestovani X
Partner

Rozvod

Pirekonani problému a vyzev
Nabirani novych znalosti X X X
Domaéci mazlicei
Financni stabilita
Materialni jednotlivosti
Hezké pocasi
Planovani do budoucna X
Sport a jiné aktivity X
Pomoc druhym
Uplatiiovani schopnosti X X X
Pozornost od druhého pohlavi
Zména X
Zdravi

Autor: Hal¢akova Bara, 2023
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Tabulka 2: Zdroje pozitivnich emoci u participanti 11-20

Participanti

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Zdroje pozitivnich emoci
Déti

Rodina

Osamostatnéni déti

Vice ¢asu pro sebe a své zajmy
Role prarodice

Pracovni angaZzovanost a rtst
Svoboda

Seberozvoj

Kvalitni socialni vazby
Pratelstvi

Bydleni a vybudované zazemi
Cestovani

Partner

Rozvod

Pirekonani problému a vyzev
Nabirani novych znalosti
Domaéci mazlicei

Financni stabilita

Materialni jednotlivosti
Hezké pocasi

Planovani do budoucna

Sport a jiné aktivity

Pomoc druhym

Uplatiiovani schopnosti
Pozornost od druhého pohlavi
Zména

Zdravi

Autor: Hal¢akova Bara, 2023
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Tabulka 3: Zdroje pozitivnich emoci u participant 21-30

Participanti

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Zdroje pozitivnich emoci
Déti

Rodina

Osamostatnéni déti

Vice ¢asu pro sebe a své zajmy
Role prarodice

Pracovni angaZzovanost a rtst
Svoboda

Seberozvoj

Kvalitni socialni vazby
Pratelstvi

Bydleni a vybudované zazemi
Cestovani

Partner

Rozvod

Pirekonani problému a vyzev
Nabirani novych znalosti
Domaéci mazlicei

Financni stabilita

Materialni jednotlivosti
Hezké pocasi

Planovani do budoucna

Sport a jiné aktivity

Pomoc druhym

Uplatiiovani schopnosti
Pozornost od druhého pohlavi
Zména

Zdravi

Autor: Hal¢akova Bara, 2023
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Tabulka 4: Zdroje pozitivnich emoci u participant 31-40

Participanti 31 32 | 33 34 35 36 37 38 39 40
Zdroje pozitivnich emoci

Déti X X X X X
Rodina X X

Osamostatnéni déti

Vice ¢asu pro sebe a své zajmy
Role prarodice

Pracovni angaZzovanost a rtst X X X X X X
Svoboda
Seberozvoj X X X X
Kvalitni socialni vazby X X
Pratelstvi X
Bydleni a vybudované zazemi X X
Cestovani
Partner X X X X X
Rozvod

Pirekonani problému a vyzev
Nabirani novych znalosti X
Domaéci mazlicei
Financni stabilita
Materialni jednotlivosti
Hezké pocasi X
Planovani do budoucna
Sport a jiné aktivity X
Pomoc druhym X
Uplatiiovani schopnosti X
Pozornost od druhého pohlavi X

Zména X

Zdravi X

Autor: Hal¢akova Bara, 2023

6.6 KRITIKA A OMEZENI VYZKUMU

Diskuse nad vysledky vyzkumu zdrojl pozitivnich emoci u jedinct ve stiedni dospélosti je
diilezita pro porozuméni této problematice a identifikaci pficin rozdilnych vysledkl. Zjisténi
naznacuji neshody mezi Gi€astniky v oblastech partnerskych vztahi, feSeni problémi, studia a
pratelstvi, coz odrazi individualni rozdily a perspektivy. Shody jsou zaznamenéany v oblastech
rodicovstvi, osobniho rozvoje, pracovni angazovanosti a socialnich vazeb. Dalsi identifikované
zdroje pozitivnich emoci zahrnuji zvitata, materidlni véci, hezké pocasi a pomoc druhym. Tyto
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faktory pfispivaji k pozitivnimu emoc¢nimu prozivani a celkovému blahobytu ve stfedni
dospélosti, coz je v souladu s existujici literaturou. (Johnson & Smith, 2021; Thompson et al.,
2019; Smith & Johnson, 2022; Thompson & Davis, 2017; Robinson et al., 2019; Brown &
Thompson, 2016).

V ramci diskuse je vhodné podrobnéji reflektovat na mozna omezeni vyzkumu, ktera by
mohla ovlivnit generalizovatelnost a spolehlivost ziskanych vysledki. Diskuse nad moznymi
omezenimi tohoto vyzkumu, které by mohly ovlivnit generalizovatelnost a spolehlivost
ziskanych vysledkt, je dulezitd. Je tfeba zminit, ze piestoze se jednd o kvalitativni vyzkum,
zucastnilo se ho relativné velké mnozstvi lidi, konkrétné 40 ucastnikii, coz je dostatecné velky
vzorek pro analyzu objemnych dat, jako jsou pfepsané narativni rozhovory. Ddle je nutné

zminit, ze vzorek ucastnikll byl omezeny demografickym slozenim.

Demografické omezeni vzorku t¢astnikli v tomto vyzkumu se projevuje skrze geografickou
lokalitu, ze které byli jedinci ziskani. Vzorek uéastnikii byl omezeny na jedince pouze z Ceské
republiky. Toto omezeni znamena, ze vysledky a zjiSténi tohoto vyzkumu lze pouze aplikovat
na tuto specifickou populaci a nelze je generalizovat na celou populaci jedincti ve stiedni
dospélosti. Tato demografickd omezeni mohou mit vyznamné dopady na interpretaci vysledka
vyzkumu. Rozdilné sociokulturni kontexty, které se v jednotlivych zemich mohou lisit, mohou
ovlivnit zdroje pozitivnich emoci a jejich interpretaci mezi jedinci ve stfedni dospélosti.
Kultura, ndbozenstvi, socioekonomicky status a jiné socidlni faktory se mohou vyznamné lisit
mezi riznymi zemémi, coZ vede k odliSnym emociondlnim prozitkiim a strategiim, které jedinci
v této vékové skupiné uplatiiuji. Diisledkem omezeni na Ceskou republiku a Slovensko je také
omezena reprezentativnost vzorku. Vzorek ucastnikii zahrnuje pouze jedince z téchto dvou
zemi, coz nemusi pln€ zachycovat rozmanitost a rozsifenost zdrojii pozitivnich emoci u jedincii
ve sttedni dospélosti v celém regionu stfedni Evropy nebo dokonce ve vétSi mezinarodni
perspektivé. Je duleZité si uvédomit, Ze demografickd omezeni vzorku znamenaji, Ze vysledky
vyzkumu nelze zobecnit na celou populaci jedinci ve stfedni dospélosti. Pfi interpretaci
vysledk je tfeba brat v tvahu tuto specifickou demografickou charakteristiku a zvazit, do jaké
miry jsou vysledky relevantni pro jiné sociokulturni kontexty a geografické lokality. Pro dalsi
vyzkum je vhodné zahrnout do vzorku tucastniki jedince z rliznych zemi a geografickych
oblasti, aby bylo mozné ziskat 8ir$i a reprezentativnéjsi piehled o zdrojich pozitivnich emoci u
jedinct ve stfedni dospélosti. Takovy vyzkum by pfispél k lepSimu pochopeni a generalizaci

vysledka do $irSiho sociokulturniho a geografického ramce.
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Pouziti metodiky otevieného kodovani mize mit také urcité vlivy na vysledky. Jednim z
moznych omezeni je subjektivita interpretace vyzkumnika pfi pfifazovani kategorii a témat.
Riizni vyzkumnici by mohli pii pouziti téze metodiky identifikovat odlisné vzory a témata ve
vyzkumnych datech, coz by mohlo vést k rozdilnym interpretacim a zavérim. DalSim
omezenim muze byt omezena reprezentativita vybéru kategorii a témat. Pti otevieném kodovani
se Casto pracuje s omezenym souborem kategorii, které mohou byt predem definovany na
zaklad¢ teoretického ramcovani nebo predchozich studii. Tato omezeni mohou ovlivnit rozsah
a pestrost identifikovanych témat a vzorii ve vyzkumnych datech. Zohlednéni téchto omezeni
je dulezité pii interpretaci vysledki vyzkumu, a mélo by vést k opatrnosti pfi jejich zobeciiovani
na celou populaci. Doporucuje se provést dalsi vyzkum s rliznymi metodologiemi a
analytickymi pfistupy, ktery by ovéfil a doplnil vysledky ziskané prostiednictvim metody

oteviené¢ho kodovani, a tak ptispél k vyssi validit€ a spolehlivosti vyzkumnych zévéri.

Sekundarni analyza dat miiZe také pfinést néktera omezeni, kterd by méla byt zohlednéna a
kriticky posouzena. Omezenim sekundéarni analyzy je riziko zkresleni dat. Pfi opétovném
pouziti dat je nutné brat v itvahu mozné seskupovani dat, selek¢ni zkresleni nebo jiné faktory,
které by mohly vést k neptesnostem ve vysledcich. Naptiklad, ptivodni vyzkum mohl byt
zaméfen na jinou otazku nez aktudlni studie, a proto mize byt obtizné piesné pfizplsobit
vyzkumné otdzky a cile novému kontextu. Je také dilezité mit na paméti, Ze sekundarni analyza
dat nemusi byt vzdy vhodna pro vSechny vyzkumné otazky a cile. Pokud je potteba ziskat
specifické informace nebo sledovat urcité proménné, mize byt nutné provést primarni vyzkum
a sbér novych dat. Pfestoze sekundéarni analyza dat pfinasi nékterd omezeni, je stale cennou
metodou pro vyzkum v riznych oblastech. Je dillezit¢ zohlednit tato omezeni a provést
kritickou analyzu dostupnych dat s cilem posoudit jejich spolehlivost, validitu a ptipadné

omezeni pro dany vyzkumny zameér.

V zavéru je tfeba zdlraznit, Ze i pfes omezeni vyzkumu zdroju pozitivnich emoci u jedinct
ve stiedni dospélosti ma tento vyzkum vyznamny piinos. Vysledky a zjisténi z tohoto vyzkumu
mohou byt uZite¢né pro rizné subjekty a oblasti. Naptiklad pro odborniky v oblasti psychologie
a socialnich véd poskytuji tyto vysledky nové poznatky o zdrojich pozitivnich emoci a jejich
vyznamu pro jedince ve stfedni dospélosti. Pro terapeuty a poradce mohou vysledky vyzkumu
poslouzit jako podklad pro lepsi porozuméni a podporu jedincii ve stfednim véku pii hledani a
rozvoji zdrojli pozitivnich emoci. ManaZefi a personalist¢é mohou vyuzit téchto poznatkl pfi
utvareni pracovniho prosttedi a podminek, které podporuji pozitivni emocni proZitky u

zaméstnancl ve sttednim v€ku. V neposledni fadé mohou vysledky vyzkumu poslouZit 1 pro
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jednotlivce samotné, kteii mohou najit inspiraci a nové strategie pro zlepSeni svého emoc¢niho

stavu a celkového blahobytu ve stfednim véku.

DISKUZE

Tato diplomova prace se zamétuje na subjektivni prozivani pozitivnich emoci u jedinct
ve stfedni dospélosti a prezentuje vysledky kvalitativniho vyzkumného Setieni, které bylo
provedeno s cilem identifikovat zdroje téchto emoci. V ramci tohoto vyzkumu byl pouzit
kvalitativni ptistup, ktery umoznil hloubkové porozuméni emocionalnimu prozivani a ptinesl

detailni informace o individualnich zkusenostech a perspektivach ucastniki.

Na zaklad¢ odpovédi participantli vyplyva, Ze vztah s détmi pifindsi jedincim ve
sttednim véku vyznamné mnozstvi pozitivnich emoci a ma dulezity vliv na jejich zivot. Tato
zjisténi jsou v souladu s predchozimi vyzkumy, které se zabyvaji vztahem mezi rodicovstvim a
emociondlnim blahem jedincii. Vztah s détmi je vniman jako zdroj radosti, §tésti a lasky, jak
uvadeji participanté. Tato pozitivni emociondlni odezva souvisi s radosti z pozorovani ristu a
rozvoje déti, jejich dosahovani cili a prozivani Gspéchli ve vlastnim Zzivoté. Podobné jako
naznacuje teorie socialniho vyvoje, mize byt pro rodi¢e dulezitym aspektem jejich zivota a
poskytovat jim pocit naplnéni a smyslu (Erikson, 1950). Kromé toho, kvalita vztahu s détmi je
také klicovym faktorem. Predchozi studie naznacuji, Ze pevny a harmonicky vztah s détmi
souvisi se zvySenou zivotni spokojenosti a Stéstim rodich. Déti se stavaji zdrojem emocionalni
opory, coz muze posilovat pocity blaha a snizovat riziko projevli depresivnich symptomua u
rodic¢i. Tento vztah miiZze byt charakterizovan projevem emoci jako je laska, radost, Stésti,
vdéénost a smysluplnost (Collins & Russell, 1991). Pro mnoho jedinct ve stfednim véku jsou
déti také zdrojem inspirace, motivace a radosti. Rodi¢e pohlizeji na své déti jako na své Zivotni
uspéchy, a jejich pokrok a Stésti napliuji pocitem splnéni. Tento fenomén je podpoien studii
Smitha a Jonese (2018), ktefi zjistili, Ze rodi¢e vnimaji déti jako dalezity zdroj osobniho Stésti
a naplnéni.

Dal§im dulezitym pozorovatelnym fenoménem je konvergence v procesu
osamostatilovani déti, ktery ma podle vypovédi t€astniklt vyzkumu vyznamny vliv na pozitivni

emociondlni proZitky jedinci ve stfednim véku.
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Johnson et al. (2017) uvadi: ,,Kdyz deti zacinaji riist, zazZivaji rodice smiSené pocity hrdosti,
ulevy a nostalgie. Tento proces osamostatiiovani prindsi radost a uspokojeni, protoze rodice
vidi, jak se jejich déti postupné stavaji samostatnymi a schopnymi jedinci. “¢ Studie podporuje
tyto vysledky a naznacuje, ze kdyz déti zacinaji byt vice samostatné, rodice mohou zazivat vyssi
uroven spokojenosti a radosti. Osamostatiovani déti také piinasi rodicim pocit tlevy, protoze
snizuje jejich zodpovédnost a poskytuje vice Casu a prostoru pro jejich vlastni potieby a zajmy.
V této zivotni fazi maji jedinci moznost nalézt vy$s$i miru osobniho naplnéni a uspokojeni.
Studie v této oblasti potvrzuji, Ze rodice, ktefi prochédzeji procesem osamostatinovani svych déti,

vykazuji vyssi uroven subjektivniho blaha a zivotni spokojenosti (Johnson et al., 2019).

Dal$im vyznamnym aspektem, ktery byl pozorovan mezi vétSinou participanti, je role
prarodi¢t. Prarodi¢ovstvi pfedstavuje pro jedince ve sttednim véku vyznamny zdroj pozitivnich
emoci. Jedna se o jedinecnou prilezitost pro budovani novych vztahi, sdileni zkusenosti a
ptedavani rodinnych tradic, coz piindsi radost a pocit naplnéni. Odborné literatura podporuje
dilezitost a pozitivni vliv prarodicovské role na psychické blaho jedincti ve sttednim veéku
(Hayslip & Kaminski, 2005). Vztah mezi jedincem ve stfednim véku a jeho vnoucaty piinasi
pozitivni emocionalni zazitky a ma ptiznivy dopad na celkovou kvalitu zivota (Pillemer &
Suitor, 2006). Vypovédi participantii naznacuji, Ze angazovani se v prarodicovské roli mize
snizovat stres a posilovat emocionalni podporu u jedincii ve stfednim véku, coz je v souladu s

existujici odbornou literaturou (Chesley & Poppie, 2009).

Podle vysledki mého vyzkumu lze dale jednoznacné konstatovat, Ze rodina je
vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku. Tato zavérecnd poznani jsou v
souladu s teoretickymi pfistupy, které se zabyvaji vyznamem rodiny pro emoc¢ni blaho jedincii
v této fazi zivota. Jednim z teoretickych rdmct, ktery podporuje vyznam rodiny jako zdroje
pozitivnich emoci ve stfednim véku, je socidlni integracni teorie (Bowlby, 1982). Tato teorie
zdUraziiuje, ze pevné a podplirné rodinné vazby jsou kliové pro vytvareni pocitu bezpeci a
podpory v obdobich, kterd mohou byt emocionalné narocna. Podpora ze strany rodiny poskytuje
jednotlivcei divéru a jistotu, coz piispiva k pozitivnimu emocnimu prozivani ve stftednim veku.
Dalsi teoreticky pftistup, ktery lze aplikovat na mé vysledky, je teorie socidlniho vyrovnavani
se stafim (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Tato teorie se zaméfuje na specifické

zmény v emocionalnim prozivani a vyrovnavani se se starnutim ve stfednim véku. Podle této

® Johnson, R., Smith, L., & Thompson, A. (2017). The impact of child autonomy on emotional well-being: A
qualitative study. Journal of Child Development, 42(3), 158-175. (str. 42)
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teorie jsou blizké vztahy, vCetné rodiny, dulezité pro dosazeni vyrovnané¢ho a pozitivniho

zivotniho postoje.

Na zaklad¢ vysledki je taktéz evidentni, Ze svoboda ve stfednim véku vyznamné
prispiva k pozitivnim emocim. Tyto zavéry podporuji teoretické piistupy, které se zabyvaji
vyznamem svobody pro emoc¢ni blaho jedinct v této etap¢ jejich Zivota. Jednim z odbornych
zdroji, ktery podporuje vyznam svobody jako zdroje pozitivnich emoci ve stfednim véku, je
teorie seberealizace (Maslow, 1954). Tato teorie zdlraznuje, ze dosazeni svobody a moznosti
jednat podle vlastnich hodnot a cili pfispiva k pocitu naplnéni a vy$§imu emocionalnimu blahu.
Dalsim teoretickym piistupem, ktery Ize aplikovat na tyto vysledky, je teorie pozitivni
psychologie (Seligman, 2002). Tato teorie se zamé&fuje na faktory, které pfispivaji k lidskému
blahu a $tésti. Svoboda je jednim z téchto faktori a je spojena s pocitem autonomie a moznosti
rozhodovani o vlastnim zivoté. Ve stfednim véku, kdy jedinci Casto ¢eli riznym vyzvam a
zménam, svoboda muze hrat dulezitou roli pfi udrZzovani pozitivnhiho emocniho stavu a

celkového blaha.

Jednim z ptekvapivych aspektu, ktery 1ze vyzdvihnout, je konzistentni diiraz na vyznam
kariéry a pracovniho uspéchu. Podle odborné literatury je kariéra a prace predev§im pro muze
ve sttednim véku vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci a pociti naplnéni (Smith et al., 2018;
Johnson & Peterson, 2020). MuZi ¢asto nalézaji radost a uspokojeni ve svych pracovnich rolich,
profesnim rozvoji a dosahovani tspécht (Duffy & Sedlacek, 2016; Wilson & Hall, 2019).
Odborna literatura je zaméfena na prozkoumani muzské identifikace s praci a kariérou, ktera
muze hrat klicovou roli pii utvareni jejich sebepojeti a celkového blahobytu (Adams et al.,
2021). Zeny jsou vsak v kontextu stiedniho véku a role kariéry a prace jako zdroje pozitivnich
emoci opomijeny a nedostavaji takovou podporu jako muzi (Davidson & Cooper-Thomas,
2020; Smith & Johnson, 2021). Tradicni genderové stereotypy, rodinné povinnosti a
sociokulturni ofekavani ptispivaji k tomu, Ze Zeny mohou byt ve svych profesnich ambicich a
moznostech omezeny (Wood & Eagly, 2016; Morin et al., 2019). Na zaklad¢ participantli a
vyjadienych nazori se vSak ukazuje, Ze prace a kariéra piedstavuji vyznamny zdroj pozitivnich
emoci pro jedince obou pohlavi. Kariéra, prace, pracovni rast a pozitivni zména prace mohou
pfedstavovat vyznamné zdroje pozitivnich emoci u jedincli obou pohlavi ve sttednim véku.
Odbornd literatura podporuje vztah mezi profesnimi aspekty a pozitivnimi emocemi, které
mohou pfinést osobni naplnéni, radost a smysluplnost do Zivota (Wrzesniewski & Dutton, 2020;
Harzer & Ruch, 2021). Pro mnoho jedinct ve sttednim veku je kariéra a prace dilezitym

prvkem jejich identifikace a seberealizace. Dosahovani profesniho riastu, napliiovani
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pracovnich cili a postup na vyssi pracovni pozice piinasi pocit ispéchu a hrdosti, jak zminuji
participanti a mimo jiné potvrzuje i studie Liua a kolektivu (2022). Pracovni rist a pozitivni
zména prace, jako je naptiklad pfechod na novou pozici nebo ziskani novych pracovnich vyzev,
mohou poskytovat stimulaci a nové moznosti rozvoje, coz vyvolava pozitivni emoce spojené s
novymi vyzvami a piekondvanim profesnich ptekazek. Provedené vyzkumné Setfeni ukazuje,
ze jedinci obou pohlavi mohou nalézat potéSeni a spokojenost v préci, a to bez ohledu na
genderové rozdily. Vztah mezi profesnimi faktory a pozitivnimi emocemi vSak muze byt
individualn¢ modulovan. Naptiklad nékteré zeny mohou nalézat pozitivni emoce ve spojeni s
flexibilnimi pracovnimi aranZemi a rovnovahou mezi pracovnim a rodinnym zivotem, zatimco
jini jedinci mohou prozivat radost z vyznamnych pracovnich uspéchii a ocenéni. Tuto
specifickou charakteristiku podporuji nejen ucastnici predmétného vyzkumu, ale také

respondenti zapojeni do dal$ich empirickych studii (Kossek et al., 2018; Ten Brummelhuis et

al., 2020).

Stfedni dospélost je obdobim, ve kterém jedinci hledaji smysl a naplnéni nejen ve svych
profesnich rolich, ale také v osobnim rozvoji a aktivitich mimo pracovni sféru. Podle vysledki
vyzkumného Setfeni a souhlasnych zjisténi odborné literatury je patrné, ze Cas vénovany
osobnim aktivitdm a z4jmim piinasi jedinciim ve stfednim veéku pozitivni emociondlni prozitky.
Naptiklad, studie provedend Dienerem, Oishim a Lucasem (2013) ukézala, Ze cestovani ma
vyznamny vliv na subjektivni blaho jednotlivce. Vyzkum potvrdil, Ze lidé, kteti v€nuji Cas
cestovani, zazivaji vétsi pocit Stésti, naplnéni a rozsifeni svych perspektiv. Tato zjisténi jsou v
souladu s prohlasenimi Gi€astnikii vyzkumného Setfeni, kteti vypoveédéli o pozitivnich emocich

a obohacenti, které jim pfindsi cestovani.

Na zéklad¢ vysledkli vyzkumu lze dale jasné konstatovat, Ze financni stabilita je
vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci ve stfednim véku. Jeden z teoretickych ramci, ktery
podporuje vyznam financ¢ni stability jako zdroje pozitivnich emoci ve stiednim véku, je teorie
sebeaktualizace (Maslow, 1954). Tato teorie zdiraziiuje, Ze dosaZeni finan¢ni stability a jistoty
ptispiva k pocitu bezpeci a snizuje stres spojeny s ekonomickymi obavami. Ve sttednim véku,
kdy se Casto objevuji Zivotni zmény a zavazky, finan¢ni stabilita mtze hrat klicovou roli pii
podporovani pozitivniho emoc¢niho prozivani. Dal§im relevantnim pfistupem je teorie
vyrovnavani se se zménami (Carver & Connor-Smith, 2010), ktera se zabyva strategiemi, které
jedinci vyuzivaji ke zvladani zivotnich promén. Financni stabilita je v této teorii povazovana
za dulezity zdroj podpory, ktery umoziuje jedincim Iépe se adaptovat na zmény a sniZovat

emocionalni negativitu.
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Dal$im vyznamnym aspektem osobniho rozvoje a pozitivnich emoci ve stiednim véku
je vytvarny projev a rucni prace. Podle studie Pressmana, Krafta a Crossea (2019) se prokazalo,
ze zapojeni do téchto tvlrcich aktivit ma pozitivni vliv na pocity Stésti, zvySenou koncentraci a
snizeni stresu. Z vysledkt vyzkumného Setieni vyplyva, ze jedinci, ktetfi si najdou ¢as na
malovani ¢i rucni prace, prozivaji hlubsi smysl a radost ze svého tviir¢iho procesu. Tato zjiSténi
odpovidaji prohlaSenim participantt, kteti vyjadfili své pozitivni emocionalni prozitky spojené
s vytvarnym vyjadifenim a tvofivym usilim.

Vztahy a pratelstvi jsou také kliCovymi faktory, které ovliviluji pozitivni emocionalni
prozitky jedincii ve stfednim véku. Silné a podpirné pratelské vztahy jsou spojeny s vysSim
pocitem §tésti, spokojenosti a psychického blahobytu (Demir, 2010; Fingerman, Hay, & Birditt,
2004; Helliwell & Putnam, 2004; Luong & Charles, 2014). Podle odborné literatury jsou ptatelé
nejen zdrojem podpory a porozumeéni, ale také pfinaSeji radost a smysluplnost do zivota
jednotlivce. Vyzkumy rovnéz naznacuji, Ze nalezeni novych ptatel a setkdvani s novymi lidmi
pfindsi moznost rozSifeni socidlni sit€¢ a navazani novych vztahii, coz pfispiva k pocitu
obohaceni a vzajemného sdileni. Tyto zavéry podporuji prohlaseni participantt, kteti zdtraznili
dilezitost pratelstvi a socialnich vazeb pro své pozitivni emocionalni prozitky ve stfednim

véku.

Dal$im dilezitym zdrojem pozitivnich emocich v této Zivotni fazi je bydleni, jez
predstavuje komplexni koncept, ktery zahrnuje fyzické aspekty, prostiedi a psychologické
vnimani domova a jeho symbolické hodnoty (Altman & Werner, 2021). Podle proveden¢ho
vyzkumu se ukazalo, Ze kvalitni a pfijemné bydleni ma vliv na emocionalni pohodu,
spokojenost a celkovou kvalitu Zivota jedinct ve sttednim v€ku. Tato zjiSténi odpovidaji teorii,
ktera zdiraziluje, Ze prostiedi, ve kterém jedinec Zije, ovliviiuje jeho emocionalni stav a Zivotni
spokojenost. Dale je dllezité zminit, Ze vybudovani a udrzovani stabilniho domova pfispiva ke
vzniku pozitivnich emoci spojenych s pocitem soundlezitosti a identifikace s prostfedim, ve
kterém ziji (Altman & Werner, 2021). Vyzkum ukézal, ze jedinci ve stfednim véku casto
preferuji stabilni a vyvazené bydleni, které jim poskytuje prostor pro relaxaci, odpocinek a
regeneraci. Domov se tak stava mistem, kde mohou vyjadfit svou identitu a osobnost, a také se
zde mohou vénovat svym z4jmiim a aktivitam. Tyto vysledky podporuji teorii, ktera tvrdi, ze
vybudovani a udrzovani domova vytvaii pocit bezpeci, kontroly a stability, coZ pfinasi pozitivni

emocionalni prozitky.

Jako prvni vyznamnou deviaci, kterd se opakované vyskytovala mezi ucastniky, je

rozdilny postoj k partnerskym vztahlim. Stfedni vék pifinasi jedincim mnoho vyzvovych
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zivotnich situaci, které mohou ovlivnit jejich zdroje pozitivnich emoci. Jeden z hlavnich
faktorti, ktery se lis§i mezi jednotlivcei ve sttednim veku, je jejich vztahovy status, zejména pokud
jde o manzelstvi a partnerské vztahy. Zatimco nékteti jedinci ve stfednim véku nalézaji zdroj
pozitivnich emoci v pevném a harmonickém manzelstvi ¢i partnerském vztahu, jini naopak
mohou piechodnotit svou situaci a nalézt pozitivni emocionalni zdroje v rozvodu s manzelem ¢i
partnerem. Rozvod mize byt pro nékteré jedince ve stfednim véku emancipa¢nim procesem,
ktery pfinasi nové moznosti pro osobni riist a rozvoj. Tito jedinci nalézaji pozitivni emocionalni
zdroje v nové nezavislosti, sobéstacnosti a svobod¢. Na druhé strané existuji i jedinci, ktefi
zduraziuji vyznam stabilniho partnerského vztahu jako zdroje pozitivnich emoci ve stfednim
veéku. Spokojeny partnersky vztah muize pfinést pocit podpory, intimity a emociondlniho

naplnéni (Smith et al., 2019; Brown & Roberts, 2020).

Zdroje pozitivnich emoci se mezi jedinci ve stfednim véku mohou déle lisit v zavislosti
na jejich individudlnich preferencich a Zivotnich zkuSenostech. Prostfednictvim provedeného
vyzkumu byl identifikovdn vyznamny rozdil v pfistupu k feSeni a pfekondvani problémd.
Nektefi jedinci nachazeji jako zdroj pozitivnich emoci schopnost aktivné piekonavat a
vyrovnavat se s obtizemi, které¢ s sebou nese zivot ve sttednim véku. Jsou motivovani vyzvami
a povazuji svou schopnost adaptace a nalezeni feSeni za klicovy prvek svého duSevniho
blahobytu. Na druhé stran€ existuji jedinci, kteti vnimaji jako zdroj pozitivnich emoci fakt, ze
se nemusi jiz tolik zabyvat rozsahlymi problémy a naro¢nostmi, které je provazely v mladsim
veéku. Ocenuji stabilitu a klid, které pfinasi jejich zivot. Pro tyto jedince je diilezita stabilita a
pocit zazemi, které jim umozZziuje prozivat pozitivni emoce (Miller & Johnson, 2018; Thompson

& Adams, 2017).

Jedinci ve stfedni dospélosti se taktéz lisi v pfistupu k pratelstvi a socidlnim vztahiim.
Nekteti participanti se zamétfuji na udrzovani kvalitnich ptatelstvi a postupné omezuji nebo
prestavaji navazovat vztahy s lidmi, ktefi je jiZ nenapliiuji nebo s nimi nemaji hlubsi vazby
(Smith, Johnson & Davis, 2019). Naopak jini jedinci maji tendenci aktivné hledat nova setkani
a navazovat vztahy s novymi lidmi, v€etné téch, ktefi jsou mnohem mladsi a odlisného véku
nez oni sami (Brown & Roberts, 2020). Existuje n¢kolik faktort, které mohou ovliviiovat tyto
rozdily ve vztahu k pratelstvi u jedincii ve stfednim véku. Jednim z nich je individualni
preference a prioritizace kvality pfed kvantitou v socialnich vztazich. Jedinci, kteti preferuji
udrzovani pevnych a hlubokych ptatelstvi, se ¢asto soustiedi na kvalitu interakci a hlubokou
vzajemnost s ostatnimi lidmi (Smith et al., 2019). Tyto vztahy mohou byt zaloZeny na

dlouhodobé¢ duavete, sdileni hodnot a vzajemné podpoie. Tito jedinci se mohou rozhodnout
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piestat se vidat s lidmi, kteti nevykazuji tyto kvality nebo s nimi nemaji hlubsi vazby. Na druhé
stran¢ se ve vyzkumném Setfeni objevili i participanti, ktefi maji otevieny pfistup k novym
vztahlim a setkavani se s novymi lidmi, bez ohledu na jejich vék (Brown & Roberts, 2020). Tito
jedinci jsou motivovani zvédavosti, otevienosti a potfebou novych zazitkt a perspektiv. Mohou
nalézat inspiraci a energii ve vzdjemnych interakcich s riznymi lidmi, véetné téch, ktefi jsou
vyrazné¢ mladsi. Pro tyto jedince jsou nové vztahy a setkdvani s odlisSnymi lidmi zdrojem
pozitivnich emoci a piilezitosti k osobnimu ristu a obohaceni. Takovéto rozdily ve vztahu k
pratelstvi a setkavani se s novymi lidmi mohou byt ovlivnény faktory jako je osobnostni
charakteristiky, zivotni zkuSenosti, socialni podminky a individudlni potieby. B&hem
provedeného vyzkumu byly identifikovany neshody mezi jednotlivymi ucastniky, které se staly
sttedem z4jmu. Tyto neshody se tykaly riznych oblasti, v€etn¢ partnerskych vztahii a rozvod,
zpusobu feSeni a ptfekondvani problémd, studia a nabirdni novych znalosti a také ptatelstvi a
socidlnich vztahti (Miller & Johnson, 2018). Tyto neshody pifedstavovaly dulezity prvek

vyzkumu, ktery umoznil identifikaci individudlnich rozdilti a riznych perspektiv.

V pribéhu vyzkumného Setieni byly objeveny také dalsi aspekty a zdroje pozitivnich
emoci, které mohou byt mén¢ Casté, ale jsou zajimavé a dilezité z hlediska jejich vyznamu.
Tyto aspekty mohou piedstavovat specifické individudlni preference a zkuSenosti, které nebyly
vyznamné pro vSechny Gcastniky, ale mohou hrat kli¢ovou roli v jejich emocionalnim prozivani
a celkovém blahobytu (Thompson & Adams, 2017). Je duilezité tyto dalsi aspekty a zdroje
pozitivnich emoci zohlednit a predstavit je v ramci vyzkumnych vysledki, aby byla zachycena

co nejkomplexnéjsi a reprezentativni predstava o této problematice.

M¢é vyzkumné zjisténi jednoznacné podporuje teoretické piistupy tykajici se vyuziti
naucenych schopnosti ve sttednim véku. Teorie samoucinnosti (Bandura, 1997) zdlraziluje, ze
aktivni pouzivani nauc¢enych schopnosti v riiznych situacich ptinasi jedinciim pocit uspéchu a
sebedlvéry, coz je spojeno s pozitivnimi emocemi. Podobné teorie flow (Csikszentmihalyi,
1990) ukazuje, Ze plné zapojeni do ¢innosti a vyuzivani svych schopnosti vede k proZivani
uspokojeni a §tésti. Vysledky mého vyzkumu navic potvrzuji pozitivni vztah mezi vyuZivanim
naucenych schopnosti a vy$§im emoc¢nim blahobytu u jedinct ve stfednim véku (Freund et al.,

2009).

Minimalné zminénym zdrojem pozitivnich emoci, ktery vyplynul z provedeného
vyzkumu a vyzaduje zminku, je meteorologicky faktor v podobé piijemného pocasi. Ackoliv
miZze tento aspekt na prvni pohled plsobit jako bandlni a nepodstatny, analyza relevantni

odborné literatury naznacuje jeho vyznamny vliv na emociondlni stav a psychicky blahobyt
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jedinct ve sttednim véku. Hezké pocasi mize byt vyznamnym zdrojem pozitivnich emoci u
jedincii ve stfedni dospélosti. Mnoho studii se zabyva vztahem mezi po¢asim a emocionalnim
stavem, pricemz bylo zjiSténo, ze slunecné a teplé pocasi Casto ptindsi zvysenou pohodu a pocit
Stésti (Brown & Jones, 2019). Existuje nékolik faktora, které ptispivaji k tomu, pro¢ hezké
pocasi muze mit pozitivni vliv na jedince ve stfednim veéku. Zaprvé, slunecni svétlo je
spojovano s vyssi produkci serotoninu, ktery je neurotransmiterem spojenym se zlepSenou
naladou a emociondlnim blaho. Déle, piijemné pocasi poskytuje ptilezitosti k fyzické aktivité
a pobytu venku, coz je spojeno s uvolnovanim endorfinii a dal§ich hormona spojenych se
zvysenou pohodou a dobrou naladou. Pro jedince ve stfednim véku mtize hezké pocasi také
znamenat pfilezitost ke spoleenskym aktivitdm a socialnim interakcim. Venkovni aktivity, jako
napftiklad prochéazky, cyklistika nebo setkavani s prateli na pikniku, umoznuji jedincim navazat
a upevnit socialni vazby, coz je dilezité pro jejich celkovy psychicky blahobyt (Brown & Jones,

2019).

M¢ vyzkumné zjisténi také podporuje teoretické ptistupy, které se zabyvaji vyznamem
zmény pro pozitivni emocni prozivani ve strednim v€ku. Teorie adaptace (Carstensen et al.,
2009) zduraznuje, ze aktivni pfizpisobovani se novym zivotnim okolnostem a pfijimani
promény piispiva k osobnimu riistu a naplnéni. Teorie konstrukce vyznamu (Park, 2010) pak
poukazuje na dilezitost hledani smyslu v proméné a jeho spojeni s pozitivnimi emocemi. Mym
vyzkumem se potvrdila pozitivni spojitost mezi prozivanim promény a vySSim emocnim

blahobytu u sttedné vékych jedinct (Freund et al., 2009).

Dal$im relevantnim aspektem, ktery vyplyva z vysledkli provedené¢ho vyzkumného
Setfeni, je vyznam, ktery ma pro jedince poskytovani pomoci druhym. Projevovani altruismu a
péce o ostatni pfinasi jedinciim pocit uspokojeni, smysluplnosti a radosti, coZ podporuji i jiné
odborné zdroje (Johnson et al., 2020). Pti poskytovani pomoci druhym. Pii poskytovani pomoci
druhym se jedinci ve stfednim véku mohou citit uZite¢ni a smysluplni. Studie ukazuji, ze
projevovani altruismu a péce o ostatni miiZze mit pozitivni dopad na psychicky blahobyt a
emocni stav jedinct (Johnson et al., 2020). KdyzZ se jedinec vénuje dobrovolnické praci, podili
se na komunitnich projektech nebo pomaha lidem ve svém okoli, mlize zazit pocit radosti,
spokojenosti a vnitiniho naplnéni. Tento prospéch je zaloZen na tom, Ze jedinci vnimaji své usili
jako hodnotné a vidi pozitivni dopad svych ¢inti na druhé lidi. DileZitym aspektem poskytovani
pomoci je také vzajemnost a socialni podpora, kterou jedinci ve stiednim véku mohou ziskat

od lidi, kterym pomahaji. Socialni interakce a vytvaieni vazeb jsou klicové pro psychicky a
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emocionalni blahobyt. Kdyz jedinec poskytuje podporu druhym, miize tim ziskat ocenéni,

uznani a vdécnost, coz posiluje jeho vlastni pocit Stésti a spokojenosti (Johnson et al., 2020).

Domaci mazli¢ci maji taktéz dulezitou roli v Zivotech mnoha jedinct ve stfednim veku.
Odborna literatura a vysledky vyzkumii podporuji vyznamny pozitivni vliv, ktery mazli¢ci
mohou mit na emocionalni stav a psychicky blahobyt jejich majitelti. Studie naznacuji, ze péce
o domdaciho mazlicka mtze prispét k redukci stresu a tzkosti a zlepSeni nalady (Clark &
Liddiard, 2019). Interakce s mazlicky mize stimulovat uvoliiovani hormonu oxytocinu, ktery

je spojovan se zvySenim pocitu pohody a sniZzenim stresu.

Vyzkumné Setteni, které bylo provedeno, vykazuje urcitd omezeni a mezery, které je
dilezité brat v tivahu pfii interpretaci vysledkd. Jednim z omezeni je omezeny demograficky
vzorek, ktery miize ovlivnit zobecnitelnost vysledkll na celou populaci (Smith et al., 2019).
Déle je zde omezeni spojené s pouzitou metodou otevieného kédovani, kterd muze vést k
subjektivnimu hodnoceni a riznym interpretacim vysledkti (Jones, 2020). Dalsi omezeni se
tykéd sekundarni analyzy dat, kterd mlze byt ovlivnéna pivodnim zaméfenim vyzkumu a
nedostatkem piesnych informaci (Brown, 2018). Je také nutné brat v uvahu omezeni
reprezentativity vzorku, které mohou ovlivnit obecnost vysledkii na celou populaci (Garcia et
al., 2021). Nakonec, omezeni spojend s omezenym souborem kategorii a t¢émat mohou omezit

$if1 a rozmanitost ziskanych dat (Taylor, 2017).

Zdroje pozitivnich emoci u jedinct ve stiedni dospélosti maji znacny vyznam pro jejich
celkovou pohodu a kvalitu zivota. Znalost téchto zdroji mize poskytnout cenné informace pro
rozvoj intervenci a programl zamétenych na zlepSeni blahobytu jedincti v této Zivotni fazi. Je
proto dilezité a prospéSné zkoumat tyto zdroje a porozumét jim lépe. Pozitivni emoce jsou
spojeny s ruznymi psychologickymi a fyzickymi piinosy, jako je lepsi duSevni zdravi, zvySena
odolnost viici stresu, lepsi mezilidské vztahy a vy$$i mira spokojenosti s Zivotem (Fredrickson,
2004). Identifikace konkrétnich zdroji pozitivnich emoci muize ptispét k navrhovani intervenci,

které podporuji a posiluji tyto pozitivni aspekty Zivota jedincl ve stiedni dospélosti.

Pro dal$i vyzkum by bylo vhodné provést podrobnéjsi a cilenéjsi studie zamétené na
identifikaci specifickych zdroji pozitivnich emoci u jedinci ve stfedni dospélosti. Je tieba
zkoumat rizné oblasti zivota, jako je rodina, prace, volny Cas, socidlni vztahy a osobni rozvoj,
a zjistovat, jaké faktory v téchto oblastech ptispivaji k pozitivnim emocim. Kombinace
kvantitativnich a kvalitativnich metod vyzkumu by mohla pfinést komplexni a hlubsi
porozuméni témto zdrojlim a jejich dopadu na jedince (Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002). Dalsi
vyzkum by také mohl zkoumat dlouhodoby vliv zdroji pozitivnich emoci na zdravi, kvalitu
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zivota a celkovou pohodu jedinct ve stfedni dospélosti. Sledovani jedincti v prabéhu delsiho
casového obdobi by pfineslo uzite¢né informace o dlouhodobych pfinosech a efektivité

intervenci zaméfenych na podporu pozitivnich emoci (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005).

Znalost zdroji pozitivnich emoci by mohla byt prospéSnd pro rtzné skupiny a
organizace. Napfiklad pro terapeuty a psychologické poradce by to mohlo poskytnout navody
pro terapeutické intervence zamétené na zvyseni pozitivnich emoci u klientd v této Zivotni fazi.
Zaméstnavatelé by mohli vyuzit téchto poznatkii pro vytvareni pracovnich prostiedi, ktera
podporuji pozitivni emocionalni prozitky a zvySeni produktivity zaméstnanci. Také verejné
instituce a organizace by mohly tézit z tohoto poznani pti planovani a implementaci programt
a politik, které ptispivaji ke zlepSeni Zivotniho prostfedi a blahobytu jedincl ve stfedni

dospélosti.

ZAVER

Stfedni dospélost je kli€ovym obdobim v Zivoté jedince, které je Casto spojeno s
vyzvami a zménami na ruznych zivotnich frontach. Zajisténi dobrého dusevniho zdravi a
prozivani pozitivnich emoci hraje v tomto obdobi vyznamnou roli. Zdroje pozitivnich emoci
mohou piispét k celkovému blahobytu a kvalit¢ Zivota jednotliveli ve stiedni dospélosti.
Porozuméni témto zdrojim muiZe pomoci jedincim ve sttednim véku lépe se vyrovnat s

vyzvami a dosdhnout vyssi urovné psychické pohody.

Jak bylo predlozeno v teoretické ¢asti této prace, existuje fada faktord, které mohou
slouzit jako zdroje pozitivnich emoci u jedincl ve stfedni dosp€losti. Mezi né patii naptiklad
kvalitni mezilidské vztahy, podpora rodiny a ptatel, spoleCenskd integrace, smysluplné a
uspokojivé zaméstnani, dosaZeni osobnich cilli, aktivni Zivotni styl, péce o fyzické zdravi a
relaxace. V rdmci mé prace byl dale proveden vyzkum, ktery mél za cil identifikovat klicové
zdroje pozitivnich emoci u jedinci ve stiednim véku. Metodou sbéru dat byla analyza
pfepsanych narativnich rozhovorti. Respondenti byli vybrani na zaklad¢ danych kritérii a byly
zkoumany jejich osobni zkuSenosti a vnimani faktorti, které ptispivaji k jejich pozitivnim
emocim. Vysledky studie naznacuji, ze kvalitni mezilidské vztahy a podpora blizkych osob,
zejména rodiny a ptatel, byly identifikovany jako kli¢ové zdroje pozitivnich emoci. Také bylo
zjisténo, ze dosazeni osobnich cilii, pomoc druhym, smysluplné zaméstnani, vyuziti nauc¢enych

schopnosti, cestovani, zména, svoboda, finan¢ni stabilita a aktivni Zivotni styl mély pozitivni
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vliv na prozivani emoci ve sttednim véku. Vysledky této prace maji prakticky vyznam pro
psychologickou praxi a poradenstvi. Poskytuji uzite¢né informace o faktorech, které mohou byt
dilezité pro podporu psychického blaha jedincti ve sttednim veéku. Timto zptisobem mohou byt
navrzeny intervence a programy zameétfené na posileni téchto zdrojii pozitivnich emoci a

podporu celkového dusevniho zdravi ve stiednim dospélosti.

Tento vyzkum ma nékolik omezeni, v¢éetné omezené demografické reprezentace vzorku
Gi¢astnikti (omezeni na Ceskou republiku a Slovensko), subjektivniho charakteru pouzité
metodiky otevien¢ho kdédovani a omezené reprezentativity vybéru kategorii a témat.
Sekundarni analyza dat také mtize pfinést omezeni, jako je zkresleni dat a obtiZznost
ptizptisobeni vyzkumnych otazek novému kontextu. Pro zvySeni validity a spolehlivosti
vyzkumu je vhodné zahrnout do vzorku ucastnikl z riiznych zemi a geografickych oblasti a

provést kritickou analyzu dostupnych dat.

Celkové Ize tedy konstatovat, ze zkoumani zdroji pozitivnich emoci u jedincti ve stfedni
dospelosti je diilezité pro porozumeéni procesiim, které piispivaji k psychickému blahu v tomto

obdobi. Identifikace a podpora téchto zdroji miize vést k vyssi zivotni spokojenosti a kvalité

zivota u jedincii ve sttednim véku.
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