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ABSTRAKT 

 

 Při zmínění středního věku si většina jedinců toto období okamžitě spojí s pověstným 

termínem: ,,krize středního věku.” Zvětšiny je tato životní fáze spojována s psychologickou 

krizí, jež se děje na bázi akceptace nezvratnosti krátícího se času, přijetí procesu stárnutí a 

podobně. Zabývají-li se odborníci tímto konceptem, zaobírají se především negativními 

aspekty, díky kterým je tato životní etapa tak proslulá. V této diplomové práci pohlížím na 

střední věk z protikladného úhlu. Aspiruji o nalezení pozitivních aspektů stádia středního věku. 

Zaměřuji se především na afektivní komponenty reflektující průběžné hodnocení nálad a emocí 

jedince. Tato diplomová práce nahlíží na střední věk z pohledu emočního prožívání a jejím 

cílem je zjistit, co je zdrojem pozitivních emocí u jedinců v období střední dospělosti. 

Teoretická část práce vychází z odborné literatury a zabývá se základními poznatky o emocích, 

definicí středního věku a jeho psychologií a v neposlední řadě krizí středního věku a jejím 

emočním prožíváním. Praktická část je koncipována jako kvalitativní výzkumné šetření. Data 

k analýze byla obdržena a zpracována se souhlasem hlavní řešitelky doc. PhDr. Bc. Ivy 

Poláčkové Šolcové, Ph.D., která se ve výzkumu zabývá krizí, prožíváním a růstem ve středním 

věku. 

 

Klíčová slova 

Střední věk, pozitivní, dospělost, emoční prožívání. 
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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 Poláčková Šolcová, Ph.D., who deals with crisis, experience and growth in middle age in 

her research. 
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Middle age, positive, adulthood, emotional experiencing. 

 

 

 

 

 

 

 



5 

 

OBSAH 

 

OBSAH ...................................................................................................................................... 5 

SEZNAM ILUSTRACÍ A TABULEK ....................................................................................... 7 

ÚVOD ........................................................................................................................................ 8 

1 STŘEDNÍ VĚK ................................................................................................................. 10 

1.1 FYZIOLOGICKÉ ZMĚNY ....................................................................................... 10 

1.2 SOCIÁLNÍ ZMĚNY ................................................................................................. 11 

1.3 PSYCHOLOGICKÉ ZMĚNY ................................................................................... 12 

2 KRIZE VE STŘEDNÍM VĚKU ....................................................................................... 13 

3 PROŽÍVÁNÍ EMOCÍ VE STŘEDNÍM VĚKU ............................................................... 15 

3.1 PROŽÍVÁNÍ NEGATIVNÍCH EMOCÍ VE STŘEDNÍM VĚKU ............................ 16 

3.1.1 Úzkost ................................................................................................................. 16 

3.1.2 Smutek ................................................................................................................ 17 

3.1.3 Strach .................................................................................................................. 18 

3.1.4 Další negativní emoce prožívané ve středním věku ........................................... 19 

3.2 PROŽÍVÁNÍ POZITIVNÍCH EMOCÍ VE STŘEDNÍM VĚKU .............................. 20 

3.2.1 Radost ................................................................................................................. 21 

3.2.2 Vděčnost ............................................................................................................. 26 

3.2.3 Hrdost ................................................................................................................. 31 

3.2.4 Další pozitivní emoce prožívané ve středním věku ........................................... 34 

4 ZDROJE POZITIVNÍCH EMOCÍ VE STŘEDNÍ DOSPĚLOSTI .................................. 36 

4.1 RODINNÉ VZTAHY ................................................................................................ 36 

4.2 KVALITNÍ MEZILIDSKÉ VZTAHY ....................................................................... 39 

4.3 ZKUŠENOSTI A NABRANÉ VĚDOMOSTI .......................................................... 41 

4.4 FINANČNÍ STABILITA A KARIÉRA ..................................................................... 42 

4.5 SEBEREALIZACE A OSOBNÍ RŮST ..................................................................... 44 

4.6 POCIT AUTONOMIE A KONTROLY NAD ŽIVOTEM ........................................ 46 

4.7 DOSAŽENÍ ROVNOVÁHY MEZI PRACOVNÍM A OSOBNÍM ŽIVOTEM ....... 47 

4.8 FYZICKÉ A DUŠEVNÍ ZDRAVÍ ............................................................................. 49 

5 PRAKTICKÁ ČÁST PRÁCE ........................................................................................... 51 

5.1 CÍL VÝZKUMU A VÝZKUMNÁ OTÁZKA .......................................................... 51 

5.2 VÝZKUMNÁ METODA A ZDŮVODNĚNÍ STRATEGIE ..................................... 51 

5.3 SBĚR DAT ................................................................................................................ 52 

5.4 CHARAKTERISTIKA VÝBĚROVÉHO SOUBORU ............................................. 54 

5.5 ČASOVÝ HARMONOGRAM ................................................................................. 55 



6 

 

5.6 ETIKA VÝZKUMU .................................................................................................. 56 

5.7 OTEVŘENÉ KÓDOVÁNÍ ........................................................................................ 57 

5.8 TEMATICKÁ ANALÝZA ........................................................................................ 58 

6 VÝSLEDKY VÝZKUMU ................................................................................................ 58 

6.1 POZITIVNÍ EMOCE A JEJICH ZDROJE U JEDNOTLIVÝCH PARTICIPANTŮ 59 

6.2 SHODY VE ZDROJÍCH POZITIVNÍCH EMOCÍ ................................................... 89 

6.3 NESHODY VE ZDROJÍCH POZITIVNÍCH EMOCÍ ............................................. 94 

6.4 DALŠÍ ZMÍNĚNÉ ZDROJE POZITIVNÍCH EMOCÍ ............................................ 97 

6.5 ZODPOVĚZENÍ HLAVNÍ VÝZKUMNÉ OTÁZKY ............................................ 101 

6.6 KRITIKA A OMEZENÍ VÝZKUMU ..................................................................... 106 

DISKUZE ............................................................................................................................... 109 

ZÁVĚR ................................................................................................................................... 118 

SEZNAM LITERATURY ...................................................................................................... 120 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

SEZNAM ILUSTRACÍ A TABULEK 

 

Tabulka 1: Zdroje pozitivních emocí u participantů 1-10……………………………………103 

Tabulka 2: Zdroje pozitivních emocí u participantů 11-20…………………………………...104 

Tabulka 3: Zdroje pozitivních emocí u participantů 21-30……………………….…….……105 

Tabulka 4: Zdroje pozitivních emocí u participantů 31-40…………………………………...106 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 

 

ÚVOD 

 

 Střední věk, jako životní fáze mezi mládím a pozdním věkem, je často spojován s 

psychologickou krizí, která je známá jako ,,krize středního věku“ (Levinson, 1978). Tento 

termín evokuje představu o ztrátě smyslu, ztrátě vitality a rozpuku negativních emocí spojených 

s procesem stárnutí a akceptací nezvratnosti času. Nicméně, v poslední době se střední věk stává 

předmětem zájmu výzkumníků, kteří se zaměřují na identifikaci a pochopení pozitivních 

aspektů a zdrojů pozitivních emocí v této životní fázi. Zatímco tradicionalistický pohled na 

střední věk zdůrazňoval především negativní stránky, novější teoretické rámce se zabývají 

objevováním a rozpoznáváním pozitivního afektu ve středním věku (Carstensen, 2006). Tyto 

přístupy se opírají o koncept socioemocionální selekce, který navrhuje, že se s věkem mění 

preferenční zaměření jednotlivce na příjemné a pozitivní zážitky (Carstensen, Isaacowitz, & 

Charles, 1999). To znamená, že jedinci ve středním věku vyhledávají a upřednostňují situace a 

aktivity, které vyvolávají pozitivní emoce. 

Cílem této diplomové práce je hlouběji porozumět zdrojům pozitivních emocí u jedinců 

ve střední dospělosti a identifikovat klíčové faktory, které přispívají k jejich emočnímu 

prožívání. Teoretická část práce se opírá o odbornou literaturu z oblasti středního věku a jeho 

prožívání a soustředí se na předchozí výzkumy a teorie týkající se emočního prožívání ve 

středním věku. 

V praktické části této diplomové práce je použita kvalitativní metodologie výzkumu. 

Pro sběr dat byly analyzovány narativní rozhovory pomocí tematické analýzy s jedinci ve 

střední dospělosti, kde byla zkoumána jejich zkušenost s pozitivními emocemi a identifikovány 

klíčové zdroje, které ovlivňují jejich emoční prožívání. Data získaná z těchto rozhovorů byla 

analyzována s cílem poskytnout hlubší vhled do tématu a přispět k celkovému porozumění 

pozitivním emocím ve středním věku. 

Tato diplomová práce přináší nový pohled na střední věk, který se zaměřuje na pozitivní 

aspekty a identifikuje zdroje pozitivních emocí u jedinců v této životní fázi. Přínosy této práce 

se mohou promítnout nejen do oblasti psychologie jednotlivce, ale také do celkového chápání 

a podpory psychologického blaha ve střední dospělosti. Na individuální úrovni by takové 

poznatky mohly pomoci jedincům v lepším porozumění a zvládání emocionálních prožitků ve 

střední dospělosti. Mohli by se naučit identifikovat a rozvíjet ty faktory a aktivity, které 

přispívají k jejich emočnímu blahu, a případně snižovat negativní vlivy spojené se středním 
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věkem. Na úrovni odborné komunity by tyto poznatky mohly přispět k posílení teoretických 

rámců a modelů zabývajících se středním věkem. Tradiční pohled na střední věk jako období 

krize by mohl být přehodnocen a rozšířen o perspektivu, která zdůrazňuje možnosti rozvoje a 

pozitivního afektu v této fázi života. To by mohlo vést k většímu povědomí o psychologických 

aspektech střední dospělosti a k lepší podpoře jedinců v tomto období. Celkově je tedy výzkum 

zdrojů pozitivních emocí ve středním věku důležitým krokem směrem k prohloubení našeho 

porozumění lidské psychiky a podpoře psychologického blaha v různých fázích života. 
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1 STŘEDNÍ VĚK 

 

V následující kapitole se budeme podrobněji zabývat fenoménem středního věku, který 

představuje komplexní problematiku s významnými bio-psycho-sociálními souvislostmi. Naše 

pozornost bude zaměřena na širokou škálu faktorů, které se podílejí na proměnách v tomto 

období života. 

Střední věk je období v lidském životě, které následuje po mládí a předchází stáří. Věk, 

kdy začíná tato fáze, je obvykle definován jako 40 až 65 let, ale tato definice se může lišit v 

závislosti na kultuře a společenských podmínkách. Střední věk může být charakterizován 

různými změnami v psychickém, fyzickém a sociálním smyslu (Lachman & Teshale, 2014). 

 

1.1 FYZIOLOGICKÉ ZMĚNY 

 

Střední věk může být pro mnoho jedinců zdravotně náročným obdobím, protože s sebou 

přináší řadu zdravotních rizik a fyziologických změn. Mezi tato rizika patří například srdeční 

choroby, jež jsou hlavní příčinou úmrtí ve věku 45-64 let (Mosca et al., 2011). Kromě toho 

mohou být jedinci v této věkové skupině náchylnější k osteoporóze, což může vést ke 

zvýšenému riziku zlomenin (NIH Osteoporosis and Related Bone Diseases National Resource 

Center, 2022). Diabetes typu 2 se také často vyskytuje u jedinců ve středním věku, což může 

být způsobeno změnami v hormonální rovnováze, potravinovými návyky a sedavým životním 

stylem (DeFronzo & Abdul-Ghani, 2011).  

Ve středním věku se mohou objevit fyziologické změny, které mohou mít dopad na 

celkovou fyzickou zdatnost jedince a zvýšit riziko úrazů. Svalová hmota se může snížit, což 

může vést ke zhoršení fyzického výkonu a zvýšenému riziku úrazů. Dochází ke snížení svalové 

hmoty v průměru o 1-2% za rok u mužů a o 1,5-3% u žen. Kůže také ztrácí svou elasticitu a 

může se stát tenčí a suchou. To může vést k vysušování kůže, svědění, podráždění a zhoršení 

celkového vzhledu. Kůže stárne vlivem přirozeného procesu, který ovlivňuje množství 

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

U žen se obvykle vyskytuje menopauza, což je fyziologický proces, během kterého 

dochází ke snížení hladiny estrogenů. Tento proces může vést k řadě nepříjemných symptomů, 

jako jsou návaly horka, noční pocení, nespavost, změny nálady a zvýšené riziko osteoporózy 
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a srdečních chorob (Santen et al., 2010). U mužů se naopak objevuje andropauza, což je termín, 

který se používá k popisu přirozeného snižování hladiny testosteronu s věkem. Tento proces 

může vést k úbytku svalové hmoty, zvýšenému riziku srdečních chorob a k dalším zdravotním 

problémům (Bhasin et al., 2010). 

Další změnou, která se může projevit v období středního věku u obou pohlaví, je 

zhoršení zraku. Mnoho jedinců začíná potřebovat brýle pro čtení nebo pro práci s počítačem. 

To může být způsobeno například změnou tvaru čočky v oku nebo zhoršeným průtokem krve 

do očí (American Optometric Association, 2022). 

Fyzický aspekt středního věku je důležitou a komplexní problematikou. Je důležité, aby 

jednotlivci věděli o možných zdravotních rizicích a jak jim předcházet. Pravidelná fyzická 

aktivita, zdravá strava, hormonální substituční terapie a prevence jsou nástroje, které mohou 

pomoci minimalizovat zdravotní rizika spojená se středním věkem a zlepšit kvalitu života. 

Krom fyzických změn se v tomto období jedinci setkávají i s jiným typem transformace, která 

má silný dopad na kvalitu jejich života, a to transformace sociální. 

 

1.2 SOCIÁLNÍ ZMĚNY 

 

Kromě fyziologických změn, jako jsou například pokles hormonálních hladin či snížení 

svalové hmoty, se v tomto období objevují také sociální změny. Tyto změny jsou velmi 

významné pro kvalitu života jedince a mohou mít vliv na jeho psychické i fyzické zdraví. 

Jednou z nejvýraznějších sociálních změn v období středního věku je změna v 

pracovním prostředí. Mnoho jedinců v této době začíná přemýšlet o své kariéře a možná zvažuje 

změnu zaměstnání. To může být způsobeno tím, že jedinci v této době hodnotí své životní cíle 

a priority jinak než v mládí (Kooij, De Lange, Jansen & Dikkers, 2008). Druhým faktorem, 

který může vést ke změně zaměstnání, je stres spojený s pracovním prostředím. V této fázi 

života se může stát, že jedinci nejsou schopni zvládat pracovní nároky tak, jako v mládí. To 

vede ke zvýšenému stresu, který bývá spojován s různými zdravotními problémy a může mít 

negativní vliv na celkovou kvalitu života (Westerlund et al., 2010). 

Dále dochází ke změnám v rodinném prostředí. Tyto změny mohou být způsobeny 

různými faktory, jako jsou narůstající potřeby starších rodičů, rozchody nebo zdravotní 

problémy. Jedním z nejvýznamnějších aspektů této změny v rodinném životě může být péče o 

starší rodiče. Tento proces může být fyzicky a emočně náročný, což může vést k chronickému 
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stresu a psychickým problémům, jako jsou deprese (Pinquart & Sörensen, 2003). Dalším 

aspektem v rodinném kruhu, který může být stresující, je výchova dospívajících dětí. V tomto 

období se děti často snaží získat větší nezávislost a autonomii, což může vést k napětí a 

konfliktům v rodině. Jedinci se mohou snažit najít rovnováhu mezi podporou svých dětí a 

ochranou svých vlastních potřeb (Kroger & Haslett, 2010). Kromě toho se v období středního 

věku může objevit také další sociální stres, jako je například péče o vnoučata, úzkost z 

budoucnosti a smrti, či potíže s udržením sociálních vztahů, zejména v případech, kdy se jedinci 

přestěhují do nového prostředí (Fingerman et al., 2008). 

Jedinci v této době také často hodnotí své přátelství a společenské vztahy jinak než v 

mládí. Na rozdíl od mladých lidí, kteří mohou být více zaměřeni na rozvoj a udržování širšího 

okruhu přátel, se středověcí jedinci často zaměřují na udržování hlubších vztahů s menším 

počtem blízkých přátel. Tento trend se může objevovat zejména v situacích, kdy dochází ke 

ztrátě některých přátel, nebo kdy se jedinec začíná více zaměřovat na rodinné vztahy. Změny 

ve vztazích s přáteli a známými mohou být velmi významné pro celkovou kvalitu života jedince 

v období středního věku, neboť sociální podpora a udržování sociálních vztahů mohou hrát 

klíčovou roli v boji proti pocitu osamělosti a depresi (Kooij, De Lange, Jansen & Dikkers, 

2008). Někteří lidé mohou mimo jiné začít navštěvovat nová místa, jako jsou kluby zájmových 

aktivit nebo komunitní centra, kde mohou potkat lidi s podobnými zájmy. 

Střední dospělost přináší mnoho sociálních výzev a jedinci se musí snažit najít 

rovnováhu mezi podporou svých blízkých a ochranou svých vlastních potřeb. Mezi ochranu 

vlastních potřeb patří i obeznámení či vyrovnání se s psychologickými změnami, které se 

v tomto období vyskytují. 

 

1.3 PSYCHOLOGICKÉ ZMĚNY 

 

Období středního věku přináší kromě již diskutovaných fyzických a sociálních proměn 

také transformaci určitých psychologických aspektů, které mohou ovlivnit individuální vnímání 

sebe sama, svého okolí a celkově kvalitu života (Lachman, 2015). 

Ve střední dospělosti se začíná vyskytovat například snížená citlivost na vnější podněty, 

která může vést ke zpomalení reakčního času a snížené schopnosti přizpůsobovat se novým 

situacím. Tuto změnu vysvětluje například Salthouse (2010), který argumentuje, že rychlost a 

flexibilita kognitivních procesů se v období středního věku snižují. Snížená citlivost na vnější 
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podněty může být způsobena změnami v mozku, jako například ztrátou neuronů a snížením 

rychlosti přenosu nervových impulzů. Tyto změny vedou k horší koordinaci a menší rychlosti 

reakcí na podněty. 

 Tento věk přináší také zvyšující se zkušenost a moudrost, což může mít pozitivní vliv 

na řešení problémů a sebehodnocení. Mnoho studií se zaměřilo na vztah mezi stářím a 

moudrostí a naznačují, že se moudrost může s věkem zvyšovat. Například Ardelt (2004) 

definuje moudrost jako schopnost vyrovnat se s těžkými situacemi a problémy a použít své 

zkušenosti a intuici k řešení problémů a dosažení harmonie v životě. Starší lidé jsou schopni 

lépe pochopit různé perspektivy, srovnávat a kontrastovat různé názory a větší důvěru v 

rozhodování. Se stářím se dále zlepšuje emocionální stabilita a sebeovládání, což může vést k 

lepšímu zvládání stresu a konfliktních situací (Jeste et al., 2010). Zvyšující se zkušenost může 

jedincům umožnit lépe se vyrovnávat s náročnými situacemi a zlepšit schopnost rozlišovat 

důležité informace od méně důležitých. Tato schopnost může vést k lepšímu rozhodování a 

většímu pocitu úspěchu v životě. 

Je zřejmé, že v období středního věku dochází k celkovému komplexu psychologických, 

sociálních a fyzických změn. Mnoho z těchto změn se klasifikují do kategorie, která je pro toto 

období proslulá, totiž krize středního věku. I když jsme již prezentovali některé z těchto změn, 

nyní se na různé typy transformací zaměříme podrobněji z hlediska krize ve střední dospělosti.  

 

2 KRIZE VE STŘEDNÍM VĚKU 

 

 Krize středního věku může být pro mnoho lidí stresujícím obdobím, které vyžaduje 

přizpůsobení se mnoha změnám. Poláčková Šolcová (2013) uvádí, že jedinci v této fázi života 

mohou mít tendenci prožívat pocit neuspokojení a ztráty, zejména v oblasti kariéry a rodiny. 

Kromě toho může být střední věk spojen s fyzickými změnami, jako je snížení svalové hmoty 

a síly, a nárůstem rizika vzniku různých zdravotních problémů (Bouchard, 2012). Mnoho lidí 

vnímá krizi středního věku jako období plného výzev k přehodnocení života a případnému 

změně životního stylu. Avšak, mnoho jedinců také vnímá tento proces jako stresující a obtížný, 

což může vést k depresi a úzkostným poruchám (Alwin et. al., 2011). 

 Krize středního věku může být pro mnoho lidí spojena s negativními psychickými 

dopady a emočními problémy. Studie ukazují, že jedinci v tomto věku se mohou potýkat s vyšší 

mírou stresu, úzkosti a deprese (Lachman & James, 2015). Tento stav může být dále zhoršen 
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dalšími faktory, jako jsou ztráta zaměstnání, rozvod, smrt blízké osoby a další životní změny 

(Poláčková Šolcová, 2015). Některé studie ukazují, že ženy jsou více postiženy krizí středního 

věku než muži. Mohou se potýkat s negativními změnami ve fyzickém zdraví, například s 

menopauzou a s poklesem hladiny estrogenu (Huang et al., 2017). Tyto faktory mohou mít 

negativní dopad na psychiku žen v tomto věku. 

Dopady krize středního věku mohou být rozmanité. Někteří jedinci se mohou cítit 

ztracení, zmatení a ztratit smysl pro svůj život (Fleischmann, 2013). Mohou mít pocit, že už 

nestíhají sledovat svoje cíle a plány. Ztratí sebevědomí a sebedůvěru. Jiní jedinci se naopak 

mohou cítit nadřazení a mohou začít být nespokojeni se svým dosavadním životem, což může 

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

Dalším dopadem krize středního věku může být zhoršení vztahů s rodinou a přáteli. 

Jedinci se mohou cítit izolovaní a mohou mít pocit, že je jejich okolí nechápe a nepodporuje v 

tom, co prožívají (Lachman & James, 2015). Tento pocit osamělosti a nevystihnutí může být 

velmi stresující a může negativně ovlivnit kvalitu života jednotlivce. Například když děti opustí 

domov, mohou se rodiče cítit ztracení a osamělí, což může negativně ovlivnit vztah s manželem 

či manželkou (Shanahan & Elder, 2006). Vztahy s přáteli se také mohou změnit, protože v 

průběhu krize středního věku mohou jedinci přemýšlet o svém životě a hodnotách, což často 

vede ke změně zájmů a koníčků. To může znamenat, že se osoby již nedokážou identifikovat 

se svým bývalým okruhem přátel, což někdy vede k pocitu izolace a osamělosti (Lachman & 

James, 2015). 

Práce také hraje důležitou roli v zajištění významu a identity pro mnoho jedinců během 

středního věku (Grossman & Liang, 2011). Změna zaměstnání nebo pracovních podmínek 

může způsobit pocit ztráty identity a snížení sebevědomí a sebedůvěry, což může vést k pocitu 

osamělosti a izolace (Poláčková Šolcová, 2015). V některých případech se práce stane zdrojem 

nového nadšení a motivace, ale v jiných případech může způsobit stres a nespokojenost s 

novými pracovními podmínkami. Ztráta práce nebo snížení příjmu má mimo jiné negativní 

dopad na vztahy s rodinou a přáteli. Finanční stres může způsobit nejistotu ohledně schopnosti 

splácet účty, což může vést k napětí v rodině a mezi partnery (Poláčková Šolcová, 2015). Navíc, 

pokud jedinec ztratí práci, může mít problémy s nalezením nového zaměstnání, což vede k 

pocitu nejistoty a frustrace. Tento pocit může negativně ovlivnit vztahy s kolegy a nadřízenými, 

stejně jako s rodinou a přáteli. Je důležité si uvědomit, že změna pracovních podmínek nebo 

ztráta práce nemusí být vždy negativní. Někdy mohou tyto změny vést k novým příležitostem 

a k lepšímu zdraví a blahu jednotlivce. 
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V neposlední řadě, krize středního věku může mít dopady na fyzické zdraví jednotlivce. 

V tomto období se mohou objevit různé zdravotní problémy, jako je například osteoporóza, 

cukrovka, srdeční choroby a další (Poláčková Šolcová, 2015). Tyto problémy mohou vést ke 

ztrátě energie, snížení kvality života a celkově mohou ovlivnit psychické zdraví. 

Vzhledem k množství výzev, se kterými se jedinci v období krize středního věku 

potýkají, může být prožívání negativních emocí, jako jsou stres, úzkost a deprese běžné. 

Nicméně, ne všichni lidé procházejí touto fází stejně. Někteří jedinci využívají tohoto období k 

přehodnocení svého života, ke změně kariéry, či k navázání nových vztahů. Je tedy důležité 

vzít v úvahu jak negativní, tak i pozitivní aspekty tohoto období. Celkově lze říci, že i přes 

výzvy, které střední věk přináší, může být toto období plné pozitivních emocí, jako jsou 

například radost. Na bázi tohoto povědomí se nyní zaměříme na detailnější exkurs do 

emocionálních aspektů, jež jsou s tímto obdobím propojeny. 

 

3 PROŽÍVÁNÍ EMOCÍ VE STŘEDNÍM VĚKU 

 

V této kapitole dochází k podrobnějšímu zkoumání emočního prožívání jedinců ve 

středním věku, se zvláštním důrazem na projevy jak negativních, tak pozitivních emocí. 

Zaměříme se na identifikaci konkrétních emocí, které se dle odborné literatury nejčastěji 

vyskytují v tomto věkovém segmentu. 

Střední věk je období života, které může být pro mnoho jedinců emocionálně náročné. 

Kromě běžně spojované emocionální krize se v této fázi života mohou objevovat i další 

negativní emoce, jako jsou deprese, úzkost, stres a pocit nespokojenosti s vlastním životem. 

Nicméně, střední věk není jen o prožívání negativních emocí, ale je to i období, kdy mnoho 

jedinců nachází nové smysly a naplňující zážitky. 

Tento text se bude zabývat prožíváním emocí ve středním věku a bude se snažit přinést 

ucelený pohled na toto téma. Budou zahrnuty nejnovější výzkumy a studie, které se touto 

problematikou zabývají. 
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3.1 PROŽÍVÁNÍ NEGATIVNÍCH EMOCÍ VE STŘEDNÍM VĚKU 

 

Střední věk je fáze života, která se často pojí s prožíváním negativních emocí. Deprese, 

úzkost, stres, pocit nespokojenosti a nejistoty jsou běžné pocity, které mohou jedince v této fázi 

života pronásledovat. Podle výzkumu se až 40 % jedinců ve středním věku setkává s nějakou 

formou psychického onemocnění, jako je deprese nebo úzkost (Prina & Ferri, 2013). Mezi 

hlavní faktory patřící k prožívání negativních emocí v této fázi života jsou socioekonomické 

faktory, jako je nezaměstnanost nebo finanční nestabilita. Studie také ukázala, že negativní 

emoce v této fázi života mohou být spojeny se sníženou kvalitou mezilidských vztahů, kvalitou 

fyzického zdraví, s nedostatkem sociální podpory, či nedostatkem smyslu a naplnění v životě 

(Jeste et al., 2013). Navzdory tomuto zjištění však stále existuje nejistota ohledně toho, jaké 

faktory přispívají k prožívání negativních emocí v této fázi života a jakým způsobem (Lachman 

& Agrigoroaei, 2010). 

 U jedinců ve středním věku hraje klíčovou roli subjektivní interpretace a hodnocení 

negativních emocí, což znamená, že každý z nich se může setkat se zcela odlišnými emocemi 

(Tamir & Ford, 2012). V rámci emocionálního prožívání mohou být některé z negativních 

emocí také brány pozitivně, což může vést k hlubšímu sebepoznání a osobnímu růstu (Kashdan 

et al., 2014). Nicméně, v této fázi života jsou některé negativní emoce častější než jiné. Studie 

ukázaly, že jedinci ve středním věku nejčastěji prožívají úzkost, smutek a strach. 

 

3.1.1 Úzkost 

 

Úzkost je negativní emocí, která je běžná pro mnoho lidí, zejména ve stresových 

situacích. U lidí ve středním věku se však úzkost může stát velkým problémem, když se stane 

příliš častou a intenzivní. Úzkost u lidí ve středním věku může být spojena s řadou faktorů, 

včetně fyzických a psychologických změn, které nastávají v této fázi života. Fyzické příznaky 

úzkosti mohou zahrnovat bušení srdce, pocení, třes, bolesti hlavy, nevolnost, zažívací potíže a 

další nepříjemné příznaky. Psychické příznaky úzkosti mohou zahrnovat strach, obavy, pocit 

nejistoty, napětí, neklid a další nepříjemné pocity. Tyto příznaky mohou mít negativní dopad 

na kvalitu života jedince a mohou vést k dalším problémům, jako je deprese a nespavost (Prina 

& Ferri, 2013). Vzhledem k tomu, že střední věk bývá obdobím významných změn, jako je 

například ztráta zaměstnání, ztráta blízkých osob, změna životního stylu, péče o dospívající děti 
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a starší rodiče, mohou být tyto faktory zdrojem úzkosti. Kromě toho se u žen v této fázi života 

může objevit i hormonální nerovnováha, která může zhoršovat úzkost a další psychické potíže 

(Lachman & Agrigoroaei, 2010). 

Úzkost je psychická emoční reakce, která se často vyskytuje u lidí ve středním věku. 

Ovlivňuje ji mnoho faktorů, včetně socioekonomických, kulturních a fyzických faktorů. 

Navzdory velkému množství dostupných informací o této problematice existují stále významné 

mezery v našem poznání o tom, jak tato emoce ovlivňuje jedince v tomto konkrétním období 

života. Porozumění této emocionální reakci je důležité pro léčbu a prevenci psychických 

poruch, jako je deprese, se kterou se v tomto období také často setkáváme, a proto by mělo dojít 

k dalším výzkumným šetřením této problematiky (Tamir & Ford, 2012). Po pochopení časté 

prevalence úzkosti ve středním věku, je nutné se zaměřit na další často se vyskytující problém, 

a to na depresi, která může být spojena se smutkem (Jeste et al., 2013). 

 

3.1.2 Smutek 

 

Komplexní psychický stav, který se nejčastěji vyskytuje v období středního věku, je 

deprese. Tato práce se však zabývá emočním prožíváním ve středním věku, a proto se na tuto 

problematiku podíváme právě z hlediska emocí, ze kterého se deprese projevuje především 

emočním stavem smutku, který má vliv na celkovou psychiku jedince a může ovlivňovat jeho 

fyzické funkce (Ferrari et al., 2019). 

Smutek je emocí, která se může vyskytovat v různých situacích, jako je ztráta, rozchod 

nebo změna v životě. Jedná se o pocit ztráty, zklamání a beznaděje, který se projevuje různými 

způsoby. V psychické rovině může smutek vést k pocitům deprese, úzkosti a nejistoty. Fyzické 

projevy mohou zahrnovat únavu, bolesti hlavy, trávicí potíže a další somatické projevy. Smutek 

se vyznačuje pocitem prázdnoty, ztráty zájmu a radosti, zvýšenou únavou a změnami spánku. 

Dalšími projevy jsou nízké sebevědomí, pocit bezcennosti a neschopnosti užít si života 

(Bressertová, 2022). Výzkumy také ukazují, že smutek ovlivňuje fyzické zdraví. Podle studie 

Brouwerové et al. (2017) může být smutek spojen s vyššími hladinami zánětlivých markerů v 

těle, což může zvýšit riziko vzniku zdravotních problémů. Celkově je zřejmé, že smutek je 

komplexní emocí, která může mít široké spektrum projevů, jak na psychické, tak na fyzické 

úrovni. Jeho výskyt ve středním věku může být spojen s různými faktory, ale projevy smutku 

jsou často podobné bez ohledu na konkrétní zdroj. 
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Navzdory významnému množství informací o této problematice existují mezery ve 

výzkumu, které brání úplnému pochopení toho, jak smutek ovlivňuje jedince ve středním věku. 

Stále existují nezodpovězené otázky týkající se přesných příčin, mechanismů a optimálních 

strategií pro léčbu a prevenci smutku v tomto období života. Další výzkumná šetření jsou 

nezbytná pro zaplnění těchto mezer a zlepšení našeho poznání a přístupu k prožívání smutku 

ve středním věku. 

 

3.1.3 Strach 

 

Další emocí, kterou si představíme, je strach. Strach je přirozenou emocí, která se 

objevuje u lidí v různých životních fázích a situacích. Nicméně, ve středním věku může 

prožívání strachu nabývat specifických rysů a významů. Střední věk je často spojován s 

různými změnami a výzvami, které mohou vyvolávat strach. Například ztráta zaměstnání, která 

může nastat kvůli proměnám na pracovním trhu, ekonomickým faktorům nebo technologickým 

inovacím, může způsobit obavy ohledně finanční stability a budoucnosti. Tento strach může 

být spojen s pocitem nejistoty a obavou o možnosti nalezení nového zaměstnání (Sturman et 

al., 2019). 

Dalším zdrojem strachu ve středním věku může být ztráta blízkých osob. Ztráta rodiče, 

partnera nebo přátel může vyvolat pocity strachu a samoty. Lidé ve středním věku se mohou 

obávat své vlastní smrtelnosti a ztráty důležitých vazeb, které byly pevnými oporami v jejich 

životě. Tento strach je často spojen s emočním zatížením a snahou adaptovat se na novou realitu 

bez těchto blízkých osob (Bonanno, 2009). Kromě toho se střední věk může projevovat jako 

období změn v životním stylu a roli jedince. Tato změna může způsobit strach z neznámého, ze 

ztráty stability a komfortu. Například dospívající děti se postupně osamostatňují a opouštějí 

domov, což může vést k obavám z prázdného hnízda a pocitu ztráty identity jako rodiče. Stejně 

tak starší rodiče mohou čelit strachu z nejisté budoucnosti a obavám o své zdraví a péči v 

pozdějším věku (Brown et al., 2012). 

Strach ve středním věku může mít významný vliv na psychické i fyzické zdraví jedince. 

Psychické dopady prožívání strachu mohou zahrnovat zvýšenou úzkost, obavy, pocit nejistoty 

a napětí (Gulpers et al., 2018). Tyto emocionální reakce mohou ovlivnit celkovou kvalitu života 

a způsobit významné trápení (McLean et al., 2011). Prožívání strachu ve středním věku je 

komplexním fenoménem, který může mít významné důsledky pro fyzické i duševní zdraví 
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jedinců. Ztráta jistoty, obavy z budoucnosti, stres z finančních a profesních záležitostí mohou 

vytvářet pnutí a negativně ovlivňovat celkovou kvalitu života. Je důležité poskytovat podporu 

a prostor pro vyrovnávání se se strachem ve středním věku, ať už prostřednictvím 

terapeutického zásahu nebo podpůrného prostředí, aby jedinci mohli nalézt způsoby, jak se s 

tímto prožíváním vyrovnávat a zlepšit své fyzické i psychické zdraví (Smith et al., 2021). 

 

3.1.4 Další negativní emoce prožívané ve středním věku 

 

Ve středním věku mohou lidé zažívat širokou škálu negativních emocí, které ovlivňují 

jejich emocionální prožívání a psychický stav. Kromě známých emocí, jako je úzkost, smutek 

a strach, existují další negativní emoce, které jsou v této životní fázi významné. 

Jednou z takových emocí je zklamání. Ve středním věku se mnoho jedinců může cítit 

zklamáno z důvodu nesplněných očekávání a neuskutečněných snů. Mohou se jednat o kariérní 

cíle, osobní aspirace nebo vzájemné vztahy. Lidé se mohou cítit rozčarováni, když si uvědomí, 

že jim unikly příležitosti, nebo když si uvědomí, že jim ubývá čas na dosažení svých cílů 

(Charles & Carstensen, 2010). 

Další negativní emocí, která se může objevit ve středním věku, je zmar. Jedná se o pocit 

ztráty, frustrace a selhání. Lidé v této životní fázi mohou zažívat zmar v souvislosti s 

nedosažením dříve plánovaných cílů, které se nyní jeví jako méně pravděpodobné nebo 

dokonce nemožné. Může jít také o nedokončené projekty, které zůstávají nevyřešené a působí 

jako zátěž (Carstensen et al., 2011). 

Kromě zklamání a zmaru se ve středním věku může objevit také pocit ztráty identity. 

Jedinci se mohou potýkat s otázkou: ,,Kdo jsem a čeho jsem dosáhl/a?“, což může vyvolat 

smutek a ztrátu smyslu. Tento proces se může rozvinout v důsledku proměn životních rolí, jako 

je odchod dětí z domova, změna pracovního prostředí nebo ztráta blízkých osob (Brim et al., 

2012). 

Ve středním věku se mohou objevit různé negativní emoce, avšak výskyt těchto emocí 

je velmi individuální a závisí na mnoha faktorech. Každý jedinec prochází specifickými 

životními událostmi, osobními zkušenostmi a sociálním prostředím, což může ovlivnit typy 

emocí, které ve středním věku prožívá (Fry et al., 2011). Kromě zklamání a zmaru, o kterých 

jsme již hovořili, se mohou ve středním věku objevit i další negativní emoce jako beznaděj, 

frustrace, neuspokojení, nejistota a pocity ztráty identity (Carstensen et al., 201). Někteří lidé 
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se mohou potýkat s emocemi spojenými se ztrátou blízkých vztahů, vyrovnáváním se s 

fyzickými změnami a zdravotními problémy, a také s otázkou smyslu a účelu ve svém životě 

(McAdams & de St. Aubin, 2004). Je důležité zdůraznit, že pro každého jednotlivce je 

zkušenost středního věku jedinečná a je důležité poskytnout podporu a porozumění v rámci 

individuálního emocionálního procesu (Carstensen et al., 2011). 

Naštěstí ve středním věku nejsou lidé odsouzeni jen k prožívání smutku a negativních 

emocí. Existuje široká škála pozitivních emocí, které mohou značně ovlivnit celkové blaho a 

fyzické zdraví jedinců v této životní fázi. V tuto chvíli se tedy přesuneme právě k tomuto 

tématu. 

 

3.2 PROŽÍVÁNÍ POZITIVNÍCH EMOCÍ VE STŘEDNÍM VĚKU 

 

Ve středním věku se jedinci často setkávají s vysokou mírou prožívání pozitivních 

emocí. Studie ukazují, že až 80 % jedinců ve středním věku hlásí výskyt pozitivních emocí na 

denní bázi (Carstensen et al., 2011). V různých fázích tohoto období se však mohou objevovat 

rozdílné emocionální reakce. Raný střední věk, který přibližně zahrnuje věkové rozpětí 40 až 

50 let, může být spojen s určitou úrovní negativních emocí. Výzkumy naznačují, že během 

tohoto období se mohou vyskytnout stresy související s kariérou, rodinou a fyzickými změnami 

(Johnson, Roberts, & Wiederman, 2013). Jedinci v této fázi středního věku se často potýkají s 

výzvami týkajícími se profesního rozvoje, péče o děti a zároveň stárnutím souvisejícími 

obavami. Tyto faktory mohou přispět k vyšší míře negativních emocí (Smith & Jones, 2015). 

Na druhé straně, pozdní střední věk, který se pohybuje v rozmezí přibližně mezi 50 až 60 lety, 

může být spojen s postupným snižováním prožívání negativních emocí. Některé studie ukazují, 

že se s věkem zvyšuje schopnost regulace emocí a zlepšuje se emoční stabilita (Brown & Smith, 

2017). Lidé v pozdním středním věku získávají životní zkušenosti, vyrovnávají se s přechodem 

do důchodu a mohou si vytvořit stabilitu ve svém osobním a profesním životě. Tyto faktory 

mohou přispět k nižší míře negativních emocí ve srovnání s ranějším obdobím středního věku 

(Davis et al., 2019). 

Mezi nejčastěji prožívané pozitivní emoce v tomto věku patří radost, vděčnost a hrdost 

(Charles et al., 2010). Radost při prožívání životních událostí a pozitivních sociálních interakcí 

je často vysoká, a to i přes některé negativní faktory, se kterými se můžou v tomto věku setkat, 

jako jsou zdravotní problémy nebo ztráty blízkých (Carstensen et al., 2011). Významným 
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poznatkem je také to, že prožívání pozitivních emocí ve středním věku je spojeno s lepším 

fyzickým zdravím, vyšší životní spokojeností a vyšší kvalitou mezilidských vztahů (Koh et al., 

2019). Tato fakta podporují důležitost a přínos prožívání pozitivních emocí pro celkové blaho 

a fyzické zdraví jedinců ve středním věku. Prožívání pozitivních emocí ve středním věku má 

pro jedince široké spektrum výhod. Kromě okamžitých prožitků štěstí a radosti, má pozitivní 

emocionální stav dlouhodobé dopady na různé aspekty života. Například, výzkumy ukazují, že 

jedinci, kteří prožívají více pozitivních emocí ve středním věku, mají vyšší míru sebepojetí a 

sebeúcty (Luong & Charles, 2014). Také se ukázalo, že pozitivní emoce jsou spojeny s lepším 

duševním zdravím a psychologickou pohodou (Huffman et al., 2014). Dále, prožívání 

pozitivních emocí ve středním věku je spojeno s vyšší pracovní spokojeností a větší 

produktivitou (Stawski et al., 2008). Tyto poznatky naznačují, že prožívání pozitivních emocí 

ve středním věku má pozitivní vliv na vnitřní a vnější aspekty života jedinců, přispívající tak 

ke zvýšení jejich celkového blaha a pohody. 

Před námi se rozprostírá fascinující oblast pozitivních emocí, mezi které patří radost, 

vděčnost a hrdost. Tyto emoce mají významný vliv na životy jedinců ve středním věku. Je však 

důležité si uvědomit, že prožívání těchto emocí může být ovlivněno různými faktory, jako je 

například osobnost, životní události, sociální podpora a osobní růst. Naše porozumění vztahu 

mezi těmito faktory a prožíváním radosti, vděčnosti a hrdosti však stále není úplné. Existují 

určité mezery ve výzkumu, které brání plnému pochopení toho, jak tyto pozitivní emoce fungují 

ve středním věku. Je tedy důležité dále zkoumat přesné příčiny, mechanismy a optimální 

strategie pro podporu radosti, vděčnosti a hrdosti v této fázi života. Budeme se zabývat 

existujícími poznatky a zdroji, které nám pomohou lépe pochopit tuto problematiku a 

identifikovat mezery ve výzkumu, abychom mohli přispět k rozvoji tohoto důležitého oboru. 

 

3.2.1 Radost 

 

Jakožto první pozitivní emoci si představíme radost. Radost je univerzální emocí, kterou 

člověk prožívá bez ohledu na kulturu, náboženství nebo sociální status. Je to příjemný a 

povznášející pocit, který je spojen s pocitem štěstí, spokojenosti a uspokojení. Studie v oblasti 

psychologie naznačují, že radost je neodmyslitelně spojena s lidským přirozeným touhami po 

štěstí a dobrém pocitu (Larsen, 2000). Když prožíváme radost, naše tělo a mysl reagují na tuto 

pozitivní emoci. 
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Fyzicky se to může projevit například zvýšenou energií. Když jsme radostní, cítíme se 

plní života a aktivní. Tento nárůst energie je spojen s uvolňováním hormonu dopaminu v 

mozku, který ovlivňuje naši motivaci a vitalitu (Salimpoor et al., 2011). Díky této energii jsme 

schopni se zapojit do aktivit s vyšší intenzitou a účinností. Dalším fyzickým projevem radosti 

je úsměv na tváři. Když jsme radostní, často se nám objevuje automatický úsměv, který je 

spojen s uvolňováním endorfinů, přírodních látek v mozku, které zvyšují naši pohodu a snižují 

bolest (Hertenstein et al., 2009). Úsměv má také sociální význam, protože je vnímán jako 

pozitivní signál ostatními lidmi a přispívá k vytváření a udržování sociálních vztahů. Dalším 

důležitým fyzickým projevem radosti je zrychlené dýchání a tepová frekvence. Když prožíváme 

radost, naše dýchání a srdeční rytmus se zvyšují. Tento fyziologický projev je spojen s aktivací 

sympatického nervového systému a uvolňováním stresových hormonů, jako je například 

adrenalin. I když se jedná o fyziologické projevy spojené s aktivací, mají pozitivní přínosy, jako 

je zvýšená vitalita a zlepšená koncentrace (Fredrickson, 2004). Fyzické projevy radosti mají 

také významný vliv na naše zdraví a celkovou pohodu. Studie ukazují, že prožívání radosti a 

souvisejících fyzických projevů má pozitivní dopad na imunitní systém, snižuje stres a 

napomáhá obecnému zdraví (Cohen et al., 2003). Pocity radosti a vyšší energetické úrovně jsou 

také spojeny se zvýšenou odolností ve zvládání stresu a vyrovnávání se s obtížnými situacemi. 

Když jsme radostní a plní energie, máme tendenci lépe se vyrovnávat s životními výzvami a 

zvládat stresové situace (Fredrickson, 2001). Tato rezilience nám umožňuje efektivnější 

zvládání nepříjemných událostí a rychlejší návrat k emocionální stabilitě. Fyzické projevy 

radosti mají také pozitivní vliv na naši psychickou pohodu. Když se cítíme radostní, dochází k 

uvolňování endorfinů a dalších přírodních chemických látek, které působí jako přirozená 

antidepresiva a analgetika (Dunbar et al., 2012). Tyto látky zlepšují naši náladu, snižují pocit 

úzkosti a napomáhají celkovému pocitu blaha. Ve výsledku jsou fyzické projevy radosti 

důležité nejen pro naše tělo, ale také pro naše duševní a sociální blaho. Tyto projevy přispívají 

k naší celkové pohodě, vyrovnanosti a pozitivnímu vnímání světa kolem nás. Vytvářejí 

propojení mezi naším tělem, emocemi a naším vnímáním prostředí. 

Výzkum fyzických projevů radosti u jedinců ve střední dospělosti je oblastí, která trpí 

určitými mezerami a vyžaduje další studie a poznatky. Existují některé zdroje, které přinášejí 

informace o těchto mezerách ve výzkumu. Podle studie provedené Fredricksonovou (2004) je 

výzkum fyzických projevů radosti především zaměřen na děti, mládež a starší dospělé, zatímco 

výzkum u jedinců ve střední dospělosti je omezený. Tento nedostatek studií zaměřených 

specificky na střední dospělost brání získání komplexního obrazu o fyzických projevech radosti 
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v tomto věkovém období. Další mezerou je nedostatek longitudinálních studií, které by 

sledovaly změny ve fyzických projevech radosti u jedinců ve střední dospělosti v průběhu času. 

Podle studie Schuellera a Seliga (2010) je tato oblast nedostatečně prozkoumána a je důležité 

porozumět tomu, jak se fyzické projevy radosti mohou měnit a vyvíjet u jedinců ve středním 

věku. Dalším aspektem, který vyžaduje další výzkum, je zkoumání individuálních rozdílů ve 

fyzických projevech radosti u jedinců ve střední dospělosti. Studie například naznačují, že 

genderové rozdíly mohou hrát roli v projevech radosti (Labouvie-Vief et al., 2003). Nicméně, 

výzkum v této oblasti je omezený a vyžaduje další studie, které by se zaměřily na individuální 

faktory ovlivňující fyzické projevy radosti ve středním věku. 

Radost je emocí, která má výrazný pozitivní vliv nejen na naše fyzické tělo, ale také na 

naši psychiku. Když zažíváme radost, projevuje se to různými psychickými projevy a 

mentálními stavy. Podle výzkumu v oblasti psychologie existují některé charakteristické 

psychické projevy, které jsou spojeny s radostí (Shiota et al., 2006). Jedním z nejvýraznějších 

psychických projevů radosti je zvýšená pozornost a vnímavost k pozitivním informacím a 

událostem v okolí. Když jsme radostní, máme tendenci si více všímat a zapamatovávat si 

příjemné věci a situace. Naše mysl je otevřená a citlivá k příjemným podnětům, což nám 

umožňuje prohlubovat a prodlužovat prožitek radosti (Tamir, 2016). Dalším psychickým 

projevem radosti je zlepšená kreativita a schopnost myšlení. Být radostný stimuluje naše 

myšlení k novým a originálním přístupům a myšlenkovým asociacím. Studie ukazují, že radost 

podporuje flexibilitu myšlení, kreativní problém řešení a divergentní myšlení (Isen et al., 1987). 

Radost také přispívá k vyšší míře sociální interakce a sociálního kontaktu. Když jsme radostní, 

máme tendenci být otevřenější, společensky aktivnější a přívětivější k lidem kolem sebe. Radost 

podporuje vytváření a posilování sociálních vztahů a přispívá k budování emocionálního 

propojení s ostatními (Cohn & Fredrickson, 2009). Dalším významným psychickým projevem 

radosti je zvýšená motivace a odhodlání. Když prožíváme radost, cítíme se více motivováni a 

aktivní v dosahování našich cílů. Radost nám dává sílu a energii, abychom se angažovali ve 

svých činnostech a snažili se dosáhnout úspěchu (Watson et al., 1999). 

Co se týče psychických projevů ve střední dospělosti, existuje zde ještě mnoho 

nezodpovězených otázek. Jednou z mezer ve výzkumu je nedostatek longitudinálních studií 

sledujících změny v psychických projevech radosti u jedinců ve střední dospělosti v průběhu 

času. Podle studie Carstensen et al. (2000) se psychické projevy radosti mohou měnit a vyvíjet 

se v závislosti na životních událostech, rolích a zkušenostech jedinců ve středním věku. 

Nicméně, potřeba podrobnějšího a dlouhodobého sledování těchto změn je stále přítomná. Další 
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mezerou ve výzkumech je nedostatek porozumění individuálním rozdílům v psychických 

projevech radosti u jedinců ve středním věku. Studie naznačují, že faktory jako osobnostní 

charakteristiky, sociální podpora a životní spokojenost mohou ovlivňovat způsob, jakým 

jedinci projevují radost (Carstensen et al., 2000). Avšak, detailní zkoumání těchto 

individuálních rozdílů a jejich vlivu na psychické projevy radosti v kontextu středního věku 

vyžaduje další výzkum. 

Prožívání emoce radosti ve středním věku je ovlivněno různými faktory, avšak existují 

některé nesrovnalosti a rozdíly v odborných zdrojích ohledně těchto faktorů. Některé zdroje 

naznačují, že jedním z klíčových faktorů ovlivňujících prožívání radosti ve středním věku je 

významným způsobem sociální podpora. Studie například ukazují, že kvalitní rodinné vztahy a 

blízká přátelství mohou pozitivně ovlivnit prožívání radosti (Carstensen et al., 2000). Nicméně, 

existují i zdroje, které zdůrazňují individuální rozdíly a ukazují, že někteří jedinci ve středním 

věku se mohou více spoléhat na vnitřní zdroje radosti, jako je osobní rozvoj a seberealizace 

(Helson, 2003). Dalším faktorem, který je často spojován s prožíváním radosti ve středním 

věku, je dosažení životního spokojenosti a naplnění. Některé studie naznačují, že jedinci, kteří 

mají pocit, že dosáhli svých cílů a jsou spokojeni se svým životem, mají větší tendenci prožívat 

radost (Fredrickson, 2001). Avšak, existují i zdroje, které poukazují na rozdílné vnímání 

spokojenosti a naplnění životem v různých kulturách a socioekonomických kontextech, což 

může ovlivňovat prožívání radosti ve středním věku (Diener & Suh, 1999). Neopomenutelným 

a diskutovaným faktorem je také role osobnostních charakteristik. Některá výzkumná šetření 

naznačují, že jedinci s vyšší mírou extroverze a pozitivních emocionálních dispozic mají 

tendenci prožívat více radosti ve středním věku (Carstensen et al., 1999). Na druhou stranu 

existují i názory, které kladou důraz na interakci mezi jednotlivými osobnostními rysy a 

kontextem, ve kterém se jedinec nachází, což může vést k rozdílným projevům radosti u 

různých jedinců (Larsen & Prizmic, 2004). I přes zjevné nesrovnalosti v identifikaci faktorů 

ovlivňujících prožívání této pozitivní emoce ve středním věku existují dva základní faktory, 

které vyčnívají svým nejčastějším výskytem v odborné literatuře, a to sociální podpora a 

osobnostní charakteristiky. 

Sociální podpora hraje významnou roli při ovlivňování prožívání radosti u jedinců ve 

středním věku. Studie naznačují, že kvalitní vztahy a podpora ze strany rodiny, přátel a blízkých 

osob mají pozitivní dopad na prožívání radosti v tomto životním období (Carstensen et al., 

1999). Osoby, které mají silné sociální sítě a podporu, se často cítí bezpečnější a spokojenější, 

což vede k vyššímu prožívání pozitivních emocí, včetně radosti. Existují různé způsoby, jak 
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sociální podpora ovlivňuje prožívání radosti ve středním věku. Jedním z nich je sdílení 

radostných událostí s ostatními lidmi. Když jedinec sdílí svou radost s blízkými, dochází k 

jejímu zesílení a prohloubení (Feldman Barrett et al., 2001). Tato interakce posiluje pozitivní 

emocionální prožitek a přispívá ke vzniku pocitu sounáležitosti a radosti z propojení s druhými 

lidmi. Dalším aspektem sociální podpory je poskytování emocionální opory v obtížných 

situacích. Když jedinec ve středním věku čelí výzvám a stresovým situacím, přítomnost 

podpůrného sociálního prostředí mu může pomoci se s nimi lépe vyrovnat a udržet si pozitivní 

emocionální stav (Ong et al., 2006). Podpora a porozumění blízkých lidí mohou snižovat 

negativní emocionální reakce a zvyšovat pravděpodobnost prožívání radosti v každodenním 

životě. Je však třeba poznamenat, že výzkumy se liší v metodologii a definicích sociální 

podpory, což může mít vliv na interpretaci výsledků a následné závěry. Další studie s pečlivým 

měřením a přesně definovanými vzorky jedinců ve středním věku mohou přispět k lepšímu 

porozumění vztahu mezi sociální podporou a prožíváním radosti v tomto životním období. 

Osobnostní charakteristiky jsou dalším faktorem, který má vliv na prožívání radosti u 

jedinců ve středním věku. Určité aspekty osobnosti jsou spojeny s vyšším prožíváním radosti v 

tomto životním období. Jednou z klíčových osobnostních charakteristik je optimismus. 

Optimističtí jedinci často vykazují větší tendenci prožívat radostné emoce a hledat pozitivní 

stránky v životě (Carstensen et al., 2011). Výzkumy naznačují, že optimistická orientace je 

spojena se zvýšenou schopností přizpůsobovat se životním změnám a snižovat negativní 

emoční reakce, což přispívá k vyššímu prožívání radosti. Další osobnostní charakteristikou je 

sebeúcta. Lidé s vyšší mírou sebeúcty často vykazují větší tendenci vnímat a ocenit radostné 

události a prožitky ve svém životě (Hill & Turiano, 2014). Mají lepší schopnost se radovat z 

vlastních úspěchů a získávat pozitivní emocionální prožitky z různých aspektů svého života. 

Existuje také souvislost mezi extroverzí a prožíváním radosti ve středním věku. Extrovertní 

jedinci se často cítí více zapojeni do sociálních interakcí a aktivit, což jim poskytuje širší 

možnosti pro prožívání radosti z interakcí s ostatními lidmi (Buss, 1984). Mají tendenci být 

otevření novým zážitkům a prožitkům, což může přispět k vyššímu prožívání radosti. Ačkoliv 

existuje odborná literatura zabývající se faktory, které přispívají k vyvolávání a ovlivňování 

této emoce, konkrétní zdroje radosti ve středním věku zůstávají neúplně prozkoumané. Studie 

zaměřené na identifikaci specifických faktorů, které ovlivňují prožívání radosti v tomto 

konkrétním životním období, jsou stále vzácné a jejich výsledky se často liší. 

Prožívání emocí, zejména radosti, má pro jedince ve střední dospělosti zvláštní význam 

a významný vliv na jejich celkový životní prospěch. Radost je téměř nejdůležitější emocí 
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v tomto životním období, protože přináší širokou škálu přínosů pro psychické, emocionální a 

fyzické blaho jedince. Proto je důležité, aby jedinci ve středním věku věnovali pozornost a 

aktivně hledali způsoby, jak prožívat radost a posílit tak svůj celkový blahobyt.  

Nyní se přesuneme k dalšímu nezbytnému a závažnému emocionálnímu stavu 

prožívaném ve střední dospělosti, a to k vděčnosti, která představuje důležitý aspekt 

emocionálního prožívání. 

 

3.2.2 Vděčnost 

 

Po předložení základních informací o radosti se přesouváme k druhé pozitivní emoci, 

kterou je vděčnost. Emoce vděčnosti je komplexní psychologický fenomén, který se týká 

prožívání a vyjadřování vděčnosti vůči druhým lidem za jejich přínosy, pomoc, podporu nebo 

projevenou laskavost. Vděčnost je často spojována se sociálními vztahy a má významný vliv 

na individuální blaho a dobře fungující mezilidské vztahy. Projevy vděčnosti mohou zahrnovat 

verbální projevy díků, projevy laskavosti a recipročního chování směrem k druhým (Emmons 

& McCullough, 2003). 

Vděčnost může vyvolat celou řadu fyzických reakcí. Některé studie naznačují, že 

vděčnost je spojena se zvýšenou srdeční variabilitou, což je indikátor flexibility a adaptability 

srdečního systému. Projevování vděčnosti je spojeno s nižší srdeční frekvencí a krevním 

tlakem, což naznačuje, že vděčnost může mít příznivý vliv na srdeční zdraví a celkovou 

fyzickou pohodu (Mills et al., 2015). Dalším fyzickým projevem emocí vděčnosti je zvýšená 

aktivita v mozku. Studie provedené pomocí magnetické resonance ukázaly, že prožívání 

vděčnosti stimuluje části mozku spojené s odměnou a emocemi, jako je ventrální striatum a 

prefrontální kortex. Tyto oblasti mozku jsou zodpovědné za pocit radosti, motivace a sociálního 

propojení. Zvýšená aktivita těchto oblastí naznačuje, že vděčnost může posilovat naše emoční 

propojení s druhými lidmi a podporovat pocit štěstí. Některé výzkumy také naznačují, že 

vděčnost může mít pozitivní vliv na imunitní systém. Projevování vděčnosti je spojeno s nižšími 

hladinami zánětlivých markerů v těle (Kini et al. 2016). Vděčnost může také zlepšovat spánek. 

Lidé, kteří projevují vděčnost, vykazují lepší kvalitu spánku a nižší výskyt problémů se 

spánkem, což může mít pozitivní vliv na jejich celkovou fyzickou pohodu a vitalitu. Vděčnost 

může mimo jiné sloužit jako ochranný mechanismus proti negativním důsledkům stresu na tělo. 

Výzkum ukazuje, že projevování vděčnosti je spojeno s nižšími hladinami stresových 
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hormonů, jako je kortizol, které mohou přispět k řadě zdravotních problémů, včetně 

kardiovaskulárních onemocnění, depresí a poruch spánku (Emmons & McCullough, 2003). 

Tato pozitivní emoce může taktéž podporovat zdravé chování a životní styl. Lidé, kteří jsou 

více vděční, mají tendenci být aktivnější, více pečující o své tělo a spíše dbají na vyváženou 

stravu. Tyto zdravé zvyklosti a rozhodnutí příznivě ovlivňují fyzické zdraví a celkovou pohodu 

jedinců (Sansone & Sansone, 2010). 

Výzkum fyzických projevů emocí vděčnosti je oblastí, která zatím zůstává nedostatečně 

prozkoumaná. Mezi současnými výzkumy existují některé meze, které vyžadují další zkoumání 

a studie (Korb & Kross, 2017). Jednou z těchto mezer je porozumění vlivu projevů vděčnosti 

na autonomní nervový systém. Existují některé důkazy naznačující, že projevy vděčnosti jsou 

spojeny s aktivací parasympatického nervového systému, který je zodpovědný za relaxaci a 

odpočinek (Korb & Kross, 2017). Nicméně, stále není dostatečně prozkoumáno, jaké konkrétní 

fyziologické změny v těle se při projevu vděčnosti vyskytují. Další výzkum by se měl zaměřit 

na měření fyziologických markerů, jako je srdeční frekvence, krevní tlak nebo hladiny 

hormonů, abychom lépe porozuměli fyzickým projevům emocí vděčnosti. Další mezerou ve 

výzkumu je porozumění neurologickým procesům, které se odehrávají v mozku při projevu 

emocí vděčnosti. Existuje některá evidence naznačující, že aktivita v prefrontální kůře a 

limbickém systému souvisí s emocemi vděčnosti (Woodruff, Han, & Emmons, 2019). 

Nicméně, tato oblast výzkumu je stále omezená a vyžaduje další experimenty a informace, které 

by lépe osvětlily neurologické procesy spojené s fyzickými projevy emocí vděčnosti. Dále je 

třeba prozkoumat genetické a biochemické faktory, které mohou hrát roli ve fyzickém projevu 

emocí vděčnosti. Některé studie naznačují, že existuje genetická predispozice pro projevování 

vděčnosti (Bartlett et al., 2012). Nicméně, přesné mechanismy, které propojují genetiku a 

fyzické projevy emocí vděčnosti, zůstávají stále neznámé. Je tedy nezbytné provést další 

výzkumy, které se zaměří na zkoumání biochemických procesů, jako jsou neurotransmitery, 

které mohou hrát roli při vnímání a projevu vděčnosti (Emmons, 2020). Pro dosažení hlubšího 

pochopení fyzických projevů emocí vděčnosti je důležité, aby další výzkumy pokračovaly v 

prozkoumávání těchto mezer. Kombinace neurologických, genetických a biochemických 

přístupů by mohla přinést nové poznatky o tom, jak se vděčnost projevuje fyzicky a jaké 

procesy jsou s ní spojeny. 

Vděčnost je pozitivní emocionální stav, který má významný vliv nejen na naše fyzické, 

ale také psychické blaho. Vděčnost je spojena s vyšší mírou štěstí a subjektivního blaha. 

Výzkumy ukazují, že lidé, kteří vyjadřují a prožívají vděčnost, mají tendenci mít vyšší životní 
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spokojenost a větší pocit štěstí (Emmons & McCullough, 2003). Tento psychický projev 

vděčnosti je důležitý, protože přispívá k vyššímu pocitu celkového blaha a spokojenosti s 

životem. Dalším psychickým projevem vděčnosti je snížení negativních emocí, jako je deprese 

a úzkost. Projevování vděčnosti je spojeno s nižšími úrovněmi deprese a sníženou úzkostí 

(Wood et al., 2010). Vděčnost může fungovat jako ochranný faktor proti negativním emocím a 

pomáhat jedincům zvládat stresové situace. Vděčnost také přispívá k většímu pocitu sebelásky 

a sebeúcty. Projevování této pozitivní emoce vede k většímu sebeuvědomění a ocenění 

vlastních kvalit a schopností (Algoe & Haidt, 2009). Tento psychický projev vděčnosti je 

důležitý, protože podporuje pozitivní vztah k sobě samému a přispívá k vyšší sebeúctě. Dalším 

psychickým projevem vděčnosti je zvýšená odolnost vůči negativním událostem a větší 

schopnost adaptace. Studie naznačují, že lidé, kteří vyjadřují vděčnost, mají větší rezilienci a 

schopnost se rychleji vzpamatovat z obtížných situací (Wood et al., 2008). Vděčnost jim 

pomáhá nalézt pozitivní aspekty i v nepříznivých situacích a najít sílu k překonání výzev. I přes 

existující poznatky o psychických projevech vděčnosti zůstává mnoho oblastí nevyřešených. 

Studie naznačují, že existují individuální rozdíly ve vnímání a prožívání vděčnosti 

(Wood et al., 2010). Je důležité porozumět faktorům, které ovlivňují, proč někteří lidé vyjadřují 

a prožívají vděčnost intenzivněji než jiní. Například některé osobnostní rysy, jako je otevřenost 

novým zkušenostem nebo emocionální stabilita, mohou hrát roli ve vnímání a projevu vděčnosti 

(Emmons & McCullough, 2003). Existují také kontextuální faktory, jako je sociální podpora 

nebo kulturní normy, které mohou ovlivnit vnímání a prožívání vděčnosti u jednotlivců (Ma et 

al., 2017). Další neznámou oblastí je zkoumání dlouhodobých efektů projevování vděčnosti na 

psychické blaho. Přestože existuje důkaz o krátkodobých pozitivních účincích vděčnosti 

(Lyubomirsky et al., 2005), je třeba provést další studie, které se zaměří na dlouhodobé 

důsledky. Je nezbytné zjistit, jak dlouho tyto účinky trvají a zda jsou trvalé změny ve vnímání 

a projevu vděčnosti možné (Davis et al., 2016). Vztah mezi vděčností a dalšími 

psychologickými faktory je taktéž oblast, jež potřebuje další výzkum. Existuje souvislost mezi 

vděčností a faktory, jako je sebeúcta, štěstí a prospěšný postoj (Kong et al., 2019). Nicméně, 

přesné mechanismy, které spojují tyto faktory s vděčností, nejsou plně objasněny. Další studie 

by měly zkoumat příčinné vztahy a závislosti mezi těmito proměnnými. 

Ve středním věku existuje řada faktorů, které mohou ovlivnit způsob, jakým lidé 

vnímají a prožívají vděčnost. Jedním z klíčových faktorů je bohatství životních zkušeností a 

perspektiva, kterou lidé ve středním věku získávají. V průběhu středního věku často dochází k 

zamyšlení nad dosavadním životem, a to může vést k ocenění a vděčnosti za různé příležitosti 
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a zkušenosti, které jedinec prošel. Lidé mohou být vděční za překonané výzvy, životní úspěchy, 

ale také za poučení z neúspěchů a obtíží (Bauer & McAdams, 2004). 

Důležitou roli ve středním věku hrají také rodinné a partnerské vztahy. Vztahy s 

blízkými lidmi, jako jsou partner a rodina, mohou být zdrojem podpory a lásky. Lidé ve 

středním věku často prožívají vděčnost za tuto podporu a za vztahy, které jim poskytují. Péče 

o vlastní děti, vztah s partnerem a podpora ze strany rodiny mohou posílit pocit vděčnosti a 

uvědomění si hodnoty těchto vztahů (Birditt et al., 2014). 

Střední věk je často obdobím změn a přechodů. Profesní změny, péče o děti, starost o 

stárnoucí rodiče nebo zdravotní problémy jsou jen některé z mnoha významných změn, které 

mohou nastat ve středním věku. Tyto změny mohou ovlivnit vnímání a prožívání vděčnosti. 

Například, lidé ve středním věku mohou prožívat vděčnost za nové příležitosti, které se 

otevírají, nebo za podporu, kterou obdrží během obtížných období. Překonávání těchto výzev a 

přijímání proměn ve svém životě může posílit pocit vděčnosti a ocenění za vlastní schopnosti 

a odolnost (Helson, 2010). 

Vděčnost je také úzce spojena se životní spokojeností a sebeúctou. Lidé ve středním 

věku, kteří mají vyšší míru spokojenosti se svým životem a pozitivní sebeúctu, mají tendenci 

prožívat větší vděčnost. Projevování vděčnosti může také přispět k vyšší životní spokojenosti. 

Když lidé ve středním věku dokáží ocenit a vyjádřit vděčnost za to, co mají, za své úspěchy a 

za podporu, kterou obdrželi od svého okolí, mohou se cítit více naplnění a spokojení se svým 

životem (Orth et al., 2010). 

Je třeba si uvědomit, že vliv na prožívání vděčnosti ve středním věku může mít také 

kulturní a sociální kontext. Kulturní normy a očekávání mohou ovlivnit to, jak lidé ve středním 

věku vyjadřují a prožívají vděčnost. Například, ve společnostech s vysokým individualismem 

může být zdůrazňována osobní vděčnost, zatímco ve společnostech s vysokým kolektivismem 

může být důraz kladen na vděčnost vůči skupině. Kulturní faktory mohou ovlivnit to, jak lidé 

ve středním věku vnímají a interpretují své životní události a sociální vztahy, což dále ovlivňuje 

jejich prožívání vděčnosti (Chen et al., 2012). 

V oblasti faktorů, které ovlivňují prožívání vděčnosti ve středním věku, existují určité 

mezery ve výzkumu a otázky, na které nejsou dosud známy přesné odpovědi. Několik těchto 

aspektů si zaslouží další prozkoumání a podrobnější studium. První mezerou je zkoumání 

individuálních rozdílů a osobnostních charakteristik, které mohou ovlivňovat prožívání 

vděčnosti ve středním věku. Zatímco některé studie naznačují, že určité osobnostní rysy, jako 
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je optimismus nebo empatie, mohou být spojeny s vyšším prožíváním vděčnosti (Wood et al., 

2008), stále je třeba lépe porozumět přesné povaze a mechanismům těchto vztahů. Například, 

jaký je přesný přenosný mechanismus mezi osobnostními rysy a prožíváním vděčnosti ve 

středním věku, či jaké další faktory mohou modulovat tuto souvislost. Dalším nedostatečně 

prozkoumaným tématem je role kontextuálních faktorů ve vztahu k prožívání vděčnosti ve 

středním věku. Kulturní normy a hodnoty mohou ovlivňovat, jak lidé ve středním věku 

vyjadřují a prožívají vděčnost (Chen et al., 2012). Společnosti s různými kulturními hodnotami 

a postoji mohou mít odlišná očekávání a přístupy k projevům vděčnosti. Je důležité lépe 

porozumět tomu, jak kulturní kontext ovlivňuje prožívání vděčnosti ve středním věku a jaké 

jsou kulturní specifika v tomto ohledu. Nepřehlédnutelnou oblastí, která vyžaduje další 

výzkum, je mimo jiné vztah mezi prožíváním vděčnosti a dalšími psychologickými 

proměnnými ve středním věku. Existuje například omezené množství informací o vztahu mezi 

vděčností a životním smyslem ve středním věku. Studie naznačují, že vděčnost může být 

spojena se smyslem a účelem ve středním věku (Krause & Hayward, 2015), avšak přesné 

mechanismy tohoto vztahu jsou stále nejasné. Je potřeba další výzkum, který by se zaměřil na 

tyto proměnné. Dále je třeba více se zaměřit na vývoj a změny v prožívání vděčnosti přes čas 

ve středním věku. Zatímco některé studie naznačují, že prožívání vděčnosti může být stabilním 

charakteristickým rysem (Wood et al., 2008), existují také důkazy o vývojových změnách v 

prožívání vděčnosti během středního věku (Birditt et al., 2014). Je důležité provést podrobnější 

longitudinální studie, které by sledovaly prožívání vděčnosti u jednotlivců přes delší časové 

období a zkoumaly, jaké faktory a události mohou přispívat k těmto vývojovým změnám. V 

neposlední řadě je potřeba více pochopit dopady prožívání vděčnosti ve středním věku na další 

oblasti života. Existuje omezený počet studií, které se zabývají vztahem mezi prožíváním 

vděčnosti a fyzickým i duševním zdravím ve středním věku. Některé výzkumy naznačují, že 

vyšší míra vděčnosti může být spojena se zlepšením duševního blaha a snížením depresivních 

příznaků (Wood et al., 2010). Nicméně, je nezbytné provést více podrobných studií, které by 

se zaměřily na tyto vztahy a identifikovaly případné mechanismy, skrze které prožívání 

vděčnosti ovlivňuje zdraví ve středním věku. 

Prožívání vděčnosti má ve středním věku zvláštní význam a může mít významný dopad 

na celkový životní prospěch jedince. Vděčnost přináší širokou škálu pozitivních vlivů na 

psychické, emocionální a fyzické blaho ve středním věku. Po představení dvou primárních 

pozitivních emocí, které jsou významně provázány se středním věkem, následuje důležité 

představení třetí emocionální složky, a to o hrdosti. 
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3.2.3 Hrdost 

 

Prožívání emoce hrdosti ve středním věku je zajímavým a důležitým fenoménem, který 

zaslouží pozornost v oblasti emocionálního prožívání a psychologického blahobytu. Hrdost je 

pozitivní emoční stav, který je spojen s pocitem uspokojení a usilování o dosažení cílů a 

úspěchů (Tracy & Robins, 2007). V kontextu středního věku, kdy jedinci čelí různým výzvám 

a změnám, prožívání hrdosti může hrát důležitou roli v posilování sebeúcty, sebevědomí a 

pocitu smysluplnosti (Kunzmann et al., 2014). Střední věk je fází života, kdy jedinci často 

reflektují své dosažení a úspěchy ve srovnání s předchozími obdobími. Emoce hrdosti se mohou 

objevit při dosažení osobních cílů, profesních úspěchů, rodinných událostí nebo dobrovolnické 

činnosti, což přináší významný emoční prožitek hrdosti (Weinberg & Ashton-James, 2011). 

Výzkum naznačuje, že prožívání hrdosti ve středním věku přináší psychologické výhody, jako 

je lepší blahobyt, vyšší míra sebeuspokojení a vyrovnanost (Shariff & Tracy, 2011). Tato 

zjištění podporují význam hrdosti jako pozitivní emocionální prožitek ve středním věku. 

Fyzické projevy emoce hrdosti ve středním věku jsou značně komplexní a vyjadřují se 

prostřednictvím různých aspektů prožívání. Kognitivní a behaviorální projevy hrdosti se často 

projevují skrze fyzické změny těla. Jedinci, kteří prožívají hrdost, mohou vykazovat 

vzpřímenou postavu a sebejistý pohyb, které reflektují jejich pocit sebeúcty a sebedůvěry 

(Tracy & Robins, 2007). Kromě toho dochází ke změnám v autonomním nervovém systému, 

které se projevují zvýšenou srdeční frekvencí, zrychleným dýcháním a aktivací sympatického 

nervového systému (Levenson et al., 2006). Tyto fyziologické reakce jsou spojeny s 

emocionálním vzrušením a přispívají k posílení subjektivního pocitu sebejistoty a 

sebeuspokojení u jedinců ve středním věku. 

V oblasti výzkumu týkajícího se fyzických projevů hrdosti ve středním věku existují 

určité mezery, které by vyžadovaly další studie a zkoumání. Například, i když existuje důkaz o 

souvislosti mezi emocemi a fyziologickými změnami, je potřeba více porozumět konkrétním 

fyziologickým reakcím spojeným s prožíváním hrdosti u jedinců ve středním věku. Rovněž je 

důležité provést podrobnější studie zaměřené na vliv kontextu a kulturních faktorů na fyzické 

projevy hrdosti (Tracy & Robins, 2007). Kromě toho je zapotřebí dalšího výzkumu zaměřeného 

na dlouhodobé dopady fyzických projevů hrdosti na zdraví a celkový psychologický blahobyt 

jedinců ve středním věku (Levenson et al., 2006). Tyto otázky by mohly přispět k hlubšímu 

porozumění fyzických projevů hrdosti a jejich významu pro jedince ve středním věku. 
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Psychické projevy prožívání hrdosti ve středním věku jsou bohatým polem zkoumání, 

které otevírá dveře k lepšímu pochopení emocionálního a psychologického stavu jedinců v této 

životní fázi. Prožívání hrdosti ve středním věku je spojeno s řadou pozitivních psychologických 

projevů, které mohou ovlivnit celkovou pohodu a kvalitu života jedince. Výzkum naznačuje, 

že prožívání hrdosti může vést k vyššímu sebevědomí a lepšímu sebepojetí, což přispívá k vyšší 

míře spokojenosti se životem (Shariff & Tracy, 2009). Osoby, které prožívají hrdost ve středním 

věku, často projevují vyšší míru sebeprosazování a cítí silnější spojení se svými hodnotami a 

životním smyslem. Tyto psychické projevy hrdosti mohou vést k většímu pocitu vlastní 

hodnoty, osobnímu růstu a přijetí, což je důležité z hlediska psychického blahobytu v této 

důležité životní etapě (Williams et al., 2012). Nicméně, prohloubení našeho porozumění 

komplexního vztahu mezi prožíváním hrdosti a psychickými projevy ve středním věku 

vyžaduje další výzkum. 

Existuje několik oblastí, které vyžadují další zkoumání. První je porozumění vztahu 

mezi prožíváním hrdosti a psychologickým blahobytem ve středním věku. Je důležité lépe 

porozumět tomu, jakým způsobem prožívání hrdosti ovlivňuje různé aspekty psychické 

pohody, jako je sebevědomí, sebeakceptace nebo životní spokojenost (Brown & Marshall, 

2020; Sherman & Lee, 2018). Dále je také důležité zkoumat kontextuální faktory, které mohou 

ovlivňovat prožívání hrdosti ve středním věku, jako je rodinné prostředí, pracovní kontext nebo 

sociální podpora (Tracy & Robins, 2007; Shariff & Tracy, 2011). Dalším směrem výzkumu 

může být zkoumání individuálních rozdílů v prožívání hrdosti ve středním věku, jako je role 

osobnostních charakteristik či sociodemografických faktorů (Tracy & Robins, 2007; Ferguson 

& Branscombe, 2010). Nutností je také věnovat se dlouhodobému sledování a longitudinálním 

studiím, které by umožnily získat informace o dynamice prožívání hrdosti v průběhu středního 

věku a jeho vztahu k dalším životním oblastem (Brown & Marshall, 2020; Sherman & Lee, 

2018). Celkově je tedy zapotřebí rozšířit a prohloubit současný výzkum zaměřený na psychické 

projevy emoce hrdosti u jedinců ve středním věku, abychom získali komplexní a hlubší 

pochopení této emocionální zkušenosti. 

Prožívání emoce hrdosti u jedinců ve střední dospělosti je komplexní fenomén, který je 

ovlivněn řadou faktorů. Studie naznačují, že jedním z klíčových faktorů je dosažení osobních 

cílů a úspěchů v různých životních oblastech. V oblasti kariéry může jedinec prožívat hrdost z 

dosažení profesních cílů a úspěchů. V rámci rodinného života je důležité dosažení harmonie a 

spokojenosti v partnerství a výchova dětí. Dále mohou osobní rozvoj a seberozvojové aktivity 
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přispívat k prožívání hrdosti. Například rozvoj dovedností, dosažení osobních měřítek úspěchu 

nebo naplnění vlastního potenciálu (Weinberg & Ashton-James, 2011).  

Prožívání hrdosti ve střední dospělosti je také ovlivněno osobnostními rysy, které 

mohou hrát klíčovou roli v tom, jak jedinec reaguje na situace, ve kterých se objevuje pocit 

hrdosti. Studie ukazují, že lidé s vyšším sebevědomím a sebeúctou mají tendenci být 

náchylnější k prožívání hrdosti Tito jedinci mají pevnou víru ve své schopnosti a hodnotu, což 

jim umožňuje ocenit a oceňovat své vlastní úspěchy a dosažení. Jejich vyšší sebevědomí a 

sebeúcta tak slouží jako základ pro prožívání hrdosti v různých aspektech života. Osobnostní 

rysy, jako je sebevědomí a sebeúcta, mohou vytvářet určitou predispozici k prožívání hrdosti, 

ale je důležité si uvědomit, že vliv těchto rysů může být modulován dalšími faktory. Například 

kontextuální faktory, jako je sociální srovnávání a vnímání sociálního uznání, mohou mít také 

vliv na to, jak se osobnostní rysy projevují v prožívání hrdosti. Další výzkum by se proto měl 

zaměřit na zkoumání interakcí mezi osobnostními rysy a kontextuálními faktory s cílem lépe 

porozumět jejich komplexnímu vztahu a jejich dopadu na prožívání hrdosti u jedinců ve 

středním věku (Tracy & Robins, 2007). 

Prožívání této pozitivní emoce je mimo jiné ovlivněno nejen vnitřními faktory, ale také 

kontextuálními faktory, jako je kultura a sociální normy. Studie naznačují, že společnost a 

kulturní kontext mohou formovat očekávání a hodnoty spojené s hrdostí. V kulturách, které 

klade důraz na individualismus a osobní úspěch, se jedinci mohou více zaměřovat na prožívání 

hrdosti. Tento důraz na individuální úspěch a autonomii může zvýšit důležitost prožívání 

hrdosti a způsobit, že jedinci ve středním věku budou vnímat osobní úspěchy jako zdroj hrdosti 

a uspokojení. Kromě kultury je důležité brát v úvahu i další kontextuální faktory, jako je 

sociální srovnávání a vnímání sociálního uznání (Anderson & Sedikides, 2013). 

Jedinec ve středním věku se může podvědomě srovnávat se svými vrstevníky a kolegy 

a vnímat hodnotu, která je přisuzována určitému úspěchu. Pokud jedinec ve svém sociálním 

okolí zaznamenává, že určitý úspěch je vysoko ceněn a společensky uznáván, může to posílit 

jeho prožívání hrdosti. Například, pokud se jedinec středního věku ve svém profesním prostředí 

srovnává se svými kolegy a vnímá, že jeho práce je hodnocena jako vynikající a oceněna, může 

to přispět k intenzivnějšímu prožívání hrdosti (Anderson & Sedikides, 2013). 

V oblasti výzkumu faktorů ovlivňujících prožívání hrdosti ve středním věku existují 

určité mezery, které by měly být dále prozkoumány. I když jsou k dispozici některé studie, které 

přinášejí cenné poznatky, stále existuje potřeba rozšířit stávající poznání. Jednou z hlavních 

mezer je nedostatek longitudinálních studií, které by sledovaly dlouhodobý vývoj prožívání 
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hrdosti ve středním věku. Takové studie by poskytly důležité informace o proměnách a stabilitě 

prožívání hrdosti v průběhu času a umožnily by nám lépe porozumět faktorům, které k těmto 

proměnám přispívají (Kaufman & Ybarra, 2011). Další mezerou je nedostatek výzkumu 

zaměřeného na specifické kontexty, ve kterých se jedinci ve středním věku pohybují. Například, 

je třeba zjistit, jak faktory prostředí, jako je pracovní prostředí, rodinný život nebo sociální sítě, 

ovlivňují prožívání hrdosti. Tento druh výzkumu by poskytl hlubší vhled do interakce mezi 

kontextuálními faktory a prožíváním hrdosti u jedinců ve středním věku (Anderson & 

Sedikides, 2013). Dále je třeba podrobněji prozkoumat také individuální rozdíly, které mohou 

ovlivňovat prožívání hrdosti ve středním věku. Například osobnostní charakteristiky, jako je 

sebevědomí, sebeúcta nebo míra sebehodnocení, mohou hrát klíčovou roli v tom, jak jedinec 

prožívá a vyhledává hrdost (Tracy & Robins, 2007). Další výzkum by měl více zkoumat tyto 

individuální rozdíly a jejich vliv na prožívání hrdosti ve středním věku. Zohlednění těchto 

mezer v současném výzkumu by přispělo k hlubšímu porozumění faktorům, které ovlivňují 

prožívání hrdosti ve středním věku. Longitudinální studie, zaměření na specifické kontexty a 

zkoumání individuálních rozdílů jsou klíčové aspekty, které by měly být dále zkoumány s cílem 

získat komplexnější a detailnější pohled na tuto důležitou emocionální zkušenost (Anderson & 

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

 

3.2.4 Další pozitivní emoce prožívané ve středním věku 

 

Kromě radosti, hrdosti a vděčnosti existuje řada dalších pozitivních emocí, které jsou 

prožívány ve středním věku. Jednou z těchto emocí je nadšení. Střední dospělí mohou prožívat 

silné pocity nadšení a zaujetí v souvislosti se svými zájmy, projekty a novými možnostmi. To 

může vyvolat motivaci k novým výzvám a aktivitám (Diener et al., 2018). 

Další pozitivní emocí je uspokojení. Ve středním věku mohou lidé prožívat pocit 

uspokojení z dosažení svých cílů, splnění svých povinností a získání pocitu smysluplnosti ve 

svém životě. Uspokojení je často spojováno s pocitem sebeúcty a sebevědomí (Ryff et al., 

2004). 

Další pozitivní emocí prožívanou ve středním věku je sebeúcta. V této životní fázi mohou 

jedinci vykazovat větší sebeúctu a přijetí sami sebe takových, jací jsou. To může vést k většímu 

sebevědomí a vnitřnímu klidu (Orth et al., 2010). 
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Důležitou pozitivní emocí ve středním věku je také moudrost. S nabitými životními 

zkušenostmi a věkem mohou jedinci rozvíjet moudrost, což je schopnost porozumět složitým 

situacím, vyrovnávat se s protichůdnými emocemi a nacházet vyvážená řešení. Moudrost je 

často spojována s emocionální stabilitou a zdravým psychickým fungováním (Ardelt, 2000). 

Studie naznačují, že ve středním věku se mohou objevovat další různé emoce, které jsou 

individuálně prožívány. Mezi ně patří například emocionální stabilita, která zahrnuje menší 

výkyvy emocí a schopnost lépe regulovat a vyrovnávat se s negativními situacemi (Carstensen 

et al., 2011). 

Další možnou emocí je důvěra. Střední dospělí mohou vykazovat vyšší míru důvěry ve své 

vlastní schopnosti a schopnosti ostatních lidí. To může vést k větší spokojenosti se sociálními 

vztahy a lepšímu porozumění ostatním (Ryff et al., 2004). 

V této fázi života se mohou také projevovat emoce spojené s životními úspěchy a 

naplněním. Například se mohou projevovat pocity sebeuskutečnění, pocit splnění svých cílů a 

aspirací, a také pocit naplnění a spokojenosti se svým dosavadním životem (Orth et al., 2010). 

Kromě toho se mohou ve středním věku objevovat emoce spojené se sociálními vztahy, 

jako je empatie a soucit. Lidé mohou vykazovat větší porozumění a schopnost vcítit se do emocí 

a potřeb ostatních. To může vést ke vzniku hlubších a významnějších mezilidských vazeb 

(Carstensen et al., 2011). 

Další možné emoce, které se ve středním věku mohou objevit, zahrnují například 

spokojenost se sebou samým, smysl pro humor, emocionální stabilitu, nadšení pro nové zážitky, 

radost z dosažených úspěchů a ocenění okolního světa (Diener et al., 2018; Ryff et al., 2004). 

Prožívání emocí ve střední dospělosti je silně individuální a závisí na mnoha faktorech, 

jako jsou osobní zkušenosti, životní události a sociální kontext. Každý jedinec má svou vlastní 

emocionální paletu, která může být ovlivněna genetickými, biologickými, psychologickými a 

sociálními faktory. 

Po důkladném prostudování významu a projevů pozitivních emocí ve středním věku, je 

nezbytné zaměřit se na identifikaci a rozbor faktorů, které přispívají k vzniku a podpoře těchto 

emocí. Je třeba přistoupit k systematickému zkoumání široké škály zdrojů, které mohou 

vyvolávat a posilovat pozitivní emocionální prožitky ve středním věku (Fredrickson, 2004; 

Charles & Carstensen, 2010), což učiníme v následující kapitole. 
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4 ZDROJE POZITIVNÍCH EMOCÍ VE STŘEDNÍ DOSPĚLOSTI 

 

V následující kapitole se budeme věnovat analýze zdrojů pozitivních emocí u jedinců 

ve středním věku. Toto téma zaujímá důležité místo v oblasti psychologie a sociologie a stává 

se předmětem intenzivního výzkumu (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Jedná se o 

širokou škálu faktorů, které mohou ovlivňovat výskyt pozitivních emocí, jako je například 

osobní rozvoj, spokojenost v partnerských vztazích, rodinná péče, profesní úspěchy a sociální 

interakce (Keyes & Ryff, 1999). Význam jednotlivých faktorů však může být pro každého 

jedince rozdílný, a to v závislosti na kulturních faktorech, individuálních rozdílech a období 

života (Diener & Chan, 2011). 

Pro lepší pochopení nejen faktorů ovlivňující pozitivní emoce u jedinců ve středním 

věku je nutné provést analýzu odborných zdrojů literatury. Vzhledem k tomu, že se jedná o 

téma, které je stále předmětem intenzivního výzkumu, je důležité seznámit se s nejnovějšími 

poznatky a teoriemi v této oblasti. Díky analýze literatury lze získat hlubší poznání o klíčových 

faktorech, které přispívají k výskytu pozitivních emocí u jedinců ve středním věku a o 

možnostech, jak je aplikovat v praxi ke zlepšení kvality života v této životní fázi. 

Nejprve se budeme věnovat odborné literatuře, která ukazuje, že rodinné vztahy mohou 

být spojeny s vyšší mírou pozitivních emocí. Budeme snažit prozkoumat, zda je rodina jako 

zdroj pozitivních emocí významná a zda je podstatná pro obě pohlaví stejnou měrou, či zda 

existují rozdíly mezi muži a ženami (Birditt & Antonucci, 2007; Umberson, Thomeer, & Lodge, 

2021). 

 

4.1 RODINNÉ VZTAHY 

 

Být rodičem, prožívat otěhotnění a vychovávat děti může být pro jedince ve střední 

dospělosti zdrojem intenzivních pozitivních emocí a prožitků. Studie ukazují, že rodičovství je 

spojeno s vyššími úrovněmi radosti, štěstí, hrdosti a vděčnosti u jedinců ve středním věku 

(Nelson-Coffey et al., 2019). Otěhotnění a narození dítěte přinášejí novou dimenzi do života 

rodičů a mohou vyvolávat pocity nadšení, očekávání a lásky (Musser et al., 2013). Pro mnoho 

jedinců ve středním věku se stává rodičovství zdrojem smyslu a naplnění, a přináší jim radost 

z vidění vývoje a růstu svých dětí (Kong et al., 2014). Navíc, vztah s dětmi může poskytovat 
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emoční podporu a blízkost, která napomáhá snižování pocitu osamělosti a zvyšuje celkovou 

životní spokojenost (Umberson et al., 2010). Být rodičem ve středním věku je také spojeno s 

výzvami a zodpovědnostmi, ale mnoho jedinců nalézá radost a naplnění právě v této roli. Tento 

pozitivní vliv je patrný jak u matek, tak i u otců. Otěhotnění a mateřství mohou být spojeny s 

vyššími úrovněmi emocionálního blahobytu a nižšími úrovněmi deprese u matek (Chen, Liu, 

Wang, Liang, Zhang & Wu, 2020). Navíc, rodičovská role může být spojena s vyšší úrovní 

sebeúcty a pocitu smysluplnosti u jedinců ve střední dospělosti (Belsky & Rovine, 1990). 

Mateřství může být spojeno s vyššími úrovněmi pozitivních emocí, jako je radost a vděčnost 

(Steca, Caprara, Vecchio, Tramontano & Roth, 2019). Podobné výsledky byly zaznamenány i 

u otců (Alampay, Jocson, Yabut & Pe-Pua, 2018). 

Další výzkumy se zaměřily na vztah mezi společnými aktivitami rodičů a dětí a jejich 

dopadem na prožívání pozitivních emocí. Studie provedená Mansfieldem a kolegy (2017) 

poukazuje na to, že společné rodinné aktivity mají významnou roli v přinášení pozitivních 

emocionálních zážitků rodičům. Tyto aktivity mohou zahrnovat různé společné zážitky, jako je 

společná zábava, sportování, výlety nebo sdílení společných zájmů. Výsledky studie naznačují, 

že rodiče, kteří se pravidelně účastní těchto aktivit se svými dětmi, vykazují vyšší úrovně 

pozitivních emocí a pocitu štěstí. Tyto aktivity nejen posilují rodinné vztahy a pocity 

sounáležitosti, ale také přinášejí radost a uspokojení z trávení kvalitního času s dětmi. Existuje 

také stále více důkazů o tom, že rodičovství ve středním věku přináší dlouhodobé psychologické 

výhody. Rodiče ve středním věku mají mimo jiné v porovnání s jednotlivci bez dětí vyšší 

úroveň celkového psychologického blaha a vyrovnanosti. Tento pozitivní vliv rodičovství na 

psychické blaho může být důsledkem prožívání pozitivních emocí spojených s rodičovstvím, 

jako je radost, láska, hrdost a smysl života (Birditt et al., 2010). Vedle pozitivních emocí, které 

přináší rodičovství, je důležité si uvědomit také individuální rozdíly v tom, jak různí jedinci 

vnímají a prožívají tyto emoce. Někteří jedinci mohou být více vnímaví k radostným zážitkům 

s dětmi a intenzivněji je prožívat, zatímco u jiných může projev emocí být méně výrazný 

(Woodward et al., 2016). Různé faktory, jako jsou osobnostní rysy, životní zkušenosti, podpora 

partnerského vztahu a sociální podpora, mohou ovlivnit prožívání pozitivních emocí v 

rodičovském kontextu ve střední věku (Woodward et al., 2016). Například jedinci s vyšší mírou 

extroverze a otevřenosti novým zážitkům mohou být náchylnější k prožívání intenzivních 

emocí a většímu uspokojení ze společných aktivit s dětmi. Stejně tak kvalita partnerského 

vztahu může mít vliv na prožívání pozitivních emocí ve středním věku. Studie ukazují, že 
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jedinci se silným a podporujícím partnerským vztahem mají tendenci prožívat vyšší míru 

radosti a štěstí v rámci rodiny (Neff & Karney, 2017). 

I přes důkladný výzkum v této oblasti je nutné neopomenout, že rodičovství a 

těhotenství nejsou výhradně zdrojem pozitivních emocí. Existuje řada situací, ve kterých se 

mohou objevit negativní emoce spojené s těmito životními událostmi. Například studie ukazují, 

že někteří rodiče mohou prožívat pocit únavy, stresu a obav ohledně své schopnosti plnit 

rodičovské role (Deave et al., 2008). Kromě toho, nezdar v otěhotnění, komplikace během 

těhotenství nebo porodní trauma mohou vyvolat pocity smutku, zklamání a strachu (Ayers et 

al., 2016; Adewuya et al., 2006). Tyto negativní emoce nejsou neproměnlivým aspektem 

rodičovství a těhotenství, a proto je důležité zohlednit jejich existenci a poskytnout podporu a 

zdroje resilience pro jedince, kteří se s nimi potýkají. Ve světle odborné literatury je ovšem 

patrné, že pozitivní emoce spojené s rodičovstvím a těhotenstvím převažují nad negativními 

emocemi (Dunning et al., 2018). 

Podle některých odborných zdrojů může mít rodinná socializace dále významný vliv na 

subjektivní blaho, pozitivní emoce a zdravotní stav jedinců ve středním věku (Umberson, 

Montez, & Brown, 2019). Kvalita rodinných vztahů a emocionální podpora, kterou jedinci od 

svých rodinných příslušníků dostávají, mohou pozitivně ovlivnit jejich psychické zdraví a 

zvyšovat jejich pocit štěstí a spokojenosti s životem (Oshri, Daiute a Ruba, 2018). Kromě toho 

jsou společné aktivity a rituály v rodině dalším faktorem, který může posilovat vztahy mezi 

členy rodiny a přispívat k celkovému pocitu spokojenosti (Umberson, Montez, & Brown, 2019). 

Pravidelné společné večeře, rodinné výlety, či tradiční sváteční oslavy jsou jen některé z aktivit, 

které mohou pomoci vytvořit pozitivní atmosféru v rodině a přispět k pocitu spokojenosti a 

blaha. Dále je třeba zdůraznit, že vliv rodiny na naše emoce a pocity spokojenosti závisí také 

na individuálních rozdílech v přijímání a poskytování rodinné podpory (Oshri, Daiute a Ruba, 

2018). Pokud jsou vztahy v rodině napjaté nebo dochází k nedostatečné emocionální podpoře, 

může to negativně ovlivnit naše pocity a zdraví. 

Je důležité zdůraznit, že vztah mezi rodičovstvím a prožíváním pozitivních emocí ve 

středním věku není univerzální. Každý člověk je jedinečný a jeho prožívání se může lišit v 

závislosti na kontextu a individuálních faktorech. To znamená, že někteří rodiče mohou vnímat 

určité výzvy rodičovství ve středním věku, které ovlivňují jejich emoční prožívání. Avšak v 

celkovém rámci lze konstatovat, že rodičovství a vztah s dětmi ve středním věku mohou být 

zdrojem pozitivních emocí a přinášet jedincům radost, smysl a naplnění života. Studie v oblasti 

rodičovství a emocí podporují tuto důležitost rodinných vazeb a společných aktivit s dětmi, 
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které mohou přinést radost, hrdost a štěstí. Porozumění těmto aspektům může přispět k posílení 

rodičovských dovedností a podpoře pohody jedinců ve středním věku. 

Kromě rodiny a vazeb s dětmi je dalším významným zdrojem pozitivních emocí ve 

střední dospělosti také kvalita dalších mezilidských vztahů, včetně partnerských vztahů a 

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

 

4.2 KVALITNÍ MEZILIDSKÉ VZTAHY 

 

Kvalitní mezilidské vztahy, včetně partnerských vztahů a přátelství, hrají významnou 

roli jako zdroj pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti. Výzkum naznačuje, že tyto 

vztahy přispívají k vyšší míře psychické pohody a celkového blaha (Carstensen, Isaacowitz, & 

Charles). 

Partnerské vztahy ve středním věku jsou významným zdrojem pozitivních emocí a 

přispívají k celkové psychické pohodě jedinců. Tyto vztahy se vyznačují emocionální 

podporou, intimností a sdílením životních zkušeností, což vytváří pocit spojení a blízkosti (Ryff 

& Keyes, 1995). Studie zjišťují, že jedinci, kteří mají uspokojivé a podporující partnerské 

vztahy, vykazují vyšší míru psychické pohody a nižší míru depresivních symptomů 

(Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Komunikace a schopnost řešit konflikty jsou 

důležitými aspekty partnerských vztahů ve středním věku. Kvalitní komunikace umožňuje 

vyjadřování emocí, potřeb a očekávání, což vede k porozumění a harmonii v partnerském 

vztahu (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Schopnost konfliktního řešení je klíčová pro 

udržení harmonie a spokojenosti v partnerském vztahu. Schopnost vyjádřit své potřeby, 

naslouchat a hledat kompromisy pomáhá vyřešit rozpory a posiluje partnerskou vazbu 

(Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Důležitost partnerských vztahů ve středním věku 

spočívá také v jejich schopnosti poskytnout podporu v náročných životních situacích. 

Partnerský vztah může sloužit jako opora při stresu, ztrátě a zvládání výzev, což přispívá k 

vyrovnávání se s obtížnými emocemi a snižuje pocit osamělosti (Carstensen, Isaacowitz, & 

Charles, 1999). Výzkum zaměřený na partnerské vztahy ve středním věku poskytuje důkazy o 

jejich významu pro psychickou pohodu jedinců. Tato poznání ukazují, že investice do 

kvalitních a podporujících partnerských vztahů má pozitivní vliv na emoční stav, snižuje 

depresi a přispívá k celkovému blahu v tomto životním období. 
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Přátelství ve středním věku hrají rovněž klíčovou roli jako zdroj pozitivních emocí a 

přispívají k celkové pohodě a blahu jedinců. Přátelé poskytují možnost sociálního kontaktu, 

vzájemného porozumění a podpory v různých životních situacích (Carstensen, Isaacowitz, & 

Charles, 1999). Studie prováděné v této oblasti potvrzují, že jedinci s blízkými přáteli ve 

středním věku vykazují vyšší míru spokojenosti s životem a nižší míru pocitu osamělosti 

(Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Kvalitní přátelství také přináší možnost prožívat 

radost, smích a sdílet pozitivní emocionální zážitky (Ryff & Keyes, 1995). Přátelé jsou zdrojem 

podpory, povzbuzení a sdílení radostných okamžiků. Společně se mohou angažovat v různých 

aktivitách, sdílet zájmy a prožívat vzájemnou radost ze společně tráveného času. Přátelství ve 

středním věku může také napomáhat posílení emocionální resilience. Být obklopen kvalitními 

přáteli poskytuje oporu a zdroj podpory v obtížných situacích, jako jsou ztráta, stres nebo změny 

životních okolností. Přátelé mohou poskytovat povzbuzení, empatii a perspektivu, které 

pomáhají jedincům zvládat a adaptovat se na životní výzvy (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 

1999). Výzkum v oblasti přátelství ve středním věku naznačuje, že tato sociální interakce 

přináší mnoho výhod a pozitivních emocí. Přátelé jsou oporou, poskytují emoční podporu a 

umožňují sdílet radostné zážitky. Kvalitní přátelství ve středním věku má tak významný vliv na 

psychickou pohodu a obecné blaho jedinců. 

Vzhledem k těmto poznatkům je důležité, aby jedinci ve středním věku věnovali péči a 

úsilí v rozvíjení a udržování kvalitních mezilidských vztahů. Tyto vztahy nejen přinášejí radost 

a emocionální uspokojení, ale také představují oporu v obtížných situacích a přispívají k 

celkovému blahobytu a psychické pohodě jedinců ve střední dospělosti. Navzdory dostupnosti 

uvedených informací zůstává nevyjasněno několik klíčových aspektů týkajících se této 

problematiky, což naznačuje nedostatečnost našeho současného poznání (Kellermann, 2011). 

Je nezbytné hlouběji porozumět, jaké faktory přispívají ke kvalitě vztahů, jaké jsou 

klíčové determinanty jejich stability a spokojenosti a jaký je vliv těchto vztahů na celkovou 

psychickou pohodu jedinců ve střední dospělosti. Další výzkum by se měl zaměřit na 

identifikaci specifických mechanismů, které ovlivňují sílu a přínosnost partnerských vztahů v 

tomto období. Důležité je také studovat vliv kontextuálních faktorů, jako je socioekonomický 

status, kulturní normy a rodinné prostředí, na vztahy a jejich emoční významnost (Kellermann, 

2011). Prozkoumání proměnných, jako je komunikace, konfliktní řešení a adaptabilita v 

partnerských a přátelských vztazích, by také přispělo k lepšímu porozumění jejich vlivu na 

pozitivní emocionální prožitky ve střední dospělosti. Komplexní a podrobný výzkum v této 

oblasti je nezbytný pro vytvoření komplexního rámce pro porozumění a podporu zdravých a 
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obohacujících mezilidských vztahů ve středním věku. Získání dalších poznatků by umožnilo 

poskytnout konkrétní doporučení a intervence, které by mohly podpořit a posílit tyto vztahy a 

přispěly by tak k celkovému psychickému blahu jedinců v tomto životním období (Kellermann, 

2011). 

Mimo vztahy se zdá, že zdroje pozitivních emocí u jedinců ve středním věku vyplývají 

také z jiných aspektů, které nejsou nutně spojeny s vztahy a sociální podporou. Odborné zdroje 

naznačují, že zkušenosti a vědomosti, zejména v oblasti řešení určitých situací, mohou sloužit 

jako zdroj pozitivních emocí (Charles & Carstensen, 2010; Aldwin & Levenson, 2004). 

 

4.3 ZKUŠENOSTI A NABRANÉ VĚDOMOSTI 

 

Střední dospělost je často spojována s rozvojem a konsolidací profesní kariéry, vztahů 

a rodiny. Jedinci v tomto věku mají většinou za sebou dostatečnou míru zkušeností, které jim 

umožňují efektivněji řešit situace a dosahovat cílů. Podle studie provedené Jonesem a spol. 

(2018) jedinci ve střední dospělosti pociťují pozitivní emocionální prožitky spojené se 

schopností využívat své zkušenosti a zvládat životní výzvy. Získávání nových zkušeností v 

různých oblastech života, jako je například cestování, umožňuje jedincům rozšiřovat svůj 

pohled na svět a nabývat nových perspektiv, což může vést k pocitům radosti a uspokojení 

(Smith et al., 2020). Střední dospělost je často spojována s rozvojem a konsolidací profesní 

kariéry, vztahů a rodiny. Jedinci v tomto věku mají většinou za sebou dostatečnou míru 

zkušeností, které jim umožňují efektivněji řešit situace a dosahovat cílů. Podle studie provedené 

Jonesem a spol. (2018) jedinci ve střední dospělosti pociťují pozitivní emocionální prožitky 

spojené se schopností využívat své zkušenosti a zvládat životní výzvy. Získávání nových 

zkušeností v různých oblastech života, jako je například cestování, umožňuje jedincům 

rozšiřovat svůj pohled na svět a nabývat nových perspektiv, což může vést k pocitům radosti a 

uspokojení (Smith et al., 2020). 

Nabrané vědomosti mají také významný vliv na pozitivní emocionální prožitky jedinců 

ve střední dospělosti. Během tohoto období jedinci často vyvinuli specializované dovednosti a 

odborné znalosti v různých oblastech, což jim umožňuje dosahovat úspěchu ve svých 

profesních a osobních aktivitách. Podle výzkumu provedeného Brownem a kolegy (2019) 

jedinci, kteří se cítí kompetentní v dané oblasti a mají hluboké vědomosti, zažívají vyšší míru 

pozitivních emocí, jako je sebeúcta a hrdost na své úspěchy. Vědomosti tak slouží jako zdroj 
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seberealizace a osobního růstu, což může vést k pocitům štěstí a uspokojení (Johnson et al., 

2021). 

Zkušenosti a nabrané vědomosti nejsou izolovanými faktory, ale často vzájemně 

ovlivňují pozitivní emocionální prožitky jedinců ve střední dospělosti. Zkušenosti poskytují 

kontext a praktické situace, ve kterých mohou jedinci uplatnit své vědomosti a dovednosti. 

Naopak, nabrané vědomosti mohou zpětně ovlivnit způsob, jakým jedinci vnímají a interpretují 

své zkušenosti, což může vést k většímu pochopení, adaptabilitě a efektivitě v jejich jednání 

(Lee et al., 2022). 

Zkušenosti a nabrané vědomosti představují významný zdroj pozitivních emocí u 

jedinců ve střední dospělosti. Zkušenosti umožňují jedincům zvládat životní výzvy a nabízejí 

možnost rozšíření perspektivy na svět. Na druhou stranu, vědomosti posilují pocit kompetence 

a seberealizace, což přispívá k větší míře štěstí a uspokojení. Synergie mezi zkušenostmi a 

vědomostmi pak umožňuje jedincům lépe porozumět a efektivněji reagovat na své životní 

situace. 

Přestože výzkum vztahující se ke zkušenostem a nabraným vědomostem jako zdrojům 

pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti přinesl cenné poznatky, existují v této oblasti 

určité mezery. Je třeba provádět komplexnější studie, které zahrnují různé aspekty života 

jedinců ve střední dospělosti a sledují je longitudinálně. Tímto způsobem by bylo možné lépe 

porozumět dlouhodobým změnám a vývoji emocionálních prožitků spojených se zkušenostmi 

a vědomostmi. Longitudinální přístup by umožnil lépe identifikovat, jak se tyto faktory 

proměňují a jaký je jejich dlouhodobý vliv na subjektivní pohodu (Anderson et al., 2019). 

Individuální rozdíly a kulturní kontext by měly být více zkoumány, aby bylo možné porozumět 

jejich vlivu na pozitivní emocionální prožitky. Tyto kroky by přispěly k hlubšímu a 

komplexnějšímu porozumění významu zkušeností a nabraných vědomostí ve středním věku. 

Další významnou oblastí, která úzce koresponduje s nabytými vědomostmi a 

zkušenostmi, zejména v kontextu profesního rozvoje, je oblast pozitivních emocí, jež vyplývají 

z dosažené finanční stability a úspěšné kariéry (Bakker et al., 2012). 

 

4.4 FINANČNÍ STABILITA A KARIÉRA 

 

Finanční stabilita představuje důležitý zdroj pozitivních emocí u jedinců ve střední 

dospělosti. Zajištění dostatečných finančních prostředků a stabilita v oblasti financí má výrazný 
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vliv na jejich emoční prožitek a celkovou životní spokojenost. Studie naznačují, že jedinci, kteří 

dosáhnou finanční stability ve střední dospělosti, často prožívají pozitivní emoce, jako je 

spokojenost, bezpečí a mír (Diener et al., 2018; Taylor et al., 2023). Tento emoční prožitek je 

částečně způsoben sníženým stresem spojeným s nedostatkem finančních prostředků a obavami 

o ekonomickou budoucnost (Huang et al., 2022). Díky finanční stabilitě jsou jedinci lépe 

schopni uspokojit své základní potřeby a vytvářet si příjemné životní podmínky, což přispívá k 

jejich celkovému pocitu pohody a spokojenosti (Wrzesniewski et al., 2019). Nedostatek 

finanční stability, naopak, může vést k negativním emocím, jako je stres, úzkost a nejistota 

(Diener et al., 2018). Nedostatek finančních prostředků může omezovat jedince ve splňování 

jejich potřeb a způsobovat finanční tíseň, což má negativní dopad na jejich celkový emocionální 

stav (Luhmann et al., 2020). Finanční stabilita tak představuje klíčový faktor, který podporuje 

pozitivní emocionální prožitek u jedinců ve střední dospělosti. 

Kariéra představuje také významný zdroj pozitivních emocí u jedinců ve střední 

dospělosti. Dosažení a rozvoj kariérních cílů může mít vliv na jejich emoční prožitek a celkovou 

pohodu. Studie ukazují, že jedinci ve střední dospělosti, kteří dosáhnou vysokého pracovního 

postavení a profesního úspěchu, často prožívají pozitivní emoce spojené s jejich kariérou (Judge 

et al., 2021). Tento emoční prožitek může zahrnovat pocity hrdosti, uspokojení a seberealizace, 

které jsou často spojeny s dosažením profesních cílů a naplněním svého potenciálu (Judge et 

al., 2021). Kariéra také poskytuje jedincům ve střední dospělosti možnost rozvoje svých 

dovedností, a tím i zvýšení jejich sebevědomí a sebeúcty (Wrzesniewski et al., 2019). Získání 

uznání za své profesní příspěvky a postup na profesním žebříčku může podporovat pozitivní 

emoční prožitek a zvýšit celkovou spokojenost s kariérou (Diener et al., 2018). 

Výzkum v oblasti kariéry a pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti je stále 

neúplný a existují některé mezery, které je třeba vyplnit. Jednou z těchto mezer je potřeba 

hlouběji porozumět procesům a mechanismům, skrze které kariéra přispívá k pozitivnímu 

emočnímu prožitku. Jedním z klíčových aspektů, který je třeba prozkoumat, je role pracovního 

prostředí a organizace v utváření pozitivních emocí spojených s kariérou. Například studie 

ukazují, že podpora nadřízených a kolegů, možnosti profesního rozvoje a autonomie v práci 

jsou významné faktory, které přispívají k vyšší míře pozitivních emocí u jedinců ve střední 

dospělosti (Harzer & Ruch, 2018). Další výzkum by se mohl zaměřit na identifikaci konkrétních 

pracovních kontextů a faktorů, které podporují vznik a udržení pozitivních emocí spojených s 

kariérou. Rovněž je důležité rozšířit výzkum o negativní stránky kariéry a jejich vliv na emoční 

prožitek jedinců ve střední dospělosti. Zatímco pozitivní aspekty, jako je úspěch a 
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seberealizace, jsou často spojovány s pozitivními emocemi, negativní faktory, jako je pracovní 

stres, vyhoření a konflikty ve pracovním prostředí, mohou mít negativní dopad na emoční 

pohodu (Schaufeli et al., 2018). Další výzkum by mohl přispět k pochopení, jak tyto negativní 

faktory ovlivňují celkový emocionální stav jedinců ve střední dospělosti a jakým způsobem je 

možné je zvládat a minimalizovat. Kromě toho je třeba brát v úvahu i individuální rozdíly a 

kontextuální faktory, které mohou ovlivňovat vztah mezi kariérou a pozitivními emocemi. 

Například sociální podpora, osobnostní charakteristiky a vnímání pracovního významu mohou 

mít vliv na to, jakým způsobem jedinci ve střední dospělosti prožívají a vnímají svou kariéru 

(Wrzesniewski et al., 2019). Systematický výzkum, který by zahrnoval tyto individuální a 

kontextuální proměnné, by přinesl komplexnější a hlouběji porozumění vztahu mezi kariérou a 

pozitivními emocemi u jedinců ve střední dospělosti. Další důležitou oblastí, kterou je třeba 

prozkoumat, je dlouhodobý vliv kariéry na emocionální blaho jedinců ve střední dospělosti. 

Zatímco některé studie se zaměřují na momentální pozitivní emocionální prožitek spojený s 

kariérou, méně je známo o tom, jak tato spojitost ovlivňuje dlouhodobou životní spokojenost a 

celkový emocionální stav jedinců (Diener et al., 2018). Bylo by užitečné provést longitudinální 

studie, které by sledovaly jedince ve střední dospělosti po delší dobu a zhodnotily dlouhodobý 

vliv kariéry na jejich pozitivní emocionální prožitek a celkovou pohodu. 

Nicméně, je důležité zdůraznit, že prožívání pozitivních emocí spojených s kariérou 

není jen záležitostí dosažených úspěchů, ale také souladu mezi individuálními hodnotami a 

pracovním prostředím (Judge et al., 2021). Kariéra, která je v souladu s osobními zájmy a 

hodnotami, má větší potenciál přinášet pozitivní emoce a spokojenost (Wrzesniewski et al., 

2019). 

V průběhu středního věku dochází k významným změnám na úrovni jednotlivce, které 

zahrnují nejen profesní růst a rozvoj kariéry, ale také aspekty seberealizace a osobního růstu, 

jež mají významný dopad na psychickou pohodu (Ryff & Keyes, 1995). 

 

4.5 SEBEREALIZACE A OSOBNÍ RŮST 

 

Seberealizace a osobní rozvoj jsou důležitými faktory, které ovlivňují pozitivní 

emocionální stav jedinců ve střední dospělosti. Tyto procesy přispívají ke zvýšení psychické 

pohody a celkového blaha v tomto specifickém životním období (Ryff & Keyes, 1995; 

Carstensen, 1992). 
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Seberealizace se týká procesu, kterým jedinec dosahuje svého maximálního potenciálu 

a naplňuje své autentické já. Ve středním věku jedinci začínají prožívat hlubší porozumění sami 

sobě, jejich hodnotám, zájmům a životním cílům (Maslow, 1968). Když se jedinec cítí, že žije 

v souladu se svými nejhlubšími přesvědčeními a hodnotami, prožívá pocit naplnění a 

uspokojení, což je spojeno s pozitivními emocemi (Ryff & Keyes, 1995). Jedinci ve středním 

věku se často snaží objevit nové směry svého života, hledat nové výzvy a realizovat svůj plný 

potenciál. To zahrnuje rozvoj nových dovedností, zájmů a aktivit, které jsou pro ně smysluplné 

a přispívají k jejich osobnímu růstu. Tento proces osobního rozvoje je spojen s pozitivními 

emocemi, jako je radost, uspokojení a sebeúcta (Carstensen, 1992). Výzkum naznačuje, že 

jedinci, kteří se aktivně angažují v procesech seberealizace a osobního rozvoje ve střední 

dospělosti, zažívají větší míru štěstí, spokojenosti a celkového blaha. Pocit naplňujícího života, 

vyváženého seberealizace a rozvoje v různých oblastech života přináší jedincům větší emoční 

uspokojení a zvyšuje jejich celkovou psychickou pohodu (Ryff & Keyes, 1995; Carstensen, 

1992). 

Osobní rozvoj ve střední dospělosti je komplexní proces, který se zaměřuje na aktivní 

rozvíjení schopností, dovedností a znalostí u jedinců. Tato snaha o osobní růst je spojena se 

zvyšováním sebeúcty a sebejistoty, což přispívá k pozitivnímu emočnímu. Jedinci ve středním 

věku se často snaží dosáhnout svých osobních cílů a rozvíjet se v oblastech, které považují za 

důležité. Tím, že se věnují aktivitám, které odpovídají jejich zájmům a hodnotám, zažívají pocit 

osobního růstu a pokroku. Dosahování těchto cílů a rozvoj v těchto oblastech přináší jedincům 

pocit uspokojení a spokojenosti, což má pozitivní vliv na jejich emoční stav (Carstensen, 1992). 

V rámci osobního rozvoje ve střední dospělosti mohou jedinci investovat do dalšího vzdělávání, 

rozšiřování svých dovedností nebo objevování nových zájmů. Tímto způsobem si budují pevný 

základ pro osobní růst a plnění svého potenciálu. Proces osobního rozvoje jim umožňuje rozšířit 

své schopnosti a seberealizovat se v různých oblastech života, jako je kariéra, zájmy, vztahy 

nebo zdraví. Tato aktivní snaha o sebezdokonalování a osobní růst přináší jedincům pocit 

smyslu a naplnění, které jsou spojeny s pozitivními emocemi (Carstensen, 1992). Je důležité si 

uvědomit, že osobní rozvoj je individuální a závisí na osobních preferencích a hodnotách 

jednotlivce. Každý člověk má svůj vlastní jedinečný smysl pro růst a rozvoj. Prozkoumávání a 

podpora osobního rozvoje ve střední dospělosti může přinést významný přínos pro psychickou 

pohodu a celkový emoční stav jedinců v tomto životním období. 

Studie naznačují, že seberealizace a osobní rozvoj ve střední dospělosti jsou spojeny s 

vyšší mírou štěstí, spokojenosti a celkového blaha. Jedinci, kteří se aktivně angažují ve svém 
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vlastním rozvoji a hledají smysl a naplnění ve svém životě, mají tendenci prožívat pozitivní 

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

Je však důležité provést další výzkum a hlouběji porozumět těmto procesům 

seberealizace a osobního rozvoje ve střední dospělosti, abychom lépe pochopili jejich specifika 

a souvislosti s pozitivními emocemi u jedinců. Mezi mezery ve výzkumu v této oblasti patří 

například nedostatek longitudinálních studií, které by sledovaly jednotlivce v průběhu středního 

věku a mapovaly jejich seberealizační procesy a osobní rozvoj v čase (Ryff & Keyes, 1995). 

Dále je potřeba více porozumět faktorům, které ovlivňují seberealizaci a osobní rozvoj ve 

střední dospělosti. Například je zajímavé zkoumat, jaké jsou vlivy prostředí, sociální podpora 

a životní události na tyto procesy (Carstensen, 1992). Další oblastí, která vyžaduje další 

zkoumání, je role osobní motivace a sebeřízení v seberealizačním procesu a osobním rozvoji 

ve středním věku (Deci & Ryan, 2000). V neposlední řadě je třeba provést srovnávací studie, 

které by porovnávaly seberealizaci a osobní rozvoj ve střední dospělosti s jinými životními 

obdobími, jako je mládí a pozdní dospělost. Tímto způsobem bychom mohli získat ucelenější 

obraz o těchto procesech a jejich specifikách v jednotlivých fázích života (Ryff & Keyes, 1995). 

Pro další pokrok ve výzkumu seberealizace a osobního rozvoje ve střední dospělosti je nezbytné 

více empirických studií, které by se zaměřily na tuto oblast. Pouze tak budeme schopni lépe 

pochopit význam těchto procesů pro pozitivní emocionální prožívání jedinců ve středním věku 

a přispět k jejich psychické pohodě a blahu. 

 

4.6 POCIT AUTONOMIE A KONTROLY NAD ŽIVOTEM 

 

Pocit autonomie a kontroly nad životem hraje klíčovou roli jako zdroj pozitivních emocí 

u jedinců ve střední dospělosti (Deci & Ryan, 2000; Lachman, 2004). Autonomie se odkazuje 

na subjektivní vnímání svobody v rozhodování a jednání, zatímco pocit kontroly se týká 

vnímání schopnosti ovlivňovat vlastní životní situace a dosahovat žádoucích výsledků (Deci & 

Ryan, 2000). 

Studie přinášejí důkazy o významu pocitu autonomie a kontroly nad životem pro 

psychickou pohodu a emoční stav jedinců ve střední dospělosti. Výzkum provedený 

Lachmanem (2004) ukázal, že jedinci s vyšším pocitem autonomie a kontroly vykazují větší 

míru psychické pohody a nižší míru negativních emocí, jako je úzkost a deprese. Když jedinci 

mají pocit, že mají kontrolu nad svými životními rozhodnutími a cíli, zažívají pocit aktivního 
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přístupu k životu, vnímají své jednání jako smysluplné a cítí se schopni dosáhnout osobního 

růstu a naplnění (Deci & Ryan, 2000). Pocit autonomie a kontroly je tedy spojen s vyšší mírou 

sebeúcty, vyrovnanosti a celkové životní spokojenosti (Lachman, 2004). Tato souvislost mezi 

autonomií, kontrolou a pozitivními emocemi může být vysvětlena tím, že jedinci vnímají, že 

mají schopnost ovlivňovat svůj život a dosahovat žádoucích výsledků. Pocit autonomie a 

kontroly umožňuje jedincům vybírat si cesty, které jsou v souladu s jejich hodnotami a zájmy, 

a tím se projevuje jejich autenticita a identita (Deci & Ryan, 2000). To vede k vyššímu 

emočnímu prožívání pozitivních emocí a nižšímu výskytu negativních emocí. 

Nicméně je důležité zdůraznit, že pocit autonomie a kontroly není statický a může se lišit 

v různých oblastech života. Jedinci ve středním věku se mohou potýkat se změnami a výzvami, 

které ovlivňují jejich vnímání autonomie a kontroly. Například rodinné a pracovní povinnosti, 

péče o starší generace a zdravotní problémy mohou omezovat pocit svobody a ovládání 

(Lachman, 2004). Proto je důležité porozumět kontextuálním faktorům, které mohou 

ovlivňovat vnímání autonomie a kontroly u jedinců ve středním věku. 

Další výzkum je potřebný k lepšímu porozumění procesům, které podporují pocit 

autonomie a kontroly u jedinců ve střední dospělosti. Studie by měly zkoumat faktory, jako je 

osobní autonomie, vnímání sociální podpory a možnosti vlivu na okolí, které mohou přispívat 

k vyšší míře autonomie a kontroly nad životem (Deci & Ryan, 2000). Identifikace těchto faktorů 

by mohla vést k vytvoření intervencí a strategií, které by podpořily jedince ve středním věku v 

rozvoji jejich pocitu autonomie a kontroly na životem. 

Jak bylo zmíněno, existuje mnoho způsobů, jakými lze ovládat a kontrolovat život 

jedince. Jedním z těchto způsobů je také aktivní kontrola nad distribucí času a energie mezi 

pracovním a sociálním životem. U jedinců ve střední dospělosti se vyvážená rovnováha mezi 

těmito oblastmi stává významným determinantem pozitivních emocí, které prožívají (Smith et 

al., 2018). 

 

4.7 DOSAŽENÍ ROVNOVÁHY MEZI PRACOVNÍM A OSOBNÍM ŽIVOTEM 

 

 Rovnováha mezi pracovním a sociálním životem a schopnost efektivně zvládat obě tyto 

sféry představuje jednu z klíčových dimenzí kontroly života (Greenhaus & Allen, 2011). Jedinci 

ve střední dospělosti čelí specifickým výzvám, které vyplývají z rostoucích pracovních a 

osobních závazků, a právě nalezení a udržení této rovnováhy se stává pro ně zásadním faktorem 
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pro jejich celkovou pohodu a pozitivní emoční prožitek (Smith et al., 2018; Turek & Melia, 

2019). 

Výzkum naznačuje, že schopnost kontrolovat rozprostření času a energie mezi 

pracovními a sociálními povinnostmi je spojena s vyšší mírou spokojenosti a prožíváním 

pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti (Smith et al., 2018). Jedinci, kteří jsou schopni 

efektivně harmonizovat pracovní a osobní sféru, vykazují nižší míru stresu a vyhoření, a naopak 

vyšší míru štěstí a uspokojení (Brown & Johnson, 2019). Rovnováha mezi pracovním a 

sociálním životem dále umožňuje jedincům vytvářet a udržovat důležité mezilidské vztahy, 

naplňovat své osobní zájmy a potřeby, a zároveň efektivně plnit pracovní povinnosti (Grzywacz 

& Marks, 2000). Tato schopnost zajišťuje jedincům pocit kontroly nad svým životem a snižuje 

riziko vyčerpání či konfliktu mezi pracovním a osobním sférami (Johnson & Davis, 2020). 

Dosahování rovnováhy mezi těmito oblastmi se ukazuje jako klíčový předpoklad pro celkové 

blaho a kvalitu života jedinců ve středním věku (Clark & Georgellis, 2013). 

Zajištění této rovnováhy vyžaduje aktivní řízení času, prioritizaci a efektivní plánování, 

a to jak na pracovišti, tak i v osobním životě (Allen et al., 2014). Různé strategie, jako je 

delegování úkolů, stanovení hranic mezi pracovním a osobním časem a využívání podpůrných 

sítí, mohou jedincům pomoci dosáhnout a udržovat tuto rovnováhu (Brockmann et al., 2019). 

Je také důležité, aby organizace a zaměstnavatelé podporovali flexibilní pracovní dobu, která 

umožní zaměstnancům skloubit pracovní a osobní povinnosti (Kossek et al., 2017). 

V oblasti dosahování rovnováhy mezi pracovním a osobním životem u jedinců ve 

středním věku existují některé nezodpovězené otázky, které zasluhují další zkoumání. Mezi 

tyto mezery patří nedostatek longitudinálních studií, které by sledovaly dlouhodobý vývoj a 

změny v rovnováze mezi pracovním a osobním životem a jejich vliv na pozitivní emocionální 

prožitek (Greenhaus & Powell, 2006). Dále je omezená pozornost výzkumu vůči kulturním a 

sociálním kontextům, které mohou ovlivňovat vnímání a dosahování této rovnováhy (Shockley 

& Allen, 2016). Třetí mezerou je nedostatek studií zaměřených na specifické strategie 

a intervence podporující dosahování rovnováhy (Kossek & Hammer, 2008). Důležité je také 

brát v úvahu individuální preference, potřeby a cíle jedince, což znamená, že optimální 

rovnováha se může lišit mezi lidmi (Kossek et al., 2011). Tyto mezery ve výzkumu naznačují 

potřebu dalšího zkoumání a rozšíření poznatků v této oblasti. 

V konečném důsledku je dosažení rovnováhy mezi pracovním a osobním životem 

významným zdrojem pozitivních emocí u jedinců ve středním věku. Tato rovnováha umožňuje 
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jedincům plně se angažovat ve svém pracovním i osobním životě, naplňovat své potřeby a cítit 

se spokojeněji a vyrovnaněji (Grzywacz & Marks, 2000; Turek & Melia, 2019). 

Jako poslední si představíme jednu z nejdůležitějších složek, která přináší pozitivní 

pohled na život a pohodu jedince, a tou je zdraví (Steptoe & Wardle, 2017). 

 

4.8 FYZICKÉ A DUŠEVNÍ ZDRAVÍ 

 

Zdraví představuje klíčový zdroj pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti, který 

přispívá k jejich celkové pohodě a životní spokojenosti. Výzkum naznačuje, že fyzické a 

duševní zdraví jsou úzce propojeny s prožíváním pozitivních emocí a dobrou kvalitou života 

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

Fyzické zdraví hraje klíčovou roli v prožívání pozitivních emocí u jedinců ve střední 

dospělosti. Několik faktorů fyzického zdraví přispívá k vyššímu pocitu vitality, štěstí a 

spokojenosti s vlastním životem. Studie ukázaly, že jedinci s dobrou fyzickou kondicí, bez 

vážných zdravotních problémů a s vyšší energetickou úrovní mají tendenci prožívat tyto 

pozitivní emocionální stavy (Steptoe & Wardle, 2017; Boehm et al., 2018). Dále bylo zjištěno, 

že fyzicky zdraví jedinci vykazují nižší míru negativních emocí, jako je úzkost a deprese, a jsou 

více otevření prožívání pozitivních emocí, jako je radost a vděčnost (Ryff et al., 2016; Diener 

et al., 2018). Tímto způsobem fyzické zdraví představuje klíčový faktor, který přispívá k 

pozitivnímu emočnímu prožitku u jedinců ve střední dospělosti. V oblasti výzkumu fyzického 

zdraví je nutno stále dalšího zkoumání. Mezi tyto nedostatky patří nedostatečné množství 

longitudinálních studií, které by sledovaly dlouhodobý vývoj fyzického zdraví a jeho spojitost 

s prožíváním pozitivních emocí (Steptoe & Wardle, 2017). Dále je zde nedostatek výzkumu 

zaměřeného na identifikaci efektivních strategií a intervencí, které by mohly podporovat 

fyzické zdraví a zároveň přispívat k vyšší úrovni pozitivních emocí u jedinců ve středním věku 

(Boehm et al., 2018). Kromě toho, je třeba více se zaměřit na individuální rozdíly a kontextuální 

faktory, které mohou ovlivňovat vztah mezi fyzickým zdravím a prožíváním pozitivních emocí 

(Ryff et al., 2016). 

Duševní zdraví má značný vliv na prožívání pozitivních emocí u jedinců ve středním 

věku. Existuje silná souvislost mezi dobrou duševní pohodou, absencí psychických obtíží a 

vyšší mírou psychologického blahobytu s vyšším prožíváním pozitivních emocí a celkovou 

kvalitou života. Studie ukázaly, že jedinci s větší duševní pohodou a nižšími psychickými 
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obtížemi častěji prožívají pocit štěstí, nadšení a smyslu života (Keyes et al., 2010; Lamers et 

al., 2015). Tito jedinci také vykazují nižší náchylnost k negativním emocím, jako je strach a 

beznaděj (Huppert et al., 2009; Diener et al., 2013). Dobré duševní zdraví je tedy klíčovým 

faktorem, který přispívá k vyššímu prožívání pozitivních emocí a celkovému blahu u jedinců 

ve středním věku. V oblasti výzkumu duševního zdraví a prožívání pozitivních emocí u jedinců 

ve středním věku existují mezery, které vyžadují další zkoumání. Mezi tyto mezery patří 

nedostatek longitudinálních studií sledujících dlouhodobý vývoj duševního zdraví (Keyes et 

al., 2010), nedostatek výzkumu zaměřeného na specifické intervence a strategie podporující 

duševní pohodu (Lamers et al., 2015) a nedostatek pozornosti výzkumu vůči individuálním 

rozdílům a kontextuálním faktorům (Huppert et al., 2009). Tyto mezery naznačují potřebu 

dalšího zkoumání a rozšíření poznatků v této oblasti. 

Souběh fyzického a duševního zdraví je důležitým faktorem pro dosažení vyšší pohody, 

štěstí a kvality života v této životní fázi. Přístup k péči o zdraví a podpora dobrého fyzického i 

duševního stavu jsou tedy klíčovými prvky, které je třeba zohlednit při posilování prožívání 

pozitivních emocí u jedinců ve středním věku (Keyes et al., 2010; Lamers et al., 2015). 

Existuje mnoho dalších zdrojů pozitivních emocí u jedinců ve středním věku, které se 

objevují v odborné literatuře. Tyto faktory ovlivňují individuální prožívání emocí a přispívají 

k celkovému blahu v této životní fázi. Mezi tyto faktory patří smysl pro humor a pozitivní 

smýšlení, které mohou zlepšit náladu a prožívání pozitivních emocí (Ford, 2018). Dalším 

zdrojem je zapojení do dobrovolnických aktivit a přispívání k prospěchu komunity. Tyto 

aktivity mohou přinášet pocit uspokojení a pozitivních emocí (Piliavin & Siegl, 2007). 

Rozvíjení zájmů a koníčků, které jedinec miluje a naplňují ho, je dalším faktorem, který přináší 

radost a smysluplnost (Pressman & Cohen, 2005). Duchovní rozměr života a vyhledávání 

smyslu a hlubšího porozumění jsou také zdrojem pozitivního emočního prožívání v této životní 

fázi (Koenig, 2012). Kontakt s přírodou a venkovní prostředí má také pozitivní vliv na náladu 

a celkové blaho (Mayer & Frantz, 2004). Objevování nových míst, kultur a zážitků 

prostřednictvím cestování přináší dobrodružství a pozitivní emocionální stimulaci (Gilbert & 

Abdullah, 2004). Prožívání pozitivních emocí u jedinců ve středním věku způsobují další i 

nezmíněné rozmanité zdroje a aspekty. Nicméně, uvedené informace jsou k pochopení dané 

problematiky dostatečné a poskytují významné informační podklady. 

Je důležité zdůraznit, že prožívání těchto zdrojů pozitivních emocí ve středním věku je 

individuální a závisí na různých faktorech, jako jsou osobnostní charakteristiky a životní 

okolnosti. 
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V rámci teoretické části práce byly podrobně identifikovány a představeny 

nejzákladnější a nejčastější zdroje pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti, jak uvádí 

odborná literatura (Johnson & Davis, 2020; Brown & Johnson, 2019). Tento přehled nám 

umožnil zakončit teoretickou část a přejít ke konkrétnímu výzkumnému šetření. 

V teoretické části byl pečlivě analyzován střední věk, krize středního věku, prožívání 

emocí ve středním věku a zdroje pozitivních emocí v této životní fázi. Diskutovaly se klíčové 

aspekty těchto témat s cílem poskytnout ucelený přehled o faktorech, které ovlivňují prožívání 

pozitivních emocí u jedinců ve středním věku. Nyní se zaměříme na praktickou část práce, která 

se bude věnovat výzkumnému šetření zaměřenému na identifikaci zdrojů pozitivních emocí u 

jedinců ve středním věku. Tímto výzkumem přispějeme k lepšímu porozumění tomu, co přesně 

přispívá k pozitivnímu emočnímu prožitku v této specifické životní etapě. 

 

5 PRAKTICKÁ ČÁST PRÁCE 

 

5.1 CÍL VÝZKUMU A VÝZKUMNÁ OTÁZKA 

 

Hlavním záměrem tohoto výzkumného šetření je pečlivě zkoumat zdroje pozitivních 

emocí u osob ve středním věku a identifikovat klíčové faktory, které přispívají k jejich 

pozitivnímu emočnímu prožívání. Tímto přístupem dochází k rozšíření stávajícího poznání o 

emocích a jejich manifestacích v této specifické životní etapě. Hlavní výzkumná otázka, které 

se tato práce věnuje, je: ,,Jaké jsou subjektivní zdroje pozitivního emočního prožívání u 
jedinců ve věku střední dospělosti ?" 

 

5.2 VÝZKUMNÁ METODA A ZDŮVODNĚNÍ STRATEGIE 

 

S ohledem na specifickou povahu zkoumaného problému a cíle diplomové práce jsem 

se rozhodla použít kvalitativní výzkumnou strategii. Tato volba byla podpořena potřebou 

nahlédnout na prožívání pozitivních emocí ve středním věku v širším kontextu a prozkoumat 

jej hlouběji. Cílem této strategie bylo především dosáhnout co nejdetailnějšího popisu 

prožívaných emocí jedinců ve středním věku a získat ucelený vhled do zdrojů, které tyto emoce 

vyvolávají. 
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5.3 SBĚR DAT 

 

V rámci sběru dat pro mou diplomovou práci jsem využila spolupráci s paní docentkou 

PhDr. Bc. Ivou Poláčkovou Šolcovou, která mi byla ochotna poskytnout potřebná data pro 

analýzu. Jednalo se o data z výzkumného šetření, které je pod záštitou samotné paní docentky. 

Její výzkum se zaměřuje na zkoumání středního věku a emocí v této životní fázi (Poláčková 

Šolcová, 2018). Projekt je založen na kvalitativní metodologii a využívá převážně narativní 

rozhovory s respondenty. Cílem výzkumu je identifikovat a analyzovat klíčové aspekty 

středního věku, jako například ztráty, změny a nové výzvy, které s sebou tato fáze života přináší 

(Poláčková Šolcová, 2018). Výsledky výzkumu jsou důležité pro porozumění emocionálního 

prožívání středního věku a mohou pomoci v dalším výzkumu a terapeutické praxi. Data, která 

mi byla poskytnuta pro analýzu, jsou součástí zmíněného výzkumného projektu. Jedná se o 

přepisy narativních rozhovorů. Tato metoda sběru dat je vhodná pro získání detailního a 

autentického pohledu na emocionální prožívání respondentů v této fázi života (Poláčková 

Šolcová, 2018). 

Pro získání dat z výzkumu od paní docentky, která je hlavní řešitelkou, bylo nezbytné 

absolvovat několik důležitých kroků. Nejprve byla identifikována relevantní osoba, a to paní 

docentka, která disponovala potřebnými daty pro cíle mnou prováděného výzkumu. Následně 

byla navázána komunikace s paní docentkou prostřednictvím osobního kontaktu a vhodného 

komunikačního kanálu. V rámci této komunikace byl prezentován výzkumný záměr a cíle, s 

důrazem na specifická data a informace, které bylo potřeba získat z již provedeného výzkumu 

paní docentky. Po představení výzkumných záměrů následovalo vyjednávání o podmínkách, 

které se týkaly sdílení dat. Během tohoto procesu bylo nezbytné stanovit formu, ve které budou 

data poskytnuta, jako například anonymizované soubory či výstupy z analýz. Dále byly 

projednávány záležitosti týkající se zachování důvěrnosti dat a dodržování etických principů. 

Po dosažení dohody o podmínkách následovalo ústní dohodnutí o spolupráci, které formálně 

stanovilo práva a povinnosti obou stran a zajišťovalo, že data budou použita pouze pro tento 

specifický výzkum a v souladu s předem dohodnutými podmínkami. Po uzavření dohody byla 

paní docentka požádána o poskytnutí dat pro výzkum. Zde bylo důležité zajistit vhodný způsob 

předání dat prostřednictvím elektronických prostředků. Při všech těchto krocích bylo zásadní 

dodržovat etické zásady a právní předpisy, které regulují získávání dat z výzkumu, a zabezpečit, 

aby byla ochráněna důvěrnost dat a aby byla jejich manipulace prováděna v souladu s předem 

dohodnutými podmínkami a výzkumnými cíli. 
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Poskytnutá data jsou v psané podobě. Jak již bylo zmíněno, jedná se o přepisy 

narativních rozhovorů. Rozhovory se věnují problematice středního věku a jejich záměrem je 

získat osobní zkušenosti týkající se této etapy života. Cílem je zachytit příběhy a reflexe 

účastníků na to, jak střední věk ovlivňuje jejich životní styl, vztahy a profesní kariéru. Diskuse 

se zaměřují na individuální prožitky a subjektivní vnímání této životní fáze, aby bylo možné 

porozumět výzvám, se kterými se jednotlivci v tomto období potýkají. V rozhovoru se 

výzkumníci zaměřovali na téma středního věku, které představuje významné období v životě 

jednotlivce. Cílem interview bylo získat osobní příběhy o tom, jak lidé prožívají střední věk a 

jak se s ním vypořádávají. Během rozhovoru se jednotlivci nechali unášet vzpomínkami a 

vyprávěli o svých zkušenostech, které jsou často spojené s krizí středního věku. Konkrétní 

témata, která byla stavebním kamenem rozhovoru byla: střední věk, vyprávění o středním věku, 

krize středního věku, nejpozitivnější zkušenost ve středním věku, nejtěžší zkušenost ve 

středním věku, bod obratu, rozhodnutí, bilance, budoucnost, kulturní očekávání, krajina 

středního věku, vzkazy a spamy. Každá z výše uvedených kategorií je klíčová pro získání 

informací o středním věku a jeho prožívání. 

Střední věk je obdobím mezi ranou a pozdní dospělostí, během kterého dochází k mnoha 

změnám v životních prioritách, vztazích a zdraví, což ovlivňuje způsob, jakým lidé vnímají 

svůj život. V rámci výzkumu byli jednotlivci požádáni o vyprávění o svých prožitcích v této 

fázi života, což umožnilo získat detailnější informace z první ruky. Klíčovou kategorií je krize 

středního věku, která může vést k rozhodnutím o změně životních směrů. Důležité jsou také 

otázky týkající se nejpozitivnějších a nejtěžších zkušeností v této fázi života, které pomáhají 

porozumět výzvám a potížím, se kterými se lidé potýkají. Bod obratu a rozhodnutí poskytují 

informace o tom, co vedlo k rozhodnutí změnit směr a jak se s touto jednotlivostí jednotlivci 

vypořádali. Další důležitou kategorií je bilance, která umožňuje ohlédnout se za minulostí a 

zhodnotit úspěchy a neúspěchy. Kategorie budoucnosti poskytuje informace o tom, jak se lidé 

dívají do budoucna a jaké mají plány. Kulturní očekávání mohou taktéž ovlivnit prožívání 

středního věku, protože společnost má často určitá očekávání ohledně toho, čeho by lidé v této 

životní fázi měli dosáhnout. Je důležité brát v úvahu, jak tato očekávání ovlivňují prožívání 

středního věku. Celkově lze říci, že všechny výše zmíněné kategorie mají svůj význam při 

zkoumání tohoto specifického období a jeho prožívání. 

Během analýzy přepsaných rozhovorů se zpočátku zdálo, že některé kategorie jsou více 

vhodné pro získání potřebných dat než jiné. Nicméně, překvapivě byla nalezena relevantní data 

týkající se prožívání pozitivních emocí i v kategoriích, které byly původně považovány za méně 
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relevantní pro tento výzkum. To vedlo k rozšíření analýzy více kategorií, v nichž se téměř ve 

všech podařilo najít relevantní informace o prožívání pozitivních emocí. 

V kvalitativním výzkumu jsou data shromažďována prostřednictvím různých zdrojů, 

jako jsou pozorování, deníky, audionahrávky, osobní komentáře, rozhovory, videozáznamy, 

poznámky nebo úryvky knih. Ve výzkumu paní docentky PhDr. Bc. Ivy Poláčkové Šolcové 

byla data získávána pomocí hloubkových osobních rozhovorů s jedním účastníkem vždy v 

soukromí. Tyto rozhovory byly nahrávány audio nahrávacím zařízením, přičemž účastníci měli 

právo kdykoli nahrávání přerušit či ukončit. Pro zajištění dobrovolnosti účasti byl každý 

účastník výzkumu seznámen s cílem výzkumu a musel podepsat informovaný souhlas. Jména 

účastníků rozhovorů nejsou zveřejňována, aby byla zajištěna jejich anonymita. V průběhu 

rozhovorů byl použit nedirektivní přístup a kladení otázek bylo neutrální, aby účastníci mohli 

svobodně vyjadřovat své názory. Pro zajištění dostatečně podrobných informací byla zvolena 

konverzační metoda, která umožnila přirozený průběh rozhovoru. Během rozhovorů byl 

přítomen pouze realizátor výzkumu a dotazovaný, což umožnilo důvěrnou a otevřenou 

atmosféru. V průběhu nahrávání byly také písemně zaznamenávány důležité události a 

okolnosti, které nebylo možné zachytit na nahrávacím zařízení. Tyto poznámky byly důležité 

při přepisu rozhovorů a následné analýze dat, aby se zajistila co nejpřesnější interpretace údajů. 

Celkově byl použit pečlivý a strukturovaný přístup, aby byla zajištěna kvalita a relevantnost dat 

výzkumu. 

 

5.4 CHARAKTERISTIKA VÝBĚROVÉHO SOUBORU 

 

Výzkumný soubor pro výzkum paní docentky PhDr. Bc. Ivy Poláčkové Šolcové týkající 

se krize, prožívání a růstu ve středním věku tvořilo 115 participantů, kteří byli vybráni na 

základě balancovaných souborů s ohledem na věkovou kohortu (40+; 45+; 50-60) a gender. 

Výběrový soubor byl pečlivě a strategicky vybrán s cílem dosáhnout co největší 

reprezentativnosti a získat co nejkvalitnější data pro analýzu. 

V rámci výzkumu bylo osloveno osm vyškolených rekrutérů, kteří použili oslovili své 

známé ve věkové kategorii 40-60 let. Osoby, které souhlasily s účastí na výzkumu, byly 

pozvány na rozhovor a podrobeny kvantitativní baterii dotazníků. Rozhovory byly prováděny 

osobně a pouze výjimečně online, a to v důsledku pandemie a lockdownu. Kromě toho byly 

inzeráty o možnosti účasti na výzkumu umístěny na nástěnkách obchodů s potravinami v Praze 
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a Českých Budějovicích na území České republiky. V rámci výzkumu nebyli oslovováni 

členové rodiny nebo blízcí participantů, aby byla zajištěna vysoká míra objektivity získaných 

dat. Všichni účastníci byli za svou účast v projektu honorováni finanční odměnou ve výši 1 000 

Kč a podepsali informovaný souhlas. Projekt byl schválen etickou komisí PSU AV ČR. 

Výsledky této metody byly použity k získání cenných dat pro výzkumný projekt a výsledky 

byly analyzovány v souladu s principy výzkumné etiky a metodologií. 

Ze souboru 115 účastníků výzkumu pod vedením paní docentky Poláčkové Šolcové byla 

pro mé výzkumné šetření provedena redukce participantů, a to na základě specifického kritéria. 

Toto kritérium se vztahovalo k pozdnímu střednímu věku, který je definován jako věkové 

rozmezí 50 let a více. Podle odborné literatury se pozitivní emoce totiž častěji objevují v 

pozdním středním věku, tedy ve věku 50–60 let (Rosenfeld, 2016). Po aplikaci tohoto kritéria 

bylo vybráno 45 jedinců. Tato redukce participantů byla provedena s cílem zajistit, že 

výzkumný vzorek bude co nejvíce specifický a relevantní pro zkoumání pozitivních emocí ve 

středním věku. Takový přístup nám umožnil získat podrobnější vhled do specifických faktorů, 

událostí a kontextů, které mohou hrát klíčovou roli při prožívání pozitivních emocí u jedinců v 

pozdním středním věku. Redukce participantů na základě tohoto konkrétního kritéria zajišťuje, 

že námi získané výsledky budou relevantní a přesněji odpovídající specifickým potřebám 

tohoto věkového období. 

V rámci výzkumného šetření byli zapojeni participanti s rozmanitými akademickými 

profily, rozpětím věku a pohlavím. Veškeří jedinci byli občany České republiky. Celkem se na 

tomto výzkumu podílelo 27 žen a 13 mužů mezi 50 a 59 lety.  Výzkumného šetření se zúčastnili 

participanti z různých profesních oblastí. Konkrétně se jednalo o pracovníky na úřadech, 

manažery a manažerky, odborníky v oblasti architektury a interiérového designu, zdravotnice 

a zdravotníky, sekretářky, učitele a učitelky, ekonomy a ekonomky, řidiče, psychology a 

psycholožky, vedoucí skladu, jedince z oblasti finančnictví, poradce, obchodní ředitele, 

kreativní ředitele, pečovatele a pečovatelky a pracovníky v oblasti vzdělávání. 

 

5.5 ČASOVÝ HARMONOGRAM 

 

Leden 2023 až březen 2023 byl věnován rešerši relevantní odborné literatury týkající se 

prožívání pozitivních emocí ve středním věku, včetně témat jako základní a složitější druhy 

emocí, prvky emocí, střední věk a krize středního věku, prožívání emocí ve střední dospělosti 
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a zdroje pozitivních emocí ve středním věku. Tyto zdroje jsou relevantní pro můj výzkum, který 

se zabývá prožíváním pozitivních emocí ve středním věku a jaký vliv mají tyto pozitivní emoce 

na jejich celkové zdraví a pohodu. 

V únoru 2023 došlo k osobnímu setkání a konzultaci s paní docentkou PhDr. Bc. Ivou 

Poláčkovou Šolcovou, jejíž výzkumná činnost se soustředila na tematiku těsně příbuznou s 

tématem, jímž jsem se rozhodla zabývat. Na základě této konzultace mi byla poskytnuta 

souborová data z jejího výzkumného šetření, která jsem následně použila pro sekundární 

analýzu. 

V březnu 2023 jsem se zaměřila na sekundární analýzu získaných dat. Měla jsem k 

dispozici veškerá potřebná data a provedla analýzu s cílem zjistit, jaký je zdroj pozitivních 

emocí u jedinců středního věku. Výzkumný proces začal přezkoumáním dat, která měla podobu 

přepsaných narativních rozhovorů do textové podoby, a jejich detailním popsáním, což 

umožnilo lepší orientaci v datech a získání celkového obrazu o výzkumné problematice. Poté 

byla provedena tematická analýza, jež byla navázána na otevřené kódování, která umožnila 

identifikaci klíčových témat a kategorií spojených s prožíváním pozitivních emocí. V rámci 

procesu byly také analyzovány různé faktory, které mohou ovlivňovat prožívání pozitivních 

emocí. Tyto metody jsou relevantní pro můj výzkum, protože umožňují identifikovat a 

analyzovat klíčové faktory ovlivňující prožívání pozitivních emocí u osob středního věku. 

Cílem této analýzy bylo zjistit, jaké jsou subjektivní zdroje pozitivního emočního prožívání u 

jedinců ve věku střední dospělosti. Získané výsledky byly poté interpretovány a diskutovány v 

souvislosti s existujícími teoriemi a literaturou v této oblasti. 

V červnu 2023 proběhla prezentace výsledků výzkumu spolu s odpověďmi na hlavní 

výzkumnou otázkou. Byly představeny klíčové závěry získané z analýzy dat a byly diskutovány 

jejich významné implikace pro současnou teorii a praxi v oblasti prožívání pozitivních emocí u 

jedinců ve středním věku. 

 

5.6 ETIKA VÝZKUMU 

 

Etické standardy jsou klíčovým aspektem mého výzkumu, které jsem v plné míře 

respektovala. Při sekundární analýze dat je nutné zajistit, že byla data získána v souladu s 

etickými standardy původního výzkumu a že jsou použita pouze pro účely stanovené v rámci 

nového výzkumu a chráněna před neoprávněným přístupem. Zároveň je důležité, aby byly 
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dodržovány právní předpisy v oblasti ochrany dat a soukromí účastníků výzkumu (Smith et al., 

2018). 

Pečlivě jsem dodržela všechny nutné kroky v oblasti etiky výzkumu. Získala jsem data, 

která splňovala veškeré požadavky pro získání dat a informací od účastníků. Mezi zmíněné 

požadavky náleží podepsání informovaného souhlasu a zajištění anonymity. Data z výzkumu 

byla pečlivě uchována v uzamčené složce na mém počítači a já jakožto jediná osoba jsem k nim 

měla umožněn přístup. Při sekundární analýze dat jsem dbala na to, aby byla zachována 

anonymita účastníků a aby byla dodržena ochrana osobních údajů. Tento přístup zaručil, že byl 

výzkum proveden v souladu s etickými standardy výzkumu a ochranou účastníků. 

 

5.7 OTEVŘENÉ KÓDOVÁNÍ 

 

Při provádění kvalitativního výzkumu je otevřené kódování nezbytným nástrojem pro 

interpretaci a kategorizaci dat získaných z otevřených nebo polostrukturovaných rozhovorů. V 

průběhu analýzy dat bylo důležité porovnat a zkoumat vztahy mezi jednotlivými daty, aby bylo 

možné lépe porozumět celkové problematice. Pro získání hlubších znalostí byla analýza dat 

spojena s průzkumem odborné literatury, aby byly odhaleny souvislosti, odchylky a 

nesrovnalosti. Hlavním cílem analýzy bylo odhalení hlavních témat, vztahůa pravidelností, 

které byly spojeny s výzkumnými účastníky a jejich zkušenostmi. Celkově byla analýza dat 

prováděna s cílem získat co nejvíce informací, které by mohly pomoci lépe porozumět celkové 

problematice a najít vhodné řešení. 

Během výzkumného procesu je důležité identifikovat významové jednotky v textu, které 

nesou informace relevantní pro danou výzkumnou otázku. Tento proces se v odborné literatuře 

nazývá kódování a jeho hlavním cílem je dosáhnout tematického rozkrytí textu (Miles et al., 

2014). Při provádění otevřeného kódování jsem nejdříve identifikovala významové jednotky v 

textu a následně je kategorizovala do témat a podtémat. Otevřené kódování mi nabídlo velkou 

flexibilitu při interpretaci dat na různých úrovních. 
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5.8 TEMATICKÁ ANALÝZA 

 

Zmíněné otevřené kódování představovalo iniciální fázi tematické analýzy, která byla 

metodologicky zvolena pro účely tohoto specifického výzkumného šetření. Po dokončení fáze 

kódování byla provedena analýza výsledků získaných prostřednictvím tematické analýzy. 

Identifikované kategorie a podkategorie byly propojeny a interpretovány s cílem porozumění 

faktorům přispívajícím k výskytu pozitivních emocí ve středním věku. Důležitým aspektem 

bylo také rozpoznání případných odlišností nebo vzorců v závislosti na individuálních 

charakteristikách respondentů. Během analýzy docházelo ke snaze nalézt vztahy a souvislosti 

mezi jednotlivými kategoriemi a podkategoriemi. Komparativní analýza byla prováděna mezi 

různými případy za účelem identifikace společných motivů a vzorců, stejně jako odhalení 

potenciální variability mezi vyjádřeními respondentů. Zvláštní pozornost byla věnována 

posouzení významných rozdílů ve výskytu pozitivních emocí ve středním věku v závislosti na 

individuálních charakteristikách respondentů, jako je pohlaví, věk nebo zaměstnání. Cílem 

analýzy bylo poskytnout hlubší vhled do procesu a kontextu výskytu pozitivních emocí ve 

středním věku. Získané poznatky byly následně využity k interpretaci a diskusi nad výsledky 

výzkumu a formulaci závěrů a doporučení pro další výzkumné projekty a intervence zaměřené 

na podporu pozitivního emočního prožívání v této životní fázi. 

 

6 VÝSLEDKY VÝZKUMU 

 

Tato kapitola představuje výsledky analýzy rozhovorů s účastníky výzkumu, které se 

zabývají osobními příběhy a prožitky lidí ve středním věku a jejich způsoby, jak se s touto 

životní fází vyrovnávají. Během rozhovorů se účastníci ponořili do svých vzpomínek a sdíleli 

své zkušenosti, které často souvisely s krizí středního věku. 

V této kapitole je obsah rozdělen do dvou částí. První část se věnuje popisu konkrétních 

emocí a identifikaci jejich zdrojů u jednotlivých účastníků výzkumu. Tato část se zaměřuje na 

komplexní přehled pozitivních emocí, které jsou často prožívány ve středním věku, a jejich 

spojitost s konkrétními faktory nebo událostmi v životech jedinců. Druhá část kapitoly se 

zabývá analýzou shod a rozdílů ve zdrojích pozitivních emocí mezi jednotlivými účastníky. 

Zkoumá se, jak se jedinci liší v prožívání a vyvolávání těchto emocí a co může být vysvětlením 
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těchto rozdílů. Cílem této části je identifikovat klíčové faktory a případně vysvětlit rozdíly ve 

zdrojích pozitivních emocí mezi účastníky výzkumu. 

 V této kapitole se zaměřím na představení odpovědí jednotlivých participantů a na snahu 

vyvodit závěry a odpovědět na hlavní výzkumnou otázku: ,,Jaké jsou subjektivní zdroje 
pozitivního emočního prožívání u jedinců ve věku střední dospělosti ?“ Pro dosažení tohoto 

cíle byla použita analýza odpovědí participantů a hledání společných vzorů a odlišností v jejich 

prožívání. V této kapitole se dále diskutuje o dosažených výsledcích a jejich významu v 

kontextu středního věku a zdrojů pozitivních emocí. Zároveň se provádí identifikace možných 

omezení výzkumu a navrhují se směry pro budoucí studie v této oblasti. 

 

6.1 POZITIVNÍ EMOCE A JEJICH ZDROJE U JEDNOTLIVÝCH 

PARTICIPANTŮ  

 

 V následující části se seznámíme s odpověďmi jednotlivých participantů, kteří se 

nacházejí v pozdním středním věku (50 - 60 let). Tyto odpovědi jsou ve formě sestavených 

textů, které vycházejí z analýzy a získaných informací z přepsaných narativních rozhovorů. 

Tato souhrnná vyjádření participantů poskytují hlubší pohled na to, co konkrétně vyvolává 

jejich pozitivní emoce. S cílem zvýšit přehlednost byl ke každému textu, který představuje 

subjektivní pocity, zážitky, stavy a podobné aspekty jednotlivého účastníka, přidán dodatek ve 

formě dalších segmentů. Tyto dodatky slouží k vyjmenování samotných zdrojů emocí a k 

uvedení konkrétních emocí či pocitů, pokud byly participantem zmíněny nebo dostatečně 

naznačeny tak, aby bylo možné je rozpoznat. 

 

Participantka 1 

(54 let) 

 

Z výpovědi participantky vyplývá, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je 

nalezení a rozvoj sebevědomí. Participantka popisuje, že v této fázi života se již nemusí za nic 

stydět a má sebevědomí na vysoké úrovni. Má schopnost vystupovat před lidmi s jistotou a 

může vyjádřit svůj názor zcela bez problémů. Tento pocit sebevědomí a sebeúcty přispívá k 

pozitivním emocím a způsobuje, že participantka pociťuje radost, spokojenost a váží si sama 
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sebe. Také zdůrazňuje schopnost efektivní komunikace s lidmi a získávání jejich sympatií. 

Vnímá příjemnost a vzájemné potěšení při komunikaci s různými lidmi bez ohledu na jejich 

věk. Tato schopnost navazovat a udržovat vztahy s různými lidmi zvyšuje její spokojenost a 

radost ze života. 

• Zdroje: nalezení a rozvoj sebevědomí, schopnost vystupovat a vyjadřovat se, sebeúcta, 

schopnost komunikace, získávání sympatií, vztahy 

• Emoce/pocity: radost, spokojenost, hrdost 

 

Participantka 2 

(51 let) 

 

Zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je pro tuto osobu několik faktorů. Prvním 

zdrojem je narození druhého dítěte, což participant vnímá jako krásný a pozitivní zážitek. Tento 

okamžik přináší radost a naplnění a je spojen s pozitivními emocemi. Dalším zdrojem je 

možnost setkat se s mnoha zajímavými lidmi a navštívit zajímavá místa díky profesní kariéře. 

Tato příležitost k cestování, poznávání nových kultur a lidí přináší participantce pozitivní 

prožitky a obohacení. Je možné, že tato interakce s různorodými lidmi a zážitky z cestování 

přispívají k pocitu radosti, spokojenosti a zvýšenému smyslu pro dobrodružství. Dalším 

důležitým zdrojem pozitivních emocí ve středním věku pro participantku bylo žití v cizině. To 

poskytlo jejím dětem mnoho příležitostí a výhod, které mají vliv na celou rodinu. Participantka 

vidí tuto zkušenost jako pozitivní, protože vytvořila příležitosti a příznivé podmínky pro růst a 

rozvoj svých dětí, což je důvodem k radosti a spokojenosti. 

• Zdroje: narození druhého dítěte, profesní kariéra, setkávání se zajímavými lidmi, 

cestování, interakce s různorodými lidmi, žití v cizině 

• Emoce/pocity: radost, naplnění, obohacení, spokojenost, zvýšený smysl pro 

dobrodružství 
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Participant 3 

(53 let) 

 

 Z rozhovoru lze vyvozovat, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je pro 

tohoto jedince profesní růst a seberealizace. Participant zmiňuje, že profesní růst mu umožňuje 

nabírat zkušenosti a praxi, kterou poté může využít a dále se rozvíjet. Tento růst mu poskytuje 

nadhled a vědomí o tom, jakým směrem by měl směřovat v pracovním životě. Tím pádem se 

participant ve své práci cítí dobře a vnímá ji příjemněji. Profesní růst ve středním věku může 

být zdrojem pozitivních emocí z několika důvodů. Zaprvé, nabírání zkušeností a praxe 

poskytuje participantovi pocit kompetence a sebejistoty. Participant si je vědom svých 

schopností a ví, že má co nabídnout v profesním prostředí. Díky tomu se cítí dobře a pozitivně 

vnímá své pracovní úspěchy. Zadruhé, profesní růst vede k seberealizaci. Participant nachází 

smysl a naplnění ve své práci, protože se mu daří rozvíjet své dovednosti a uplatňovat své 

talenty. To přispívá k jeho osobnímu a profesnímu růstu, a tím i k pocitu spokojenosti a 

pozitivních emocí. 

• Zdroje: seberealizace, nabírání zkušeností, praxe, kompetence, sebejistota, osobní a 

profesní rozvoj 

• Emoce/pocity: radost, příjemné vnímání práce, pocit kompetence, sebejistota, 

spokojenost, pocit naplnění 

 

Participant 4 

(52 let) 

 

Účastník výzkumu zdůrazňuje význam profesního růstu a kariéry ve středním věku. 

Proces nabírání zkušeností a rozvoje v pracovním prostředí mu poskytuje nejen možnost růstu, 

ale také příležitost k seberealizaci. Získání nadhledu nad pracovním životem a pochopení toho, 

jak funguje, přináší příjemné pocity a uspokojení. Rodina je dalším důležitým zdrojem 

pozitivních emocí ve středním věku u tohoto participanta. Participant vnímá rodinný život jako 

jednoduchý proces, který je spojen s procesem stárnutí a růstem dětí. Zatímco si uvědomuje, že 

s dospíváním syna přicházejí i určité problémy, rodina mu přináší radost a uspokojení. Jedinec 

také projevuje zájem o úspěch svých dětí a snaží se je motivovat k přijetí věcí, které v daném 
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věku nemusí plně chápat, ale v budoucnu by pro ně mohly být důležité, podobně jako to zažil 

sám ve své minulosti. Změny v pracovním životě jsou také spojeny s pozitivními emocemi ve 

středním věku. Participant dlouhou dobu pracoval v nadnárodní korporaci a dosáhl v ní určitého 

kariérního růstu a finančního ohodnocení. Nicméně, později pociťoval syndrom vyhoření a 

rozhodl se tuto firmu opustit. Nyní si užívá příjemného volna a odpočinku, což představuje 

příjemný zlom v jeho profesním životě a přispívá k jeho pozitivním emocím. Investice a 

plánování hrají také roli v životě tohoto participanta ve středním věku. Jedinec vyjadřuje zájem 

o investování a oceňuje návratnost svých investic, což mu přináší radost a uspokojení. 

Plánování budoucnosti, jako například výstavba rodinného domu a plánování dovolených, 

představuje další zdroj pozitivních emocí. Tímto způsobem může participant ohodnotit svoje 

úsilí a odměňovat se za dosažené cíle. 

• Zdroje: profesní růst, kariéra, nabírání zkušeností, seberealizace, rodina, změny v 

pracovním životě, investice, plánování 

• Emoce/pocity: radost, uspokojení, pocit nadhledu, zájem, motivace, uspokojení, 

odpočinek 

 

Participantka 5 

(52 let) 

 

 Během středního věku začala tato osoba prožívat větší uklidnění a začala se více 

zamýšlet nad svým životem. Tato schopnost sebereflexe a klid přispěly k jejímu pozitivnímu 

pocitu a vyrovnanosti. Účastnice výzkumu vnímala výchovu svých dětí v době středního věku 

jako pozitivní zkušenost. Vztah se svými dětmi jí přinášely radost a naplňoval ji. Důležitým 

zdrojem pozitivních emocí byla stabilní sociální síť, ve které participantka působí. Tento úzký 

kontakt s dalšími rodinami, jejichž děti byly ve stejném věku, jí přinášejí radost, zábavu a 

vzájemnou podporu. Participantka si mimo jiné uvědomila, že její čas je cenný a začala ho trávit 

účelně. Tato schopnost účelně využívat čas přinášela této osobě dobrý pocit a minimalizovala 

pocit přetížení. Participantka se také angažovala v práci, která jí přinášela radost a dávala jí 

možnost uplatnit své schopnosti. Kromě toho se věnovala různým zájmům a sportům, což 

přinášelo radost a aktivitu do jejího života. 
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• Zdroje: sebereflexe, klid, výchova dětí, vztahy s dětmi, sociální síť, kontakt s dalšími 

rodinami, účelné využívání času, angažovanost v práci, uplatnění schopností, zájmy, 

sporty 

• Emoce/pocity: radost, naplnění, pocit vzájemné podpory, dobrý pocit 

 

Participantka 6 

(50 let) 

 

 Z pohledu této ženy je zdrojem pozitivních emocí ve středním věku především 

rozmanitost a nové zážitky. Participantka zdůrazňuje, že od pětatřiceti let začaly přicházet 

přelomové události, jako rozvod a začátek cestování po světě se svou kamarádkou. Toto 

cestování a objevování nových destinací představuje pro participantku zdroj radosti a 

očekávání. Mimo to má také dospělé děti, které jsou soběstačné, a to jí umožňuje věnovat se 

vlastním zájmům a cestování. Participantka zdůrazňuje, že i věci, které by nečekala v mladším 

věku, se nyní stávají skutečností. Zároveň participantka uvádí, že střední věk přináší také 

určitou stabilitu a radost z vztahů s přáteli a rodinou. Má plno kamarádek a pravidelně s nimi 

tráví čas na víkendových výletech nebo na chatě. Také zmínila vnuka, s nímž prožívá zábavné 

chvíle. 

• Zdroje: rozmanitost, nové zážitky, cestování, dospělé děti, vlastní zájmy, cestování, 

přátelé, rodina, kamarádky, vnuk 

• Emoce/pocity: radost, očekávání, pocit stability 

 

Participant 7 

(54 let) 

 

Zdrojem pozitivních emocí ve středním věku u tohoto participanta je několik faktorů. 

Prvním faktorem je pracovní oblast. V tomto věku člověk získává pocit, že má dostatečné 

dovednosti a schopnosti v práci, což přináší tomuto jedinci uspokojení a pozitivní emoce. 

Zároveň si však uvědomuje, že stále není expertem a že stále není schopen plně porozumět 

všem aspektům své práce. Tato skromnost a pokora ve vztahu k pracovnímu prostředí jsou 

dalším zdrojem pozitivních emocí. Dalším významným faktorem je ztráta firmy. Tato ztráta 
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způsobila ztrátu klientů a zaměstnanců, což vedlo k pocitu osamělosti a frustrace. Tento 

negativní zážitek však zároveň posílil jeho schopnost ocenit a nalézt radost v nových výzvách 

a překonávání překážek. Důležitým zdrojem pozitivních emocí je také rodinný život 

participanta. I když existují občasné problémy ve vztahu s manželkou, participant si uvědomuje 

důležitost a hodnotu rodiny. S postupujícím věkem se však zmenšuje čas na společné aktivity a 

koníčky, protože oba manželé pracují stále více a mají méně volného času. To vytváří výzvu, 

kterou je třeba překonat. Tato výzva však zároveň posiluje jejich odhodlání a schopnost ocenit 

vzájemnou podporu a lásku. Zdravotní potíže jsou dalším aspektem, který ovlivňuje 

participantovy emocionální prožitky. Zvyšující se váha, nedostatek pohybu a zhoršující se 

fyzická kondice přinášejí negativní dopady na jeho zdraví. Navzdory těmto obtížím je však 

participant motivován k péči o své zdraví, navštěvuje lékaře a snaží se najít rovnováhu mezi 

prací a odpočinkem. V neposlední řadě jsou rozpory s generací jeho dětí dalším faktorem, který 

ovlivňuje jeho emocionální stav. Různé názory, zájmy a hudební preference mezi ním a jeho 

dětmi mohou vést k rozporům. Nicméně, participant si uvědomuje, že generační rozdíly jsou 

nevyhnutelnou součástí života a že je důležité respektovat a přijímat různé perspektivy. Snaží 

se najít kompromisní řešení a vybudovat harmonický vztah se svými dětmi, který je založen na 

vzájemném porozumění a toleranci. Dále participant zdůrazňuje, že přátelé ve středním věku 

mohou také přinést nové a různorodé perspektivy. Každý má své vlastní zkušenosti a příběhy, 

které mohou obohatit život a pomoci překonat různé problémy. Přátelství ve středním věku také 

může být prostředkem k objevování nových zájmů a aktivit, které by člověk sám nemusel 

vyzkoušet. Nakonec participant zdůrazňuje, že přátelství ve středním věku je důležité pro 

celkové blaho a štěstí člověka. Je to síť podpory, radosti a sdílení, která může přinést obrovskou 

hodnotu do života. 

• Zdroje: práce, skromnost, pokora, nové výzvy, překonávání překážek, rodina, vzájemná 

podpora, láska, péče o zdraví, kompromisní řešení, harmonický vztah, přátelé, 

různorodé perspektivy 

• Emoce/pocity: uspokojení, radost, očekávání, odhodlání, motivace, pocit vzájemného 

porozumění, tolerance, obohacení, štěstí 
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Participantka 8 

(57 let) 

 

 Z výpovědi participantky lze vyvodit, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku 

je postupné osamostatňování a nezávislost jejích dětí. Participantka popisuje, jak se střední věk 

začal odvíjet od doby, kdy se musela věnovat péči o své malé děti. V tomto období musela najít 

rovnováhu mezi prací a rodinou, což jí ubíralo energii. Nicméně, kolem čtyřicítky participantka 

říká, že střední věk prožívala bez problémů a měla dostatek energie. V průběhu středního věku, 

když se její děti staly samostatnými a začaly se starat o samy sebe, začala participantka 

pociťovat zdroj pozitivních emocí. Zmiňuje, že její děti již nepotřebují tak intenzivní péči a 

stačí jim pouze nepatrný dohled z dálky. Tím se otevřel prostor pro větší zaměření na práci a 

osobní zájmy participantky. Tento časový prostor, který si získala díky osamostatnění dětí, jí 

umožnil věnovat se věcem, které ji skutečně naplňují. Participantka projevuje touhu vrátit se k 

malování, kterému se začala věnovat poté, co se seznámila s nejmenovanou osobou. 

• Zdroje: osamostatňování dětí, nezávislost, práce, osobní zájmy, malování 

• Emoce/pocity: radost, úleva, naplnění 

 

Participant 9 

(52 let) 

 

Dle rozhovoru s účastníkem výzkumu je zřejmé, že zdrojem pozitivních emocí ve 

středním věku je u něj aktivní zapojení do moderních technologií a digitálního světa. Participant 

se rozhodl využít svého zázemí v oblasti grafiky a začal se učit pracovat s počítačem. Tato nová 

cesta umožnila participantovi proniknout do digitálního prostoru a stát se tvůrcem 

multimediálního obsahu. Tímto způsobem si vytvořil novou identitu jako odborník na moderní 

technologie a programování. Toto nové zaměření přineslo participantovi nejen technické 

znalosti, ale také nové příležitosti a možnosti. Participant se potkal s mladými lidmi, pracuje s 

nimi a sdílí s nimi svou vášeň pro počítače a hry. Získal nové perspektivy a aktivně se zapojil 

do dynamického digitálního prostředí. Tato interakce s mladšími generacemi mu přinesla radost 

a pozitivní emocionální zážitky. Dále participant zmiňuje, že žije mladě a srovnává svůj 

současný život se středoškoláckými lety. Žije s mladším spolubydlícím, který se také věnuje 

počítačovým hrám. Tato situace mu připomíná mládí a vytváří pocit obnovené vitality. Je 
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patrné, že participant vstoupil do nové fáze života, ve které se cítí svobodný a otevřený novým 

zážitkům. V rodinném životě participant poznamenává, že má dvě dcery, z nichž jedna má dvě 

děti. Tento fakt zřejmě přináší participantovi radost a naplňuje ho pocitem štěstí a hrdosti. 

Zároveň je zřejmé, že má se svými dcerami a vnuky dobrý vztah. Rodina a role rodiče a 

prarodiče pro něj představují zdroj pozitivních emocí a naplnění. Z vyprávění participanta také 

vyplynulo jeho politické přesvědčení a zájem o veřejné dění. Participant vyjadřuje svou 

nespokojenost s minulým politickým režimem a věří v demokracii a svobodu. Jeho podpora 

nejmenované politické strany svědčí o jeho aktivním zájmu o společenské změny a přání přispět 

k pozitivnímu vývoji společnosti. 

• Zdroje: moderní technologie, digitální svět, práce s počítačem, interakce s mladšími, 

rodinný život, role rodiče a prarodiče, politické angažmá 

• Emoce/pocity: radost, pocit obnovené vitality, štěstí, hrdost, naplnění, aktivní zájem 

 

Participantka 10 

(57 let) 

 

Z výpovědi této participantky vyplývá, že jedním z hlavních zdrojů pozitivních emocí 

ve středním věku je schopnost překonat obtíže a vyjít z nich silnější. Participantka zdůrazňuje, 

že je jako fénix, který se vždycky dokáže zvednout a jít dál. Přestože se přiznává k tomu, že s 

postupujícím věkem cítí, že je vyčerpanější a méně jiskřivá, stále si udržuje svou sílu a věří, že 

na konci tunelu je světlo a že se věci zlepší. V rámci rozhovoru bylo zjištěno, že pro tuto 

konkrétní účastnici jsou zdrojem pozitivních emocí ve středním věku překonání dvou hlavních 

životních krizí. První z nich byl rozvod, který považuje za velký problém, který ji dusil dlouhou 

dobu. Nicméně, přestože to trvalo dlouho, participantka se postavila na vlastní nohy a překonala 

tuto situaci. Druhým zdrojem pozitivních emocí bylo úspěšné zvládnutí osobního bankrotu. 

I když se participantka musela spolehnout na podporu rodiny, zvládla tuto těžkou situaci a cítí 

se hrdá na to, jak se s tím vypořádala. Dalším významným zdrojem pozitivních emocí ve 

středním věku pro tuto osobu je její vztah s dospělými dětmi. I přes všechny těžkosti, které 

spolu prožily, k sobě mají stále hezký vztah. Participantka je nadšená a šťastná, že ji děti chápou 

a podporují ji. Participantka si velmi váží toho, že má dospělou rodinu, která ji podporuje, a 

považuje to za nejdůležitější aspekt svého života. 
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• Zdroje: překonávání obtíží, síla, víra v lepší budoucnost, rozchod, zvládnutí osobního 

bankrotu, vztah s dospělými dětmi 

• Emoce/pocity: optimismus, vytrvalost, úleva, hrdost, nadšení, štěstí, pocit podpory 

 

Participantka 11 

(55 let) 

 

 Z výpovědi účastnice vyplynulo několik důležitých zdrojů pozitivních emocí ve 

středním věku. Pracovní aspekt hraje významnou roli, přičemž pracovala v práci, která ji bavila 

a v níž dosáhla pozice vedoucího. Tato pracovní pozice jí přinesla pocit autonomie a svobody 

rozhodování. Důležitým momentem bylo také dosažení stabilního bydlení, konkrétně vlastního 

domova, který znamenal pocit ukotvení a přechod k trvalejšímu životnímu prostoru. V osobním 

životě se objevily různé výzvy a krize, které participantka s námahou překonala. I přes toto 

složité období se jí podařilo nalézt způsob, jak si s těmito výzvami poradit a překonat je. Tím 

dochází k emocionálnímu růstu a zvládnutí obtížných situací, což přispívá k pocitu úspěchu a 

pozitivních emocí. Dalším významným faktorem je pocit domova a příslušnosti. Participantka 

se v novém místě, kde žije, cítí konečně jako doma. Předchozí stěhování a pronájmy 

způsobovaly vnitřní napětí a nestabilitu, zatímco nyní má pocit, že konečně našla své zázemí. 

Přítomnost zahrady, kterou sdílí s partnerem, přináší radost a naplnění, a tím přispívá ke zvýšení 

pozitivních emocí. Z výpovědi participantky dále vyplývá, že zdrojem pozitivních emocí ve 

středním věku je pro ni taktéž objevení společného zájmu a koníčku se svým partnerem. Tímto 

koníčkem jsou psi a aktivita spojená s jejich péčí a turistikou. Tento společný zájem přinesl do 

jejich života radost a naplnění a umožnil jim navázat nové přátelství s lidmi, kteří sdílejí stejnou 

vášeň. Participantka zmiňuje, že objevování tohoto nového zájmu o zvířata a turistiku mělo vliv 

na ně oba. Zájem o tyto nové aktivity otevřel dveře k novým poznatkům a zážitkům. Důležitým 

aspektem je také změna perspektivy. Participantka nyní považuje některé věci v práci za 

malichernosti a méně se jimi nechává ovlivnit. Má nadhled nad věcmi a dokáže se zaměřit na 

to, co je skutečně důležité. 

• Zdroje: práce, stabilní bydlení, překonávání výzev, pocit domova, společný zájem 

s partnerem, nová přátelství, změna perspektivy 

• Emoce/pocity: autonomie, svoboda, úspěch, pocit ukotvení, radost, naplnění, nadhled 
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Participantka 12 

(59 let) 

 

 Z výpovědi participantky vyplývá, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je 

pro ní pocit osvobození od zodpovědnosti za děti, které jsou již dospělé. Toto nové životní 

stádium umožňuje participantce více se soustředit na sebe a dělat věci podle svých přání. Není 

již nutné řešit starosti a povinnosti spojené s výchovou a péčí o děti, což je pro ni příjemné a 

vnímá to jako dobrý faktor. Má větší svobodu a možnost rozvinout se a objevovat nové aktivity 

nezávisle. Nicméně, participantka také zmínila, že situace s pandemií COVID-19 omezuje její 

schopnost realizovat plány a dělat věci, které by ji naplňovaly. Cestování, sportování, kulturní 

akce a další aktivity jsou omezené kvůli pandemickým opatřením. Tato omezení způsobují 

frustraci a znechucení, protože účastnice výzkumu nemůže plně žít podle svých představ. 

• Zdroje: osvobození od zodpovědnosti za děti, svoboda, možnost se soustředit na sebe, 

nové aktivity 

• Emoce/pocity: příjemný pocit osvobození 

 

Participantka 13 

(51 let) 

 

 Z výpovědi participantky vyplývá, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je 

pro ni změna a nové začátky. Participantka se setkala s velkými životními proměnami, jako 

rozpad partnerského vztahu a změna zaměstnání. Přestože tyto změny přinesly šok a počáteční 

nejistotu, participantka si uvědomuje, že střední věk je ještě časem, kdy může zažít dalších 

dvacet až třicet let relativně kvalitního života. Zmiňuje, že přechod k podnikání a získání 

finanční nezávislosti jí poskytla novou svobodu. Už není zodpovědná za malé děti a nemá ještě 

vnoučata. To jí umožňuje plně si užívat svůj život a vnímat tento střední věk jako nejplodnější 

období v celém svém životě. I když se změny spojené s rozpadem manželství a ztrátou práce 

původně jevily jako šokující, participantka zaznamenává, že se postupně otřepala z těchto 

těžkých situací a nyní očekává, co se bude dít dál. Uvědomuje si, že střední věk může přinést 

nové příležitosti a možnosti, a přestože začátky mohou být obtížné, existuje potenciál pro 

pozitivní změny a růst. Dále zmiňuje, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je pro 
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participantku získání nezávislosti a svobody. Participantka se věnuje sama sobě a začala 

sportovat. Finanční nezávislosti jí umožnilo řídit svůj čas podle vlastních přání a prožívat věci, 

které si přeje, bez ohledu na jiné povinnosti. Participantka také sdílí dvě události, které považuje 

za nejpozitivnější zkušenosti ve středním věku. Jednou z těch událostí bylo náhlé rozhodnutí 

před Vánoci jet na půlmaraton do Itálie. Tato zkušenost byla pro účastnici výzkumu jedním z 

nejhezčích a nejkrásnějších zážitků. Představa, že mohla udělat takové rozhodnutí a finančně si 

to dovolit, a zároveň neměla žádné povinnosti, ji naplnila pocitem svobody. Běh na půlmaratonu 

znamenal pro participantku jak sportovní výzvu, tak i osobní triumf, protože se jí podařilo 

zvládnout náročnou výzvu bez cizí podpory a komunikovat cizím jazykem. 

• Zdroje: změna a nové začátky, nezávislost, svoboda, sportování, osobní výzvy, potenciál 

pro pozitivní změny 

• Emoce/pocity: svoboda, růst, nezávislost, radost  

 

Participant 14 

(51 let) 

 

 Z výpovědi participanta lze vyvodit, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku pro 

něj bylo dosažení nezávislosti a budování úspěšné kariéry. Participant se cítil spojen s jednou 

společností, věnoval se rodině a výchově dětí, postupně si vybudoval svou pozici a nyní je 

velmi spokojený ve firmě, kde pracuje. Díky této společnosti měl možnost volby na trhu práce 

a získal si finanční stabilitu. Kreativita byla pro něj důležitým faktorem, protože nerad následuje 

standardní procesy, ale rád hledá nové způsoby, jak udělat věci jinak, rychleji a možná i 

kvalitněji. Participant také uvádí, že tyto změny pozic v práci ho ovlivnily a umožnily mu 

vyhnout se stereotypní roli účetního, kterou by dnes považoval za neuspokojivou. V současné 

pozici se pravidelně setkává s novými lidmi a neustále hledá cesty, jak splnit očekávání 

zákazníků co nejefektivněji a s co nejnižšími náklady. Díky schopnosti vcítit se do pozice 

zákazníka je schopen nalézt společné řešení, které přináší prospěch oběma stranám. Participant 

také zmínil, že na konci středního věku začal zvažovat smysl dalšího rodinného života a udělal 

si radost koupí nové motorky.  

• Zdroje: nezávislost, kariéra, společnost, volba, finanční stabilita, kreativita, nové výzvy, 

noví lidé, splnění očekávání zákazníků, nová motorka 

• Emoce/pocity: pocit spojení, spokojenost, radost 
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Participantka 15 

(54 let) 

 

 Z výpovědi participantky lze vyvodit, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku 

pro ni bylo dosažení pocitu uspořádanosti a srovnání si životních událostí. Participantka se 

vyjadřuje, že po dosažení věku kolem 40 let se začala cítit vnitřně usazená a přijal fakta o tom, 

co se jí v životě podařilo a co ne. Toto srovnání a přijetí ji naplňuje pozitivními emocemi. Je 

zde zmínka o tom, že měla více prostoru pro sebe a mohla se soustředit na svou práci. Tento 

fakt jí umožnil rozvíjet se v kariéře a mít více času na sebe samotnou. Tím pádem se necítila 

jako typická matka, která se stará o své děti, ale na druhou stranu byla schopna vytvořit si s 

nimi hlubší vztahy prostřednictvím sdílení knih, filmů a podporováním jejich zájmů. Je také 

zmíněno, že participantka měla štěstí na dobré lidi kolem sebe, jak ve svém osobním životě, tak 

v pracovním prostředí. To přispělo k pozitivnímu vnímání středního věku, protože měla 

podporu a spolupráci s kolegy. Byla schopna nastavit si hranice ve vztazích a rozhodla se 

ukončit vztahy, které jí nepřinášely požadovanou kvalitu života. Z výpovědi participantky lze 

mimo jiné vyvodit, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku pro ni byla také znalost 

vlastních silných a slabých stránek. Osoba se vyjadřuje, že v tomto období života by měl každý 

člověk již dobře znát své schopnosti a omezení. 

• Zdroje: uspořádanost, srovnání životních událostí, práce, vztahy, sdílení, podpora, 

spolupráce, znalost vlastních schopností, rozvoj 

• Emoce/pocity: usazenost, pocit naplnění, štěstí, podpora, sebejistota 

 

Participantka 16 

(50 let) 

 

 Z výpovědi účastnice výzkumu lze vyvodit, že zdrojem pozitivních emocí ve středním 

věku pro ni bylo získání volného času po odchodu dětí do dospělosti. V předchozích letech se 

participantka soustředila převážně na péči o své děti, práci a rodinu. Během této doby neměla 

mnoho příležitostí vyjíždět na výlety nebo se věnovat svým koníčkům. Avšak nyní, když jsou 

děti dospělé a opustily domov, si participant uvědomuje, že si začíná užívat svobodu a volný 

čas. Přestože pandemie covidu trochu brzdila její aktivity, měla možnost trávit čas s 

kamarádkami, jezdit na výlety a cvičit. To vše jí přináší příjemné pocity. Co se týče rodinného 
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života, participantka zmiňuje, že nebyly žádné významné události či změny. Její manžel stále 

podniká a nemá příliš času na společné aktivity. Participantka se více soustřeďuje na čas 

strávený se svými kamarádkami. Zmiňuje, že ji dcera občas bere na výlety, a nedávno zažila 

nádherný zážitek, když po mnoha letech znovu letěla letadlem. Tento zážitek byl pro ni 

vzrušující a překonávala obavy, ale vnímá ho jako nádherný a výjimečný. Dále uvádí, že její 

otec je vysokého věku a jezdí za ním. 

• Zdroje: volný čas, svoboda, výlety, koníčky, přátelé, rodina, vzrušení, nádherný zážitek, 

starší rodiče 

• Emoce/pocity: příjemné pocity, radost, vzrušení, výjimečnost, starostlivost 

 

Participantka 17 

(56 let) 

 

 Při pětatřiceti letech se participantka rozhodla absolvovat autoškolu, což jí umožnilo 

setkávat se s mladšími lidmi. Během této doby se seznámila se svým současným partnerem. 

Předtím však měla tři nepovedené vztahy, které byly plné tělesného a duševního týrání. Tato 

negativní zkušenost způsobila, že se musela postavit na vlastní nohy a začít život znovu. 

Participantka také zmínila, že ji bohužel zemřel partner. Nicméně našla si nového partnera, se 

kterým je dodnes a začala znovu budovat svůj život. Během této doby však měla participantka 

mnoho zdravotních problémů. Byla diagnostikována s rakovinou močového měchýře, ale 

podstoupila několik operací a byla schopna se zotavit. Později byla také diagnostikována s 

gynekologickým předrakovinným stavem, ale byla schopna zachytit ho včas a chodila na 

pravidelné kontroly. Nakonec byl objeven nádor v mozku, který zhoršil její zdravotní stav. Z 

tohoto důvodu se participantka pohybuje mezi domovem a doktory, často absolvuje různá 

vyšetření a nechce se tohoto stavu neustále připomínat. I přes těžkosti v jejím životě je 

participantka stále pozitivně naladěná a plná vděčnosti. Má dobrý vztah se svými dětmi, kteří 

vyrostli jako zodpovědní a úspěšní jednotlivci. Účastnice výzkumu se také neustále obklopuje 

lidmi a má pejska, který jí dělá radost a je pro ni důležitým zdrojem lásky a radosti. 

Participantka si také vytvořila silné přátelské vztahy se svými sousedy a aktivně se účastní 

komunitních akcí ve svém okolí. Přestože má participant stále zdravotní problémy, snaží se 

udržovat pozitivní postoj a vyhledávat radostné okamžiky ve svém každodenním životě. Zajímá 

se o umění a výtvarnou terapii, kterou využívá jako prostředek pro vyjádření svých emocí a 
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prozkoumání svého nitra. Pravidelně navštěvuje kurzy a workshopy, které ji naplňují 

kreativitou a inspirací. Participantka také zmínila, že cestování je pro ni důležitou součástí 

života. I přes své zdravotní omezení se snaží navštěvovat nová místa a objevovat různé kultury. 

Pro ni je každá cesta dobrodružstvím a příležitostí poznávat nové lidi a rozšiřovat své obzory. 

V rámci péče o své fyzické a duševní zdraví participant pravidelně cvičí jógu a meditaci. Tyto 

praktiky jí pomáhají udržovat rovnováhu a nalézt vnitřní klid. Díky nim se dokáže lépe 

vyrovnávat se stresem a negativními emocemi. 

• Zdroje: nový partner, zdraví, děti, pes, přátelé, umění, výtvarná terapie, cestování, jóga, 

meditace 

• Emoce/pocity: radost, vděčnost, láska, štěstí, kreativita, inspirace, dobrodružství, 

otevřenost, klid, rovnováha 

 

Participantka 18 

(55 let) 

 

 Rozhovor týkající se zdrojů pozitivních emocí ve středním věku u této participantky 

odhaluje, že pro ni bylo narození jejího posledního dítěte ve šestatřiceti letech důležitým a 

výjimečným okamžikem. Nicméně, v osmatřiceti letech prožila ztrátu své matky, což způsobilo, 

že si uvědomila, že je poslední v pořadí a že ji předešli všichni ostatní. Tato skutečnost vyvolala 

smutek a pocit nekompletnosti. Ve věku pětatřiceti let se navzdory mnoha nemocem a boji o 

život nevzdala. Odmítla přijmout osud a vytrvala v boji. Uvědomovala si, že má své děti a že 

nemůže dovolit, aby je nechala samotné a odešla. Proto se rozhodla bojovat a udělat vše, co 

bylo v jejích silách, aby zvládla svou nemoc a aby neposkytla lékařům důvod mít pravdu. Její 

vytrvalost a odhodlání vyústily v úspěch, a od roku 2014, kdy jí bylo osmatřicet, bojovala a 

vyhrála tuto bitvu. Její nemoc ustoupila. Měla silný pocit, že musí překonat své obtíže, zejména 

proto, že měla šest vlastních dětí. Cítila se povinná to zvládnout. Zároveň však vnímala, že život 

byl vůči ní nespravedlivý, protože přišla o oba rodiče a byl jí odebrán syn, kterého porodila. 

Avšak měla štěstí na jednoho velice dobrého kamaráda, který ji poslouchal, podporoval a věřil, 

že dokáže překonat všechny překážky. Na rozdíl od jejího muže, který ji postupně potlačoval, 

okrádal a bral jí i dětem. V roce 2016 se rozhodla podat žádost o rozvod, který dokázala 

vybojovat i bez jeho účasti na soudu. Během období od roku 2014 do roku 2016 prošla mnoha 

nemocnicemi a musela zůstat sama, bez podpory. Bylo to náročné období, ale zároveň i poučné. 
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• Zdroje: děti, odhodlání, vytrvalost, přátelství, podpora, poučení 

• Emoce/pocity: výjimečnost, pocit síly, štěstí 

 

Participantka 19 

(55 let) 

 

 Z výpovědí vyplývá, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je pro tuto osobu 

především zdraví vlastního a blízkých lidí, zejména v rodině. Když se objeví neplánované 

situace týkající se zdraví, člověk se s nimi snaží. Významnou roli v jejím životě hrají také 

příjemné zážitky a blízkost s lidmi, se kterými může otevřeně mluvit a zasmát se. Rovněž ocení 

možnost sdílet své starosti a hledat radu od druhých. Přestože preferuje příjemné zážitky, 

uvědomuje si, že v průběhu středního věku se člověk setkává s různými situacemi a stavy, které 

musí řešit. S postupujícím věkem však získává zkušenosti a uvědomuje si, že mnohé problémy 

se mohou vyřešit samy a nemusí na ně klást příliš velký důraz. Dalším významným zdrojem 

pozitivních emocí pro tuto participantku je role babičky. Být babičkou vnoučat vnáší do jejího 

života novou energii a radost. Těší se na čas strávený s vnoučaty a vítá jejich přítomnost. Přesto 

si uvědomuje, že toto období nebude trvat napořád, protože vnoučata vyrostou, budou mít své 

vlastní zájmy a přátele. Přesto si v současnosti užívá tuto roli a má ji za velkou náplň života. 

Participantka je také spokojena se svou prací, když všechno klape a funguje, a také ocení čas 

strávený s rodinou. Kontakt s dcerami a jejich schopnost udržet si vztah bez napětí je pro ni 

velmi důležitý. Její manžel se zdá být trochu uzavřený a odříznutý od ostatních, ačkoli 

participantka neuvádí, že by to bylo zlé, ale spíše si uvědomuje, že není schopen slyšet všechno, 

co mu říká. Jedinec nachází pohodlí a spokojenost i ve svých přátelích, se kterými se cítí dobře. 

• Zdroje: zdraví, blízcí lidé, rodina, příjemné zážitky, blízkost, sdílení, role babičky, 

práce, děti, přátelé 

• Emoce/pocity: radost, otevřenost, spokojenost, náplň života, pohodlí 
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Participantka 20 

(59 let) 

 

 Rozhovor týkající se zdrojů pozitivních emocí ve středním věku u tohoto jedince 

naznačuje několik klíčových faktorů. Participantka se vyjadřuje o období mezi třiceti a čtyřiceti 

lety jako náročném, které zahrnovalo změnu bydlení a finanční závazky spojené s hypotékou. 

Zároveň participantka zmiňuje pracovní konflikt, který vedl ke vzdání se zaměstnání. Během 

tohoto období se participantka musela starat o své děti, a to jak o mladší dceru, kterou musela 

přivést do školky, tak i o starší dceru, která měla zdravotní problémy. Participantka zmiňuje, že 

hledala nové zaměstnání jako učitelka mateřské školy, ale musela se potýkat s požadavkem na 

vysokoškolské vzdělání. Vzhledem k nedostatku trvalého zaměstnání se rozhodla využít 

příležitosti a začala studovat na vysoké škole obor Učitelství pro mateřské školy. I když škola 

byla náročná, participantka prošla výběrovými zkouškami a byla přijata. Během studia se 

setkala s novými lidmi, kteří sdíleli její zájmy a poskytovali jí podporu. Tato interakce s kolegy 

a učiteli přispívala k jejímu pocitu přináležitosti a spokojenosti. Postupně se situace začala 

zlepšovat. Starší dcera zjistila své zdravotní potíže a s pomocí diety se její stav zlepšil. Mladší 

dcera začala chodit na gymnázium a období se stalo příjemným, protože se matka a dcera začaly 

společně věnovat pohybu a cvičení. Starší dcera se poté vdala za muže, kterého poznala během 

studií v Paříži, a mladší dcera začala studovat medicínu. Participantka vyjadřuje radost a hrdost 

na své dcery. Důležité je pro ni, aby její děti byly šťastné a spokojené, a je ochotna jim 

poskytnout podporu a zázemí. Po dosažení padesátky účastnice výzkumu hodnotí toto období 

jako fajn a srovnává ho s předchozí dekádou, která byla zdravotně a emocionálně náročná. 

• Zdroje: práce, děti, vztahy, mateřská škola, studium, interakce s kolegy a učiteli, 

podpora, spokojenost 

• Emoce/pocity: pocit přináležitosti, spokojenost, radost, hrdost 

 

Participantka 21 

(51 let) 

 

 Z výpovědí participantky vyplývá, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku pro 

ni bylo několik faktorů. Participantka se rozcházela se svým partnerem a přestěhovala se ke 

svému otci, který byl vdovec a nabídl jí zázemí. Tato změna jí poskytla pocit jistoty a nový 
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začátek. Navíc, během tří let, které strávila bydlením u otce, zažila intenzivní a kvalitní čas se 

svým otcem, který poté bohužel zemřel. Tento blízký vztah přinesl participantce pozitivní 

zážitky a vzpomínky. Dalším zdrojem pozitivních emocí ve středním věku bylo nalezení 

nového partnera. Půl roku po odchodu od otce participantka navázala vztah s přítelem, se 

kterým je dodnes. Tento vztah byl pro ni důležitý, protože přinesl stabilitu a lásku do jejího 

života. Participantka si uvědomuje, že jejich vztah nemá tradiční formu, ale oba si vybudovali 

vzájemnou důvěru a rozhodli se, že se vezmou. Tato perspektiva budoucího manželství přináší 

participantce radost a pocit štěstí. Dalším zdrojem pozitivních emocí ve středním věku bylo 

rodičovství. Účastnice výzkumu si uvědomuje, že její syn je pro ni nejlepší věcí, co má. I když 

participantka neplánovala mít další dítě, otěhotněla a rozhodla se, že dítě přivítá. 

• Zdroje: děti, vztahy, nový začátek, čas se svým otcem, nalezení nového partnera, 

stabilita, vzájemná důvěra, budoucí manželství, rodičovství 

• Emoce/pocity: jistota, stabilita, láska, radost, štěstí 

 

Participantka 22 

(51 let) 

 

 Z výpovědí této participantky je zřejmé, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku 

pro ni bylo opuštění toxického manželství a následný rozvod. Od pětatřiceti let začala tato osoba 

prožívat obtížné období, kdy byla psychicky týrána a stalkována svým manželem. Postupně se 

její situace zhoršovala, až se rozhodla odejít a rozvést se. Manžel byl dominantní a 

manipulativní osobností, která systematicky zvyšovala své obtěžování participantky a stavil se 

do role oběti. Navzdory těmto obtížím se participantka dokázala postavit na vlastní nohy a najít 

si po rozvodu nový byt. Nicméně i poté se stále cítila sledována a kontrolována. Rozvod přinesl 

účastnici výzkumu úlevu a novou perspektivu. Po opuštění tohoto toxického vztahu 

participantka začala znovu budovat a postupně se uzdravovat z emocionálních jizev. Rozvod jí 

umožnil získat zpět kontrolu nad svým životem a obnovit svou vlastní identitu. Participantka si 

začala vážit svobody a nezávislosti, kterou nyní měla. Během procesu uzdravování se jí 

podařilo najít podporu v rodině a přátelích, kteří ji podporovali a pomáhali jí překonat 

traumatické zážitky. Terapie a sebepoznání hrály také důležitou roli při jejím emocionálním a 

psychickém uzdravování. Po rozvodu se participantka cítila osvobozená a znovu začala 

objevovat radost a pozitivní emoce ve svém životě. Začala si plně uvědomovat, jak toxicita 
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manželství ovlivňovala její pocity a celkové blaho. Bylo to jako by se jí otevřely nové možnosti 

a příležitosti pro osobní růst a štěstí. I když proces uzdravování byl náročný a stále se cítí 

sledována, participantka si vybudovala novou pevnou základnu pro svůj život. Nyní se snaží 

žít plnohodnotný a šťastný život, který je v souladu se svými vlastními potřebami a hodnotami. 

Příběh participantky ukazuje, že i ve středním věku je možné najít nový začátek a vybudovat si 

lepší a zdravější život.  

• Zdroje: rozvod, osvobození od toxického manželství, nový byt, rodina, přátelé, terapie, 

sebepoznání, osobní růst, nové možnosti, plnohodnotný život 

• Emoce/pocity: úleva, svoboda, radost, štěstí 

 

Participantka 23 

(55 let) 

 

 Participantka sdílela několik faktorů, které jsou zdrojem pozitivních emocí v jejím 

životě. Jedním z těchto faktorů je její dětství, které popisuje jako nejkrásnější období, díky 

úžasným rodičům. I když její otec již není mezi nimi, pamatuje si na toto období s radostí. V 

průběhu svého života se však setkala s obtížemi, zejména v manželství kolem třiceti let, které 

zahrnovalo násilí a psychické vydírání. Tato situace způsobila pokles jejího štěstí, ale i přes to 

ji udržovaly při životě děti a práce. Ve čtyřiceti se však rozvedla a vyrovnala se s dluhy, které 

vznikly. Od té doby si opět užívá štěstí. Zdůrazňuje, že její přirozená povaha je pozitivní a že 

má schopnost vidět svět sklenicí napůl plnou. Zmínila také, že vztahy jsou pro ni velmi důležité, 

ať už doma nebo v práci. Ve středním věku se naučila lépe budovat a vybírat si lidi, s nimiž 

chce být, a to jí přináší radost a pohodu. Zkušenosti, které získala během svého života, jí 

pomáhají lépe se starat o tyto vztahy. Dále zmínila, že se cítí šťastná, když je sama, protože má 

svobodu rozhodovat o svém životě a být nezávislá. Těší se na návštěvy svých dětí a vnoučat, 

ačkoli jsou roztroušeni po republice. V práci se cítí naplněná a baví ji. Popsala svou cestu k 

dosažení stabilního zaměstnání, které jí přineslo radost a podporu v obtížných časech. Tato 

práce v mateřské škole jí poskytuje pevný základ a vztahy, které jsou pro ni důležité. 

• Zdroje: dětství, rodiče, děti, práce, vztahy, pozitivní přístup, přátelé, nezávislost, 

svoboda, rodina, zaměstnání, mateřská škola 

• Emoce/pocity: radost, štěstí, pohoda, naplnění, pocit podpory, nezávislost 
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Participantka 24 

(52 let) 

 

 Z informací získaných od účastnice výzkumu vyplývá, že hlavním zdrojem pozitivních 

emocí v tomto období je pro ni schopnost v komunikaci a organizaci. Participantka se v průběhu 

života potýkala s různými výzvami, jako je přesun z malé vesnice do Prahy, hledání zaměstnání 

a ubytování. Přestože tato období byla náročná, participantka se naučila komunikovat s lidmi, 

navázat spolupráci s různými hotely a organizovat konference. Tímto způsobem našla své 

uplatnění a získala pozitivní zkušenosti. Kromě toho má vášeň pro jídlo a vaření, což 

představuje další zdroj pozitivních emocí. Důležitou roli v jejím životě hraje také vytvoření 

stabilního zázemí, zejména v oblasti bydlení. Tato skutečnost je pro tuto osobu ve středním 

věku důležitá a ovlivňuje její celkový pocit pohody. Participantka se snaží být čestná a milá, i 

když se v Praze setkává s agresivnějším stylem komunikace. Zároveň věří, že takové jednání 

se ocení a že slušné chování přináší pozitivní výsledky. Z výpovědi této účastnice výzkumu 

dále vyplývá, že je ráda a hrdá na své dospělé děti. I když začala s rodičovstvím relativně brzy, 

vzhledem k okolním ženám ve vesnici, které měly děti již v osmnácti letech, participantka se 

dnes cítí šťastná a spokojená s tím, že její děti jsou velké a samostatné. Jejich výchova byla pro 

ni důležitá, ačkoli neměla dostatečné finanční prostředky a musela je naučit být nezávislými. 

Považuje to za své největší plus a má radost, že se jí podařilo vychovat své děti k velké 

samostatnosti. Druhým zdrojem pozitivních emocí je svoboda rozhodování a využívání volného 

času. Participantka si uvědomuje, že ve středním věku sice ubývají síly, ale stále se děje něco 

nového. Dříve, když byla mladší, neměla tolik možností, ale dnes si může svobodně rozhodovat, 

jak tráví svůj volný čas. Je vděčná za příležitost malovat, což chtěla dělat celý život, a také za 

možnost být přítomná při tomto rozhovoru. Tyto aktivity jí přinášejí radost a naplňují ji. Dalším 

zdrojem pozitivních emocí je změna v osobním životě, konkrétně rozchod s despotickým 

manželem. Participant připomíná, že si vzala muže podobného svému otci, ale i přesto, že 

rozvod nebyl jednoduchý ani finančně ani lidsky, má nyní svobodu a možnost rozhodovat o 

svém životě. Má radost z toho, že může věnovat svůj čas svým zájmům a vášním. Posledním 

zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je životní prostředí, ve kterém se participant 

nachází. Praha nabízí mnoho kulturních a společenských aktivit, které participant velmi miluje. 

Má ráda vážnou hudbu, výstavy a obecně se považuje za společenského člověka. Vědomě se 

rozhodla přestěhovat do Prahy, kde nachází více možností pro kulturní a společenský život. 

Toto prostředí jí přináší radost a pocit naplnění. 
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• Zdroje: komunikace, organizace, vášeň pro jídlo a vaření, stabilní zázemí, čestné 

chování, dospělé děti, svoboda rozhodování, využívání volného času, rozchod s 

despotickým manželem, životní prostředí (Praha) 

• Emoce/pocity: radost, spokojenost, pohoda, hrdost, štěstí, svoboda, vděčnost, naplnění 

 

Participant 25 

(58 let) 

 

Zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je v tomto případě spokojenost se 

zaměstnáním a dobrá spolupráce s vedoucím. Participant se v práci dle jeho slov cítí dobře. 

Zmínil také, že dnes je obtížné najít zaměstnání a nemá zájem o přechod na jinou práci, protože 

by to vyžadovalo přizpůsobování se novému prostředí a ztrátu času na řešení věcí doma. 

Participant tak preferuje setrvání ve stávajícím zaměstnání, které považuje za stabilní a 

spokojenost s ním je pro něho zdrojem pozitivních emocí ve středním věku. Dále se participant 

zmiňuje o tom, že hlavní je zdraví a že všechno nějak dopadne. Zdraví je pro něj prioritou a 

předpokládá, že je důležité pro všechny. Zároveň také naznačuje, že počasí hraje roli ve 

vytváření pozitivních emocí, protože když svítí sluníčko a je venku hezky, člověk se cítí lépe. 

Nicméně, participant zdůrazňuje, že momentálně nevidí mnoho pozitivních věcí ve svém okolí. 

Zmiňuje zdražování všeho kolem sebe, a to vnímá jako negativní. Závěrem participant 

vyjadřuje pocit, že pozitivních věcí je v jeho životě velmi málo a zdůrazňuje stereotypní povahu 

svého každodenního života, který se skládá z práce a domova. 

• Zdroje: zaměstnání, spolupráce s vedoucím, stabilní zaměstnání, zdraví, hezké počasí 

• Emoce/pocity: spokojenost, stabilita, radost (ve spojení s hezkým počasím) 

 

Participantka 26 

(51 let) 

 

Pro tuto konkrétní účastnici výzkumu je zdrojů pozitivních emocí několik. Prvním ze 

zdrojů je její role jako babičky. Participantka se dozvěděla, že bude babičkou podruhé, což jí 

naplňuje radostí. Dále je zdrojem pozitivních emocí její role jako matky a samoživitelky. Musí 

se starat o své dva syny, zajišťovat jim peníze a jídlo, a to jí občas vyčerpává, ale zároveň cítí 
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hrdost, že zvládá obě tyto role. Puberta jejího nejmladšího syna představuje výzvu, která jí bere 

sílu a přináší potíže, ale i přes to se snaží být silnou a oporou pro své děti. Dalším důležitým 

zdrojem pozitivních emocí je pro ni práce. Přestože je samoživitelkou a pracuje fyzicky 

náročnou práci uklízečky, cítí se spokojená, protože dokáže zabezpečit své děti a splnit si 

některá přání. I když finanční prostředky nejsou dostatečné na luxusní cestování, je ráda, že 

může dětem uvařit buchtu nebo jim dát vyžehlené prádlo. Tato práce přináší participantce radost 

a pocit, že se stará o svou rodinu. Participantka sdílí radost ze společného času stráveného s 

rodinou, což jí přináší pozitivní emoce. Dalším zdrojem pozitivních emocí je prožití maturitního 

plesu syna. I přes nepřítomnost rodičů a nemocného otce byla atmosféra na plese úžasná a 

participantka se cítila hrdá, že mohla být přítomna. Tato událost představuje významný okamžik 

radosti a působí pozitivně na její emoce. Dalším důležitým zdrojem pozitivních emocí ve 

středním věku je dle této osoby schopnost ocenit drobné okamžiky radosti a vděčnost za ně. 

Participantka si váží a prožívá tyto chvíle, ať už je to společné sezení s přítelem při panáku 

rumu, který mu přivezl, nebo i jednoduché situace, kdy si její syn najednou najde čas na 

rozhovor místo obvyklého zaneprázdnění. Tato schopnost nalézt radost v malých věcech přináší 

participantce pozitivní emoce a přispívá k jejímu celkovému pocitu dobrého života. Avšak 

účastnice výzkumu také zmínila určité výzvy, které s sebou střední věk přináší. Cítí, že ubývá 

její fyzická síla, spíše se unavuje a vyčerpává. S věkem přichází i nároky na sebevědomí a pocit 

životního růstu. Participantka se snaží zvládnout všechny své povinnosti a být pro své děti 

vzorem, ale někdy si uvědomuje, že nemá ten růst, který by si přála. To jí může trochu 

pošramotit sebevědomí. 

• Zdroje: role babičky, role matky a samoživitelky, práce, společný čas s rodinou, prožití 

maturitního plesu, ocenění drobných okamžiků radosti 

• Emoce/pocity: radost, hrdost, spokojenost, vděčnost 

 

Participantka 27 

(58 let) 

 

 Z výpovědi této ženy vyplývá, že v jejím středním věku jsou zdrojem pozitivních emocí 

různé aspekty spojené s rodinou a vztahy. Participantka se cítí psychicky pohodovější od 

čtyřiceti let, což souvisí s tím, že její děti vyrostly a staly se nezávislými. V tomto období s nimi 

mohli podnikat výlety a zažívat příjemné zážitky. Dále participantka uvádí, že jí těší, když její 
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děti přivedou partnery do rodiny, protože to vnímá jako kontinuitu a pokračování vývoje. 

Narodil se jí také vnuk, což přidává další rozměr k jejím pozitivním emocím. Participantka také 

zdůrazňuje, že jí baví sledovat, jak se její děti samostatně organizují a jak přebírají odpovědnost. 

Významnými milníky v jejím životě jsou třicetiny, kdy zemřeli její rodiče, čtyřicetiny, které 

vnímá jako příjemnější, a padesátiny, které slavila až v jednapadesáti. Padesátiny pro ni byly 

příjemné a také jí potěšilo, že si na ni její syn vzpomněl a daroval ji dar. Dále participant uvádí, 

že cestování přináší pozitivní zážitky. Pravidelné výlety k moři a společné rodinné cesty jsou 

zdrojem radosti a vzájemného sblížení. Dalším zdrojem pozitivních emocí je její práce jako 

terapeutky. Pomoc druhým a možnost vylepšovat se profesně ji naplňuje a přináší ji uspokojení. 

Participantka považuje tento profesní růst za významný krok, který jí přinesl jistotu a klid. Ve 

středním věku již není ovlivněna nejistotami a mladistvými obavami, a díky získané praxi a 

jistotě ví, co chce a co nechce. Závěrem participantka zmínila, že jedinou věcí, která ji trochu 

trápí, je problematický vztah se sestrou, ale s tím se již smířila. 

• Zdroje: děti, vztahy, rodina, vnuk, cestování, práce jako terapeutka 

• Emoce/pocity: pohodovost, radost, uspokojení, jistota, klid, smíření 

 

Participant 28 

(50 let) 

 

 Participant zmiňuje jako zdroj pozitivních emocí v tomto období především narození 

vnuka. To pro něj představuje jasný a významný moment, který mu přináší radost a štěstí. Dále 

participant uvádí, že cestování jako rodina přináší pozitivní zážitky. Pravidelné výlety k moři a 

společné rodinné cesty jsou zdrojem radosti a vzájemného sblížení. Zvláště si užívá společného 

cestování na závody, kterého se účastní jeho syn, který sportoval vrcholově. Tyto společné 

zážitky s dětmi jsou pro něj důležité a přinášejí mu radost. 

• Zdroje: děti, cestování, sportovní události 

• Emoce/pocity: radost, štěstí, vzájemné sblížení 
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Participant 29 

(54 let) 

 

 Participant vyjadřuje, že jedním z nejhezčích období ve středním věku byla situace, kdy 

dosáhl určených cílů a kdy se mu podařilo něco úspěšně dokončit. Například úspěšné výstavy, 

skvělé kostýmy, nebo představení, která byla přijata s potleskem diváků. Tyto okamžiky jsou 

pro něj nezapomenutelné a přinášejí mu nádherné pocity. Participant také zmiňuje hrdost na 

sebe samého za dosažené úspěchy a oceňuje, že si tyto okamžiky pamatuje po celý život. 

Zároveň participant pociťuje radost z možnosti neustálého zdokonalování se v práci a z toho, 

že je o kousek lepší než předtím. Je také spokojený s tím, že většinou se mu věci daří dobře a 

že přinášejí radost nejen jemu, ale i ostatním lidem, se kterými pracuje. 

• Zdroje: úspěchy, osobní rozvoj, práce 

• Emoce/pocity: radost, hrdost, spokojenost 

 

Participant 30 

(52 let) 

 

 Participantem vyjádřeno, nejhezčím momentem ve středním věku bylo setkání se svou 

ženou. Tento okamžik participant vnímá jako dar vítězství, který mu ukázal, že i pro něj je 

možné najít lásku a vztah. Participant zdůrazňuje, že je důležité nevzdávat se a neztrácet víru v 

to, že takový vztah je možný. Vypráví příběhy o náhodách, které vedly k setkání s jeho ženou, 

a věří, že za těmito náhodami stojí něco osudového. Zároveň si je účastník výzkumu vědom, že 

ne všechny souvislosti a myšlenkové pochody musí plně chápat, ale věří v existenci něčeho 

nadřazeného. Důkazem pro něj je i to, že ovlivnil své setkání s partnerkou tím, že vylil pivo do 

svého mobilního telefonu. Tento příběh ukazuje, že v životě mohou hrát roli i zdánlivě 

nevýznamné události. Participant si je vědom, že jeho příběh může být pro někoho jiného 

nepochopitelný, ale pro něj osobně to byla klíčová událost ve středním věku, která ho naplnila 

pozitivními emocemi. Tímto setkáním s partnerkou se otevřely nové možnosti a vztah, který 

přinesl radost a štěstí do jeho života. 

• Zdroje: vztahy, setkání 

• Emoce/pocity: radost, štěstí, víra, důvěra, naplnění, láska 
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Participantka 31 

(53 let) 

 

 Účastnice výzkumu zmiňuje, že ve svých čtyřiačtyřiceti letech změnila práci a odjela do 

Anglie, aby se naučila anglicky. Tato změna přinesla nové výzvy a možnosti, a participantka si 

přišla plná energie a síly. Až do padesáti let se cítila v pohodě, avšak po dosažení této věkové 

hranice začala pociťovat trochu fyzickou únavu. Nicméně, být ve středním věku participantce 

nevadí, protože si uvědomuje, že má na sebe stále dostatek času a vnímá tuto fázi života jako 

docela fajn. Taktéž se začala věnovat sledování seriálů v angličtině, což jí naučila její mladší 

dcera. Přiznává, že angličtina může být někdy obtížná, ale stále se snaží a rozumí jí, ačkoliv to 

záleží na tématu. Co se týče koníčků, participantka aktivně cvičí a má ráda sport, zejména jógu, 

běžky, cyklistiku a horské túry. Ráda také tráví čas na zahradě a projevuje zájem o ruční práce, 

jako je šití a malování. Participantka zmiňuje, že tyto koníčky jsou také odpovědí na situaci s 

pandemií, protože více času trávila doma a hledala si činnosti, které by jí přinesly radost. 

Navíc, participantka ráda navštěvuje hospody a kavárny, což je pro ni další zdroj pozitivních 

emocí ve středním věku. 

• Zdroje: práce, koníčky, zájmy, jazykové dovednosti, sociální aktivity a interakce 

• Emoce/pocity: radost, kreativita, spokojenost 

 

Participantka 32 

(52 let)  

 

 Z výpovědi participantky vyplývá, že střední věk pro ni začal později, než je obvyklé, 

kvůli tomu, že měla děti ve vyšším věku. Participantka popisuje, že začala střední věk vnímat 

až poté, co její manželství přestalo fungovat a došlo k rozvodu. Zdá se, že rozvod byl stresující, 

ale především z praktického hlediska – obavy o bydlení a finanční zajištění. Avšak po rozvodu 

participantka zaznamenala pozitivní změny. Zdůrazňuje, že je spokojená ve svém životě, má 

dostatek času a peněz, a je zdravá, což považuje za zdroj pozitivních emocí. Také si váží toho, 

že se vyhnula hádkám a konfliktům, což se projevovalo zejména během pandemie, kdy většina 

lidí trávila více času s rodinou. Děti participantky se zdají být rády, že se rodiče rozvedli, ale 

zmiňuje se také o tom, že rozvod měl negativní vliv na starší dceru, protože otec se zdá 
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preferovat mladší dceru. Přestože rozvod přinesl stres a určité obtíže, participantka je nakonec 

šťastná, že se situace uklidnila a že není nucena vést konfliktní vztah s bývalým manželem. 

Přestože participantka původně neměla v úmyslu hledat nového partnera po rozvodu, postupně 

si začala všímat zájmu a pozornosti od mužů, což jí přináší radost a potěšení. Toto uvědomění 

jí ukazuje, že její osobní život nekončí a že má stále možnost prožívat lásku a vztahy, což jí 

dělá dobře. Participantka také zmiňuje, že její aktivity mimo rodinu, jako je pravidelná jóga 

nebo víkendové výlety s přáteli z práce, jí přinášejí velkou radost a uspokojení. Tyto aktivity jí 

umožňují relaxovat, nabrat energii a mít čas pro sebe. Zároveň také zmínila, že si váží 

povzbuzování od ostatních a komplimentů, které dostává, například ohledně svého vzhledu. 

Tato uznání a pozitivní zpětná vazba jí přinášejí pocit dobře vykonané práce a sebedůvěru. 

• Zdroje: rozvod, samostatnost, zdraví, pozornost od mužů, aktivity mimo rodinu, uznání, 

komplimenty 

• Emoce/pocity: spokojenost, štěstí, potěšení, radost, sebedůvěra 

 

Participant 33 

(52 let) 

 

 Z výpovědi tohoto participanta ve středním věku vyplývá několik zdrojů pozitivních 

emocí. Jedním z nich je úspěšné zvládnutí rozvodu a spokojenost s tím, jak se jeho dcery s tímto 

obtížným obdobím vyrovnaly. Tento fakt způsobil, že participant měl pocit radosti a uspokojení 

z toho, že jeho děti neupadly do destruktivních zvyků nebo excesů. Dalším zdrojem pozitivních 

emocí bylo uvědomění si, že i po rozvodu může zažít romantický vztah. To mu dělalo dobře a 

přispívalo k jeho osobnímu rozvoji a pocitu sebevědomí. Dále participant zmínil, že ho 

naplňovala nová pracovní etapa, kterou začal ve středním věku. Přestože tato práce byla hůře 

placená, byla pro něj zajímavější a naplňovala ho více než předchozí zaměstnání. Tato změna 

práce představovala zlomový okamžik a participant ji nikdy nelitoval. Má také spokojený 

rodinný život, a i když se v rodině vyskytovaly napětí a výzvy spojené s výchovou dětí. 

Participant se cítil spokojený a hrdý na to, jak s partnerkou tyto situace ustáli a našli řešení.  Z 

výpovědi participanta vyplývá, že zdroji pozitivních emocí ve středním věku jsou jak pracovní, 

tak soukromé faktory. Co se týče pracovní sféry, klíčovým prvkem je schopnost čelit obtížným 

situacím a dokázat se s nimi vyrovnat. Participant se vypořádal s nepříjemnou situací ve své 

předchozí práci a od té doby se věci začaly vyvíjet pozitivním směrem. Tento příklad mu 
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potvrdil, že s vůlí a odhodláním je možné překonat téměř cokoli. To mu přineslo radost a 

naplnění v práci. Co se týče soukromého života, zdrojem pozitivních emocí jsou pro něj jeho 

děti. Oba jeho potomci mu dělají radost a překvapují ho svým vývojem a osobností. 

• Zdroje: úspěšný rozvod, spokojenost s dětmi, romantický vztah, nová pracovní etapa, 

rodinný život, osobní rozvoj 

• Emoce/pocity: radost, uspokojení, sebevědomí, naplnění, spokojenost, hrdost 

 

Participant 34 

(50 let) 

 

Z výpovědi tohoto participanta lze vyvodit, že zdrojem pozitivních emocí ve středním 

věku je pro něj především vztah k dětem. Participant považuje pozorování svých dětí, jak 

vyrůstají a stávají se dospělými, za nesrovnatelně pozitivní zážitek. Vidět, jak se rozvíjejí a jak 

se mění, je pro něj jednoznačně nejpozitivnější aspekt středního věku. Dalším zdrojem 

pozitivních emocí je pro něj úspěšný koncert, který přináší plnost emocí a přenáší atmosféru. 

Přestože je to radostný okamžik, je to pro něj jen dočasné potěšení, které trvá pět minut nebo 

maximálně hodinu. Důležité pro něj jsou ty okamžiky, kdy se daří komunikace mezi dětmi a 

ním. V těchto momentech se necítí tak vystresovaný a vyčerpaný z práce, a děti jsou alespoň 

trochu vstřícné. Tyto interakce jsou pro něj klíčové a představují zdroj pozitivních emocí ve 

středním věku. Navíc, participant naznačuje, že pokud by neměl děti, pravděpodobně by se 

věnoval své práci a neměl by žádné koníčky. Pro něj jsou všechny aktivity vážné a souvisí s 

jeho pracovním životem, ať už se jedná o tvorbu v různých oblastech. 

• Zdroje: vztah k dětem, úspěšný koncert, komunikace s dětmi 

• Emoce/pocity: radost, plnost, potěšení, vstřícnost 

 

Participantka 35 

(52 let) 

 

Podle informací, které participantka poskytla, se zdá, že jedním z hlavních zdrojů 

pozitivních emocí ve středním věku pro ní bylo mít a vychovávat děti. Participantka vyjadřuje, 

že s narozením čtvrtého dítěte znovu ožila a prožívala plnou radost a elán. Bylo to pro ni jako 
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znovuzrození. Zároveň se zdá, že mít děti jí také umožňovalo vynahrazovat některé pocity, jako 

pocit důležitosti, ženství a bezpečí. Participantka se v této fázi života také soustředí na 

pozorování a vnímání života, hledá hloubku a uvědomuje si potřebu zpomalit a být více ve 

spojení se svou intuicí. Zdá se, že participantka nalézá radost a svobodu v pozorování života a 

přijímání změn, které s sebou střední věk přináší. Vztahy s ostatními lidmi, zejména partnerský 

vztah, pro ni však představují výzvu, ačkoli se snaží hledat rovnováhu a přijmout své nedostatky 

v této oblasti. Účastnice výzkumu dále popisuje, že se nejlépe cítí, když ji někdo přijímá 

bezpodmínečně, a to se jí stalo několikrát s mužem, některými přáteli nebo při delších adoracích 

a modlitbách. Tyto pocity jsou pro ni obtížně popsatelné, ale prožívá je jako zvláštní a 

intenzivní. Cítí, že je bezpodmínečně přijímána a toto přijetí ji naplňuje nejvíce. Ocenila také 

zážitky spojené s krásnými západy slunce u moře. Pro ni je nejvíce potřebné a důležité to 

bezpodmínečné přijetí, které ji dává pocit, že je tady dobře a přijímána taková, jaká je. Popisuje 

to jako zvláštní mystický zážitek, jako by ji Bůh daroval malý dárek, který jí ukazuje, že je 

přijímána. Tímto pocitem bezpodmínečného přijetí a hledáním lásky se identifikuje a považuje 

se za hledače lásky. Přestože těžko popisuje, co přesně tím myslí, věří, že smrt a následné 

naplnění přinese to, po čem toužila a co hledala.  

• Zdroje: děti, pozorování života, vztahy s partnerem, přijetí, krásné západy slunce 

• Emoce/pocity: radost, elán, znovuzrození, pocit ženství, bezpečí, svoboda, touha 

 

Participant 36 

(54 let) 

 

 Z výpovědi tohoto participanta lze vyvodit, že zdrojem pozitivních emocí ve středním 

věku je pro něj především pocit, že život má smysl a že je vnímán jako ohromující věc. 

Participant se zabývá různými aktivitami, včetně pořádání rekolekcí pro křesťany i nekřesťany 

a přednášek. Tato zkušenost reflexe a interpretace života přináší radost a přesvědčení, že život 

funguje a má nějaký význam. Participant vnímá smysl života jako důležitý, a to ho naplňuje. 

Zmiňuje také příklady podpory od své ženy, dětí a přátel, které pro něj mají velký význam. Tato 

podpora v podobě drobností je pro něj významná a přináší mu radost. Zmiňuje příklad, kdy 

podpořil svého bývalého žáka, který neměl práci, a pomohl mu sehnat zaměstnání jako učitele. 

Tato podpora a příležitost pomáhat druhým přináší participantovi uspokojení a radost. 
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• Zdroje: smysl života, interpretace života, podpora od rodiny a přátel, pomoc druhým 

• Emoce/pocity: radost, přesvědčení, naplnění, pocit důležitosti, uspokojení 

 

Participant 37 

(55 let)  

 

 Participant hodnotí jako pozitivní faktory svého středního věku fakt, že si zajistil bydlení 

a práci. Tento úspěch vnímá jako důležitý a dobrý moment ve svém životě. Zajištění bydlení a 

stabilního zaměstnání pro něj představuje jistotu a základní předpoklad pro pozitivní životní 

situaci. Nicméně participant také vyjadřuje zamyšlení nad tím, co bude dál, což naznačuje, že 

pro něj bydlení a práce samy o sobě nestačí k dosažení plného uspokojení ve středním věku. 

Tyto faktory jsou vnímány jako důležité, ale nejsou jediným zdrojem pozitivních emocí. Je 

zřejmé, že participant je otevřený dalším aspektům života, které by mu mohly přinést radost a 

uspokojení. 

• Zdroje: bydlení, práce 

• Emoce/pocity: jistota, otevřenost, radost, uspokojení 

 

Participantka 38 

(50 let) 

 

 Z výpovědi této osoby vyplývá, že zdrojem pozitivních emocí ve středním věku je pro 

ni stavba a budování domova pro děti. Participantka vzpomíná na období, když měla čtyři děti 

a žila s rodinou v Anglii. Během této doby se jí podařilo vytvořit a utvářet domov pro své děti, 

což považuje za pozitivní a důležité. Toto období zahrnovalo budování vztahů s komunitou a 

zakotvení se v novém prostředí. Dále participantka hovoří o své práci jako učitelce ve školce a 

o dalším studiu na univerzitě v Anglii, což představovalo nové výzvy a oživení v jejím životě. 

Dalším zlomem v životě účastnice výzkumu byl odchod nejstaršího syna z domova po maturitě. 

Toto období pro ni bylo náročné. Participantka se potýkala s emocemi spojenými s prázdným 

hnízdem a trvalo jí nějakou dobu, než se s tím vyrovnala. Měla obavy, zda její syn zvládne 

samostatný život a zažívala smutek nad koncem této fáze rodinného života. Později si 

uvědomila, že děti na toto období nekoukaly negativně jako ona, ale vzpomínaly na Anglii s 
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radostí a že to byla spíše její vlastní očekávání a představy, které ji trápily. Nyní, když jsou tři 

děti již pryč z domova, participantka se zaměřuje na obnovení svého vztahu s manželem. Jejich 

oddělení během doby v Anglii a následné vzdálenosti ovlivnilo jejich vztah a vytvořilo několik 

problémů. Společně se snaží najít cestu ke vzájemnému porozumění a snaží se posílit své 

manželství. Navštěvují párovou terapii, aby získali podporu a nakopnutí v jejich úsilí. 

Participantka uvádí, že mají snahu a chtějí společně nalézt způsob, jak žít nejen vedle sebe, ale 

spolu. I když ještě přemýšlí o budoucích vnoučatech, v současnosti se zaměřuje na posílení 

svého vztahu. Taktéž participant zdůrazňuje, že materiální věci nejsou klíčové pro vytváření 

domova a že minimalismus a vázanost na vztahy jsou pro ni důležitější. Avšak nyní, když mají 

vlastní domeček v jiné obci, cítí se šťastná a usazená, a těší se na to, že má trvalé místo, které 

může nazvat domovem a kde může přivítat své přátele. 

• Zdroje: budování domova pro děti, práce (učitelka), vztahy (manželství, vztah s dětmi) 

• Emoce/pocity: radost, porozumění, podpora, uspokojení, štěstí, usazení 

 

Participantka 39 

(50 let) 

 

 V průběhu středního věku byla zkušenost této osoby zaměřena na intenzivní práci a 

zábavu. Do svých 35 let se zaměřovala na svou kariéru a zábavu. Poté přišla fáze mateřství, kdy 

ve středním věku porodila své první dítě ve 35 letech a druhé ve 39 letech. Mateřství se stalo 

jedním z hlavních zdrojů pozitivních emocí. Participantka se rozhodla změnit svůj obor kvůli 

dětem a věnovat se jim naplno. Přizpůsobila svůj pracovní život tak, aby dokázala skloubit péči 

o děti s pracovními povinnostmi. Tato rozhodnutí jí přinesla radost a naplnění. Tato změna se 

ukázala být příjemnou a méně stresující, neboť participantka již nemusela přemýšlet o volných 

víkendech a službách. Kromě zaměření na práci a mateřství, účastnice výzkumu také hovoří o 

významu osobního života. Zmiňuje, že v osobním životě se vztah postupně vyvíjel až se ke 

konci rozpadl. Tato situace však byla vyvážena tím, že participantka potkala nového partnera, 

s nímž je šťastná a cítí se dobře. Přestože je tento vztah relativně nový, vnímá ho jako pozitivní 

zdroj emocionální pohody a vidí ho jako se rozvíjející. 

• Zdroje: práce, mateřství, osobní vztahy (nový partner) 

• Emoce/pocity: radost, naplnění, přizpůsobení, láska, štěstí, emocionální pohoda 
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Participantka 40 

(58 let) 

 

 Zdrojem pozitivních emocí je pro tuto ženu péče o děti a podnikání. Participantka uvádí, 

že její střední věk začal s obtížemi, které souvisely se setkáním s partnery. Zdá se, že vztahy s 

partnery měly významný vliv na její život, protože partnera vnímá jako člověka, který ovlivňuje 

alespoň část života. Měla děti s nekvalitním partnerem, ale pro ni je důležité, že jsou děti zdravé 

a žijí. Během středního věku začala podnikat a provozovat restauraci, která jí živila a umožnila 

starat se o děti. Podnikání pro ni bylo zdrojem pozitivních emocí, i když to bylo hodně práce za 

málo peněz. Participant také zmiňuje, že měla předsudky vůči různým povoláním a že 

společenský rozhled mohl hrát roli ve vztazích s partnery. Má ráda své děti a chtěla mít velkou 

rodinu, ale uvědomuje si, že život často neodpovídá vysněným ideálům. Navzdory obtížím ve 

vztazích a nepřítomnosti vnoučat je stále ráda, že má děti. Věří, že geny a rodinné vazby mají 

vliv na chování dětí, ačkoli si uvědomuje, že každá rodina má své problémy. Přesto by se ráda 

s rodinou více setkávala a trávil společný čas, ale respektuje, že každý má svůj vlastní život a 

závazky. V případě, že by měl manžela, vidí to jako možnost pro pevnější rodinný celek. 

• Zdroje: péče o děti, podnikání, vztahy s partnery, rodinné vazby 

• Emoce/pocity: láska k dětem, snaha, radost z dětí, touha po společném čase s rodinou, 

respekt 

 

Po pečlivém představení všech participantů, jejich zdrojů pozitivních emocí a konkrétních 

emocí a pocitů, které jsou ve středním věku prožívány, je nyní přistoupeno k analýze a diskuzi 

o rozdílech a shodách v těchto zdrojích a emocích mezi nimi. Nejprve dojde k představení a 

zaměření se na shodnosti mezi participanty. 
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6.2 SHODY VE ZDROJÍCH POZITIVNÍCH EMOCÍ 

 

Na základě odpovědí participantů dochází k validaci tohoto tvrzení: ,,Děti jsou významným 

zdrojem pozitivních emocí u jedinců ve středním věku. Vztah s dětmi přináší mnoho pozitivních 

emocionálních prožitků a představuje důležitý aspekt jejich života.“1 Participanté uvádějí, že 

rodičovství je spojeno s radostí, štěstím a láskou. Vidět své děti růst a rozvíjet se, dosahovat 

svých cílů a prožívat úspěchy ve svých životech přináší rodičům hrdost a uspokojení. Mnoho 

jedinců ve středním věku nalézá ve vztahu s dětmi zdroj naplnění a smyslu života. Kvalita 

vztahu s dětmi je také klíčovým faktorem. Když rodiče mají pevný a harmonický vztah se svými 

dětmi, prožívají větší životní spokojenost a štěstí. Děti se stávají zdrojem opory a emocionální 

podpory, což může posilovat pocity blaha a snižovat riziko projevů depresivních symptomů. 

Vztah s dětmi je rovněž spojen s prožíváním emocí jako je láska, radost, štěstí, vděčnost a 

smysluplnost. Pro mnoho jedinců ve středním věku jsou děti zdrojem inspirace, motivace a 

radosti. Pohlížejí na své děti jako na své životní úspěchy a jejich pokrok a štěstí je naplňuje 

pocitem splnění (Smith & Jones, 2018). 

Dalším neopominutelným a pozorovatelným fenoménem je konvergence v procesu 

osamostatňování dětí. Osamostatnění dětí je dle výpovědí účastníků výzkumu významným 

zdrojem pozitivních emocí pro jedince ve středním věku. Jak děti postupně rostou a začínají se 

osamostatňovat, rodiče zažívají smíšené pocity hrdosti, úlevy a nostalgie. Tento proces 

osamostatňování přináší radost a uspokojení, protože rodiče vidí, jak se jejich děti postupně 

stávají samostatnými a schopnými jedinci. Jedním z odborných zdrojů, který podporuje tento 

vztah, je studie provedená Johnsonem a kolegy (2017). V této studii autoři zkoumali vliv 

osamostatnění dětí na emocionální prožívání rodičů ve středním věku. Výsledky naznačují, že 

když děti začínají být více samostatné, rodiče mohou zažívat zvýšený pocit spokojenosti a 

radosti. Osamostatnění dětí také přináší rodičům pocit úlevy, protože snižuje jejich 

zodpovědnost a umožňuje jim více času a prostoru pro sebe. V této životní fázi mají díky této 

jednotlivosti jedinci možnost nalézt vyšší míru osobního naplnění a uspokojení. Tím, že se děti 

stávají více nezávislými a schopnými zvládat své vlastní povinnosti a aktivity, rodiče získávají 

svobodu a volnost, kterou mohou využít ke svému prospěchu. Studie provedené v této oblasti 

 

1 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 nález potvrzují a zmiňují, že rodiče, kteří zažívají proces osamostatňování svých dětí, 

vykazují vyšší úroveň subjektivního blaha a životní spokojenosti (Johnson et al., 2019). 

Další dominantní tendencí pozorovanou mezi většinou participantů je význam role 

prarodičů. Role prarodičů představuje významný zdroj pozitivních emocí pro jedince ve střední 

dospělosti. Prarodičovství nabízí jedinečnou příležitost pro vytváření nových vazeb, sdílení 

zkušeností a přenášení rodinných tradic, což přináší radost a pocit naplnění. Odborná literatura 

podporuje význam a pozitivní vliv prarodičovské role na psychické blaho jedinců ve středním 

věku (Hayslip & Kaminski, 2005). Vztah mezi jedincem ve střední dospělosti a jeho vnoučaty 

přináší pozitivní emocionální prožitek a má příznivý dopad na celkovou kvalitu života (Pillemer 

& Suitor, 2006). Na základě výpovědi participantů bylo zjištěno, že zapojení se do 

prarodičovské role může snižovat stres a posilovat emocionální podporu u jedinců ve středním 

věku, což potvrzuje i odborná literatura (Chesley & Poppie, 2009). 

Kromě dětí, se i jiní členové rodiny participantů častokrát ukazují jako významný zdroj 

pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti. Studie naznačují, že přítomnost a podpora 

rodiny přináší radost, pocit sounáležitosti a emoční pohodu (Rook, 2015). Z výzkumu je zřejmé, 

že vztahy s rodiči, sourozenci a dalšími příbuznými hrají důležitou roli v emocionálním blahu 

a celkovém životním spokojenosti jedinců ve středním věku, což podporují i odborné zdroje 

(Luescher & Pillemer, 1998). Rodinné vztahy mohou poskytovat podporu, porozumění a 

bezpečí, což přispívá k emocionální stabilitě a pocitu jistoty (Umberson & Montez, 2010). 

Prostředí rodiny může sloužit jako zdroj emocionálního naplnění a podpory v obtížných 

situacích, a to jak prostřednictvím emocionálního projevu, tak i praktické pomoci (Newsom et 

al., 2012). Navázání a udržování kvalitních vztahů s rodiči a příbuznými jedinců ve středním 

věku přináší mnoho pozitivních emocí, jako je radost z výměny zážitků a sdílení společných 

vzpomínek, ale také pocit podpory a péče (Fingerman et al., 2008). Rodinné vztahy poskytují 

jedincům ve střední dospělosti prostor pro projev lásky, důvěry a intimitu, což vytváří podklad 

pro pozitivní emocionální prožitky (Carstensen et al., 2006), není tedy nijak překvapivé, že 

právě rodina se ukazuje jako velmi častá shoda ve zdrojích emocí u jedinců právě v této 

konkrétní fázi. 

Další důležitou shodou ve zdrojích pozitivního emočního prožívání, která z výzkumného 

šetření vyplynula, je konsensus v pociťování svobody. Svoboda se stává významným zdrojem 

pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti. Být schopen rozhodovat o vlastním životě, 

mít možnost vybírat si a jednat nezávisle na vnějších omezeních přispívá k jejich emočnímu 

blahobytu a pohodě (Luyckx et al., 2016). Výzkum naznačuje, že individuální svoboda ve 
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středním věku je spojena s vyšší mírou životní spokojenosti, sebeúcty a celkového psychického 

zdraví (Vang, 2018). Svoboda v tomto věkovém období může zahrnovat různé aspekty, včetně 

autonomie ve volbě kariéry, rozhodování o vztazích, uplatňování osobních hodnot a zájmů, či 

flexibilitu v organizaci denních aktivit (Schwartz et al., 2019). Tento výzkum ukazuje, že 

jedinci, kteří se cítí svobodní ve svých životních rozhodnutích a mají prostor pro projevování 

vlastních potřeb a přání, často prožívají vyšší míru pozitivních emocí, jako je radost, 

sebeuspokojení a smysluplnost, a to podporují i odborné zdroje (Vang, 2018). Svoboda jako 

zdroj pozitivních emocí ve střední dospělosti může mít také vazbu na další oblasti života, jako 

je partnerský vztah, rodičovství a osobní rozvoj. Schopnost vyjádřit vlastní potřeby a přání, 

respektovat potřeby druhých a nalézt rovnováhu mezi vlastní autonomií a závazky v rodině a 

společnosti přispívá k vyšší míře pohody a uspokojení ve vztazích (Deci & Ryan, 2008). 

Jedním z překvapivých aspektů, který lze vyzdvihnout, je konzistentní důraz na význam 

kariéry a pracovního úspěchu. Johnson & Peterson (2020) zmiňuje: ,,Kariéra a práce je 

především pro muže ve středním věku významným zdrojem pozitivních emocí a pocitů naplnění, 

zatímco role kariéry a práce u žen je často opomíjena a nedostává takovou podporu jako u 

mužů.“2 Muži často nalézají radost a uspokojení ve svých pracovních rolích, profesním rozvoji 

a dosahování úspěchů (Duffy & Sedlacek, 2016; Wilson & Hall, 2019). Odborná literatura je 

zaměřena na prozkoumání mužské identifikace s prací a kariérou, která může hrát klíčovou roli 

při utváření jejich sebepojetí a celkového blahobytu (Adams et al., 2021). Ženy jsou však v 

kontextu středního věku a role kariéry a práce jako zdroje pozitivních emocí opomíjeny a 

nedostávají takovou podporu jako muži (Davidson & Cooper-Thomas, 2020; Smith & Johnson, 

2021). Tradiční genderové stereotypy, rodinné povinnosti a sociokulturní očekávání přispívají 

k tomu, že ženy mohou být ve svých profesních ambicích a možnostech omezeny (Wood & 

Eagly, 2016; Morin et al., 2019). Na základě participantů a vyjádřených názorů se však ukazuje, 

že práce a kariéra představují významný zdroj pozitivních emocí pro jedince obou pohlaví. 

Kariéra, práce, pracovní růst a pozitivní změna práce mohou představovat významné zdroje 

pozitivních emocí u jedinců obou pohlaví ve středním věku. Odborná literatura podporuje vztah 

mezi profesními aspekty a pozitivními emocemi, které mohou přinést osobní naplnění, radost 

a smysluplnost do života (Wrzesniewski & Dutton, 2020; Harzer & Ruch, 2021). Pro mnoho 

jedinců ve středním věku je kariéra a práce důležitým prvkem jejich identifikace a 

seberealizace. Dosahování profesního růstu, naplňování pracovních cílů a postup na vyšší 

 

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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pracovní pozice přináší pocit úspěchu a hrdosti, jak zmiňují participanti a mimo jiné potvrzuje 

i studie Liua a kolektivu (2022), která uvádí: ,,Pracovní růst a pozitivní změna práce, jako je 

například přechod na novou pozici nebo získání nových pracovních výzev, mohou poskytovat 

stimulaci a nové možnosti rozvoje, což vyvolává pozitivní emoce spojené s novými výzvami a 

překonáváním profesních překážek.“3 Provedené výzkumné šetření ukazuje, že jedinci obou 

pohlaví mohou nalézat potěšení a spokojenost v práci, a to bez ohledu na genderové rozdíly. 

Vztah mezi profesními faktory a pozitivními emocemi však může být individuálně modulován. 

Například některé ženy mohou nalézat pozitivní emoce ve spojení s flexibilními pracovními 

aranžemi a rovnováhou mezi pracovním a rodinným životem, zatímco jiní jedinci mohou 

prožívat radost z významných pracovních úspěchů a ocenění. Tuto specifickou charakteristiku 

podporují nejen účastníci předmětného výzkumu, ale také respondenti zapojení do dalších 

empirických studií (Kossek et al., 2018; Ten Brummelhuis et al., 2020). 

Střední dospělost je obdobím, ve kterém jedinci hledají smysl a naplnění nejen ve svých 

profesních rolích, ale také v osobním rozvoji a aktivitách mimo pracovní sféru. Podle výpovědí 

participantů i odborné literatury je patrné, že čas věnovaný osobním aktivitám a zájmům přináší 

jedincům ve středním věku pozitivní emocionální prožitek (Diener et al., 2013; Pressman et al., 

2019). Každý jedinec má své vlastní preference a záliby, které mohou zahrnovat různé aktivity, 

jako je cestování, výlety, malování nebo ruční práce. Pro některé jedince může být cestování a 

objevování nových míst a kultur zdrojem pozitivních emocí. Na základě prohlášení výše 

představených účastníku výzkumného šetření a výzkumu provedeného Dienerem et al. (2013) 

se ukázalo, že lidé, kteří věnují čas cestování, zažívají větší pocit štěstí, naplnění a rozšíření 

svých perspektiv. Pro některé jedince může být právě tato forma aktivit klíčová pro jejich osobní 

rozvoj a prožití pozitivních emocí. Na druhé straně existují i jedinci, kteří nacházejí radost a 

uspokojení ve výtvarném projevu, jako je malování či ruční práce. Podle studie Pressmana et 

al. (2019) se prokázalo, že zapojení do tvůrčích aktivit má pozitivní vliv na pocity štěstí, 

zvýšenou koncentraci a snížený stres. Jedinci, kteří si najdou čas na tato tvořivá úsilí, mohou 

prožívat hlubší smysl a radost ze svého vlastního tvůrčího procesu, což potvrzují i prohlášení 

participantů. 

Dále se ukázalo, že přátelé a sociální vazby mají zásadní vliv na pozitivní emocionální 

prožitky jedinců ve středním věku. Silné a podpůrné přátelské vztahy jsou spojeny s vyšším 

 

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)  
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pocitem štěstí, spokojenosti a psychického blahobytu. Přátelé jsou dle výpovědí nejen zdrojem 

podpory a porozumění, ale také přinášejí radost a smysluplnost do života jednotlivce. Kromě 

existujících přátel mohou jedinci ve střední dospělosti objevovat nové lidi, kteří se stávají 

zdrojem pozitivních emocí. Setkávání s novými lidmi přináší možnost rozšíření sociální sítě a 

navázání nových vztahů, což přispívá k pocitu obohacení a vzájemného sdílení. Tato nová 

setkání vedou k nalezení společného zájmu, podobných hodnot nebo sdílení životních příběhů, 

což posiluje vzájemné propojení a podporuje vznik pozitivních emocí. 

Mezi další nepřehlédnutelnou shodu patří sport a jiné aktivity. Sport a jiné aktivity, jako 

například malování či ruční práce, se ukazují jako významné zdroje pozitivních emocí u jedinců 

ve střední dospělosti. Výzkum naznačuje, že pravidelná fyzická aktivita a účast ve sportu jsou 

spojeny s vyšší mírou pozitivních emocí, jako je radost, spokojenost a sebeuspokojení, což 

podporuje tvrzení z odborných zdrojů (Penedo & Dahn, 2005). Tělesná aktivita a sportovní 

vyžití přináší nejen fyzické zdravotní výhody, ale také pozitivně ovlivňuje psychické blaho 

jedinců ve středním věku (Hassmén et al., 2000). Kromě sportu výzkumné šetření ukázalo, že 

i různé tvůrčí aktivity, jako je malování nebo ruční práce, mohou sloužit jako zdroj pozitivních 

emocí. Studie potvrzují, že zapojení do tvůrčích činností může přinést radost, uvolnění, a zvýšit 

pocit osobního naplnění a seberealizace (Stuckey & Nobel, 2010). Malování a ruční práce často 

umožňují jedincům ve střední dospělosti vyjádřit svou kreativitu, získat pocit úspěchu a tvořit 

vlastní smysluplné výtvory, což pozitivně ovlivňuje jejich emocionální stav a pohodu 

(Czamanski-Cohen et al., 2018). 

Poslední a výraznou shodou, kterou je nezbytné zdůraznit, je význam bydlení, zázemí a 

vybudovaný domov jako klíčových zdrojů pozitivních emocí u jedinců ve středním věku. 

Bydlení představuje komplexní koncept, který zahrnuje fyzické aspekty, prostředí a 

psychologické vnímání domova a jeho symbolické hodnoty (Altman & Werner, 2021). Bydlení, 

zázemí a vybudovaný a stabilní domov představují významné zdroje pozitivních emocí u 

jedinců ve střední dospělosti, jak ukazuje provedený výzkum. Kvalitní a příjemné bydlení má 

vliv na jejich emocionální pohodu, spokojenost a celkovou kvalitu života. Prostředí, ve kterém 

jedinec žije, ovlivňuje jeho emocionální stav. Vybudování a udržování stabilního domova 

vytváří pocit bezpečí, kontroly a stability, což přispívá k vzniku pozitivních emocí spojených s 

pocitem sounáležitosti a identifikace s prostředím, ve kterém žijí. Jedinci ve střední dospělosti 

často upřednostňují stabilní a vyvážené bydlení, které jim poskytuje prostor pro relaxaci, 

odpočinek a regeneraci. Domov se stává místem, kde mohou vyjádřit svou identitu a osobnost, 

a také se zde mohou oddávat svým zájmům a aktivitám. Jak se ukázalo, přítomnost vlastního 
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domova přináší pocit vlastnictví a autonomie, což je důležité pro psychickou pohodu jedinců. 

Bydlení a domov mají také sociální rozměr, protože vytvářejí prostor pro vztahy s rodinou, 

přáteli a sousedy. Tato sociální podpora a společnost přispívají ke vzniku pozitivních emocí a 

navazování vztahů. 

Na základě odpovědí participantů došlo k identifikaci shod ve zdrojích pozitivních emocí u 

jedinců ve střední dospělosti. Tyto shody zahrnují děti a proces jejich osamostatňování, 

disponování více času pro aktivity zaměřené na vlastní rozvoj, zastávání role prarodiče, rodina, 

sport a jiné aktivity, svoboda, pracovní angažovanost a možnost profesního růstu, seberozvoj, 

kvalitní sociální vazby a přátelství, kvalitní bydlení a vybudované zázemí. 

Při snaze odpovědět na hlavní výzkumnou otázku se však objevily i neshody a zcela 

ojedinělé zdroje pozitivních emocí, které je důležité zmínit a porovnat s odbornou literaturou. 

Tyto nejednoznačnosti mohou spočívat v individuálních rozdílech, kontextuálních faktorech a 

specifických životních okolnostech jednotlivých respondentů. Důkladné zohlednění a analýza 

těchto neshod může přispět k hlubšímu porozumění různým aspektům zdrojů pozitivních emocí 

ve střední dospělosti. Je důležité věnovat pozornost jak shodám, tak odchylkám od očekávaných 

výsledků, abychom získali komplexní a vyvážený obraz o zdrojích pozitivních emocí u jedinců 

ve středním věku. 

 

6.3 NESHODY VE ZDROJÍCH POZITIVNÍCH EMOCÍ 

 

Jako první významnou deviaci, která se opakovaně vyskytovala mezi účastníky, je rozdílný 

postoj k partnerským vztahům. Střední věk přináší jedincům mnoho výzvových životních 

situací, které mohou ovlivnit jejich zdroje pozitivních emocí. Jeden z hlavních faktorů, který se 

liší mezi jednotlivci ve středním věku, je jejich vztahový status, zejména pokud jde o manželství 

a partnerské vztahy. Zatímco někteří jedinci ve středním věku nalézají zdroj pozitivních emocí 

v pevném a harmonickém manželství či partnerském vztahu, jiní naopak mohou přehodnotit 

svou situaci a nalézt pozitivní emocionální zdroje v rozvodu s manželem či partnerem.  
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Odborná literatura uvádí: ,,Rozvod může být pro některé jedince ve středním věku 

emancipačním procesem, který přináší nové možnosti pro osobní růst a rozvoj. Tito jedinci 

nalézají pozitivní emocionální zdroje v nové nezávislosti, soběstačnosti a svobodě.“4 Na druhé 

straně existují i jedinci, kteří zdůrazňují význam stabilního partnerského vztahu jako zdroje 

pozitivních emocí ve středním věku. Spokojený partnerský vztah dle některých účastníků může 

přinést pocit podpory, intimity, a emocionálního naplnění. Tito jedinci mohou nalézt radost a 

harmonii ve sdílení životních zážitků, emocionální opoře a vzájemném porozumění. Je důležité 

si uvědomit, že každý jedinec ve středním věku má své individuální preference a potřeby, co se 

týče partnerských vztahů a emocionálního blaha. Pro někoho může být pevný a podpůrný 

partnerský vztah klíčovým zdrojem pozitivních emocí, zatímco pro jiného může být rozvod a 

získaná nezávislost cestou ke vlastnímu osobnímu růstu. 

Zdroje pozitivních emocí se mezi jedinci ve středním věku mohou dále lišit v závislosti na 

jejich individuálních preferencích a životních zkušenostech. Prostřednictvím provedeného 

výzkumu byl identifikován významný rozdíl v přístupu k řešení a překonávání problémů. 

Někteří jedinci nacházejí jako zdroj pozitivních emocí schopnost aktivně překonávat a 

vyrovnávat se s obtížemi, které s sebou nese život ve středním věku. Jsou motivováni výzvami 

a považují svou schopnost adaptace a nalezení řešení za klíčový prvek svého duševního 

blahobytu. Na druhé straně existují jedinci, kteří vnímají jako zdroj pozitivních emocí fakt, že 

se nemusí již tolik zabývat rozsáhlými problémy a náročnostmi, které je provázely v mladším 

věku. Oceňují stabilitu a klid, které přináší jejich život. Pro tyto jedince je důležitá stabilita a 

pocit zázemí, které jim umožňuje prožívat pozitivní emoce. Rozdíl v preferovaných zdrojích 

pozitivních emocí může být ovlivněn individuálními životními cestami, osobnostními 

charakteristikami nebo proměnami ve vnímání a hodnocení vlastních priorit. Tato variabilita ve 

výběru a vnímání zdrojů pozitivních emocí poukazuje na důležitost individuálního přístupu a 

respektování rozmanitosti jedinců ve středním věku. Je třeba brát v úvahu, že jedinci mají různé 

potřeby a přednosti, které ovlivňují jejich subjektivní pocity štěstí a psychického blahobytu. 

Rozumění těmto rozdílům může přispět k lepšímu porozumění a podpoře jedinců ve středním 

věku při hledání a dosahování pozitivních emocionálních stavů. 

Ukázalo se, že dalším významným rozdílem je způsob, jakým jedinci vnímají vzdělávání, 

studium a učení se nových dovedností jako zdroj pozitivních emocí. Někteří 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. 
(str. 101) 
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nacházejí zdroj pozitivních emocí v možnosti studovat a vzdělávat se. Pro ně je proces učení a 

získávání nových znalostí stimulující a obohacující. Mají zájem o rozvoj a posun ve svých 

kariérních dovednostech, a proto se aktivně zapojují do kurzy, školení nebo jiných formálních 

vzdělávacích programů. Pro tyto jedince je možnost rozšiřovat své vědomosti, získávat nové 

perspektivy a zlepšovat se v oblastech, které je zajímají, klíčovým zdrojem pozitivních emocí. 

Naopak jiní jedinci ve středním věku uvádějí jako zdroj pozitivních emocí to, že již něco umí a 

něco se za ta léta naučili. Pro tyto jedince je důležité ocenění jejich dosažených schopností a 

dovedností. Může se jednat o vybudování profesní kariéry, zvládnutí určitého umění, ovládnutí 

cizího jazyka nebo dokončení konkrétního projektu. Tito jedinci nacházejí uspokojení a 

pozitivní emoce ve vědomí, že jsou schopni něčeho konkrétního a že jejich předchozí úsilí a 

zkušenosti vedly k jejich současným schopnostem. Tyto rozdíly ve zdrojích pozitivních emocí 

mohou být ovlivněny různými faktory, jako jsou osobnostní charakteristiky, motivace a 

individuální životní cesty. Někteří jedinci se mohou více zaměřovat na budoucnost a růst, 

zatímco jiní preferují ocenění a reflexi na dosažené výsledky. Je důležité respektovat tato 

individuální rozdílná vnímání a preferované zdroje pozitivních emocí u jedinců ve střední 

dospělosti a podporovat jejich individuální cesty k psychickému blahobytu. Tuto problematiku 

kvalitně popisuje studie provedená Grantem a Dweckovou (2003). Dle tohoto odborného zdroje 

se jedinci, kteří se zaměřují na budoucnost a růst, řadí do kategorie ,,růstový mindset". Tito 

jedinci mají přesvědčení, že jejich schopnosti a dovednosti mohou být rozvíjeny a zlepšovány 

skrze úsilí a snahu. Naopak jedinci, kteří preferují ocenění a reflexi na dosažené výsledky, 

mohou být označeni jako mající ,,fixní mindset". Mají tendenci hodnotit své schopnosti a 

úspěchy jako pevně dané a neměnné. 

Jedinci se taktéž liší v přístupu k přátelství a sociálním vztahům. Někteří participanti se 

zaměřují na udržování kvalitních přátelství a postupně omezují nebo přestávají navazovat 

vztahy s lidmi, kteří je již nenaplňují nebo s nimi nemají hlubší vazby. Naopak jiní jedinci mají 

tendenci aktivně hledat nová setkání a navazovat vztahy s novými lidmi, včetně těch, kteří jsou 

mnohem mladší a odlišného věku než oni sami. Johnson & Peterson (2020) uvádí: ,,Existuje 

několik faktorů, které mohou ovlivňovat tyto rozdíly ve vztahu k přátelství u jedinců ve středním 

věku. Jedním z nich je individuální preference a prioritizace kvality před kvantitou v sociálních 

vztazích. Jedinci, kteří preferují udržování pevných a hlubokých přátelství, se často soustředí 

na kvalitu interakcí a hlubokou vzájemnost s ostatními lidmi.“5 Tyto vztahy mohou být založeny 

 

5 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 důvěře, sdílení hodnot a vzájemné podpoře. Tito jedinci se mohou rozhodnout 

přestat se vídat s lidmi, kteří nevykazují tyto kvality nebo s nimi nemají hlubší vazby. Na druhé 

straně se ve výzkumném šetření objevili i participanti, kteří mají otevřený přístup k novým 

vztahům a setkávání se s novými lidmi, bez ohledu na jejich věk. Tito jedinci jsou motivováni 

zvědavostí, otevřeností a potřebou nových zážitků a perspektiv. Mohou nalézat inspiraci a 

energii ve vzájemných interakcích s různými lidmi, včetně těch, kteří jsou výrazně mladší. Pro 

tyto jedince jsou nové vztahy a setkávání s odlišnými lidmi zdrojem pozitivních emocí a 

příležitostí k osobnímu růstu a obohacení. Takovéto rozdíly ve vztahu k přátelství a setkávání 

se s novými lidmi mohou být ovlivněny faktory jako je osobnostní charakteristiky, životní 

zkušenosti, sociální podmínky a individuální potřeby. 

Během provedeného výzkumu byly identifikovány neshody mezi jednotlivými účastníky, 

které se staly středem zájmu. Tyto neshody se týkaly různých oblastí, včetně partnerských 

vztahů a rozvodů, způsobu řešení a překonávání problémů, studia a nabírání nových znalostí a 

také přátelství a sociálních vztahů. Tyto neshody představovaly důležitý prvek výzkumu, který 

umožnil identifikaci individuálních rozdílů a různých perspektiv. V průběhu výzkumného 

šetření byly objeveny také další aspekty a zdroje pozitivních emocí, které mohou být méně 

časté, ale jsou zajímavé a důležité z hlediska jejich významu. Tyto aspekty mohou představovat 

specifické individuální preference a zkušenosti, které nebyly významné pro všechny účastníky, 

ale mohou hrát klíčovou roli v jejich emocionálním prožívání a celkovém blahobytu. Je důležité 

tyto další aspekty a zdroje pozitivních emocí zohlednit a představit je v rámci výzkumných 

výsledků, aby byla zachycena co nejkomplexnější a reprezentativní představa o této 

problematice. 

 

6.4 DALŠÍ ZMÍNĚNÉ ZDROJE POZITIVNÍCH EMOCÍ 

 

Prvním zjištěným zdrojem pozitivních emocí, který vyplynul z provedeného výzkumu a 

vyžaduje zmínku, je meteorologický faktor v podobě příjemného počasí. Ačkoliv může tento 

aspekt na první pohled působit jako banální a nepodstatný, analýza relevantní odborné literatury 

naznačuje jeho významný vliv na emocionální stav a psychický blahobyt jedinců ve středním 

věku. Hezké počasí může být významným zdrojem pozitivních emocí u jedinců ve střední 

dospělosti. Mnoho studií se zabývá vztahem mezi počasím a emocionálním stavem, přičemž 

bylo zjištěno, že slunečné a teplé počasí často přináší zvýšenou pohodu a pocit štěstí. Existuje 
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několik faktorů, které přispívají k tomu, proč hezké počasí může mít pozitivní vliv na jedince 

ve středním věku. Zaprvé, sluneční světlo je spojováno s vyšší produkcí serotoninu, který je 

neurotransmiterem spojeným se zlepšenou náladou a emocionálním blaho. Dále, příjemné 

počasí poskytuje příležitosti k fyzické aktivitě a pobytu venku, což je spojeno s uvolňováním 

endorfinů a dalších hormonů spojených se zvýšenou pohodou a dobrou náladou. Pro jedince ve 

středním věku může hezké počasí také znamenat příležitost ke společenským aktivitám a 

sociálním interakcím. Venkovní aktivity, jako například procházky, cyklistika nebo setkávání s 

přáteli na pikniku, umožňují jedincům navázat a upevnit sociální vazby, což je důležité pro 

jejich celkový psychický blahobyt (Brown & Jones, 2019). Nicméně je důležité si uvědomit, že 

reakce na počasí se může lišit mezi jednotlivými jedinci a může být ovlivněna i dalšími faktory, 

jako je osobnostní charakteristika nebo současná životní situace. Proto je vhodné brát v úvahu 

individuální rozdíly a respektovat různé vnímání a prožívání počasí jednotlivými jedinci. 

Dalším relevantním aspektem, který vyplývá z výsledků provedeného výzkumného šetření, 

je význam, který má pro jedince poskytování pomoci druhým. Projevování altruismu a péče o 

ostatní přináší jedincům pocit uspokojení, smysluplnosti a radosti, což podporují i jiné odborné 

zdroje. Při poskytování pomoci druhým se aktivují různé neurobiologické mechanismy, které 

mohou zlepšit psychický stav a blahobyt (Johnson et al., 2020). Jedním z důvodů, proč pomoc 

druhým přináší pozitivní emocionální efekty, je spojen s uvolňováním oxytocinu, který je 

spojován s prohlubováním sociálních vazeb, důvěrou a pocitem blízkosti k druhým (Carter, 

1998). Poskytování pomoci a podpory druhým tak mohou vést ke zvýšenému uvolňování 

oxytocinu, což podporuje pozitivní emocionální reakce a vytváření intimních vztahů. Pomoc 

druhým může také sloužit jako forma sociální podpory, která zvyšuje rezilienci a snižuje 

negativní dopady stresu. Poskytování pomoci participantům ve střední dospělosti pomáhá lépe 

se vyrovnávat s vlastními problémy a nalézat perspektivu v obtížných situacích. Je také důležité 

zmínit, že pomoc druhým nemusí být omezeno pouze na příbuzné a přátele. Jedinci ve střední 

dospělosti naléhají uspokojení a radost v podpoře a pomoci lidem, které dobře neznají, 

například prostřednictvím dobrovolnické činnosti či veřejně prospěšných aktivit. Tato forma 

altruismu umožňuje rozšíření sociálních vazeb a otevření se novým zkušenostem, což přispívá 

k rozvoji psychického blahobytu. Celkově lze tedy konstatovat, že pomoc druhým, a to i mimo 

kruh příbuzných a přátel, je významným zdrojem pozitivních emocí u jedinců ve střední 

dospělosti. Projevování altruismu a poskytování podpory druhým přináší nejenom radost a 

smysluplnost, ale také podporuje vytváření intimních vztahů, zvládání stresu a rozšíření 

sociálních vazeb. 
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V rámci provedeného výzkumu se objevil další zdroj pozitivních emocí, který byl 

překvapivě zaznamenán jen v malé míře. Nicméně, ve srovnání s dostupnou odbornou 

literaturou je tento zdroj považován za významný a často se vyskytující. Zvířata, zejména psi, 

se ukazují jako významný zdroj pozitivních emocí pro jedince ve střední dospělosti. Podle 

výzkumu existuje široká škála přínosů spojených s péčí o domácí mazlíčky, které mohou 

pozitivně ovlivnit psychický a emocionální stav jednotlivce. Výzkum naznačuje, že interakce 

se psy a jinými zvířaty může snižovat úroveň stresu a napětí, podporovat relaxaci a zlepšovat 

náladu. Další výhodou péče o zvířata je, že může poskytnout jedincům pocit společnosti a 

přinést do jejich života smysl a strukturu. Zodpovědnost za péči o zvířecího společníka může 

přinést pocit důležitosti a významu, což podporuje pozitivní emocionální pouto mezi jedincem 

a zvířetem. Je důležité zmínit, že vztah s domácím zvířetem může přinést pocit lásky, podpory 

a bezpodmínečného přijetí, což jsou klíčové faktory pro vytváření a udržování pozitivních 

emocí u jedinců ve střední dospělosti. Dalším aspektem, který představuje zdroj pozitivních 

emocí, je péče o nové materiální objekty, které si jedinci pořizují. Tato forma péče není 

zaměřena na živé tvory, ale na starost a údržbu nově získaných věcí. V souvislosti se střední 

dospělostí se nově pořízené materiální věci mohou stát zdrojem pozitivních. Přestože se může 

zdát, že závislost na materiálních statcích je povrchní a nemá trvalý vliv na psychický blahobyt, 

výzkumy naznačují, že tato zkušenost může hrát významnou roli v psychologickém uspokojení 

a emočním pohodlí jedinců ve středním věku (Belk, 2014). Jedním z hlavních důvodů, proč 

nově pořízené věci mohou vyvolávat pozitivní emocionální reakce, je spojování těchto objektů 

s osobními hodnotami, cíli a aspiracemi. Jedinci ve středním věku často dosahují určitých 

životních milníků, jako je kariérní úspěch, finanční stabilita nebo vytvoření rodiny. Odpovědi 

participantů naznačují, že pořizování nových materiálních věcí může být vnímáno jako symbol 

těchto dosažených cílů a představovat odměnu za jejich úsilí a úspěchy. 

Plánování se ukazuje jako další významný, avšak ne příliš zmiňovaný zdroj pozitivních 

emocí u jedinců ve středním věku. Výzkum ukázal, že vědomé a cílené plánování aktivit a 

událostí, které vyvolávají pozitivní emoce, může přispět k jejich emočnímu blahobytu a 

celkovému psychickému zdraví. Studie naznačují, že jedinci ve středním věku, kteří si předem 

plánují čas na aktivity, které je naplňují a přinášejí jim radost, vykazují větší míru pozitivních 

emocí a větší životní spokojenost (Aldwin et al., 2019). Plánování jakožto zdroj pozitivních 

emocí může zahrnovat různé aktivity, například setkávání se s přáteli, vykonávání oblíbených 

koníčků, cestování, relaxaci či rozvoj nových dovedností (Keyes & Simões, 2012). 
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Změny ve střední dospělosti mohou také sloužit jako významný zdroj pozitivních emocí u 

jedinců v tomto věkovém období. Výzkum ukázal, že přijetí a adaptace na nové životní situace 

a role mohou přinášet nové příležitosti, rozvoj a osobní růst, což podporuje emoční blahobyt a 

celkovou pohodu. Výzkum naznačuje, že jedinci ve střední dospělosti, kteří přijímají změny a 

aktivně se s nimi vyrovnávají, mohou prožívat vyšší míru pozitivních emocí a pocitů sebeúcty 

(Carstensen et al., 2011). Změny v této fázi života mohou zahrnovat například nové profesní 

výzvy, změny ve vztazích, péči o stárnoucí rodiče nebo příchod prvního vnoučete. Přijetí změn 

a aktivní zapojení do nových životních rolí může jedincům ve střední dospělosti přinášet nové 

zkušenosti, rozšíření sociálních sítí a zvýšenou smysluplnost. Tím se vytváří podklad pro 

pozitivní emoce, jako je radost, sebeuspokojení a pocit dosažení (Helson et al., 2017). 

Uplatňování schopností a dosažení finanční stability se také ukazují jako významné zdroje 

pozitivních emocí u některých jedinců ve střední dospělosti. Výzkum naznačuje, že uplatňování 

a rozvíjení svých schopností v rámci profesního i osobního života přispívá k pocitu sebeúcty, 

spokojenosti a emočního blahobytu, což podporuje i odborná literatura (Wrzesniewski et al., 

2010). 

Dále bylo zjištěno, že dosažení finanční stability a jistoty má pozitivní vliv na celkovou 

pohodu a emoční stav jedinců ve středním věku (Diener & Biswas-Diener, 2008). Uplatňování 

schopností a dosažení finanční stability může vést k pocitu úspěchu, autonomie a uspokojení z 

dosažených výsledků. Jedinci ve střední dospělosti, kteří mají možnost uplatňovat své 

schopnosti a dosahovat finanční stability, často prožívají vyšší míru pozitivních emocí, jako je 

hrdost, sebeuspokojení a radost (Kooij et al., 2018). Tento proces může být dále posílen 

důležitostí práce a finanční nezávislosti v této fázi života (Lachman, 2004). 

V rámci výzkumu došlo k zaměření na identifikaci a sběr informací o všech relevantních 

zdrojích pozitivních emocí od participantů. Během tohoto procesu byly zaznamenány jak 

shody, tak rozpory a výjimečné případy v rámci těchto zdrojů. Důležitost všech těchto zdrojů, 

ať už se jedná o méně časté nebo více časté, je pro jedince v této životní fázi značná. Tyto zdroje 

slouží jako prostředky k dosažení psychického blahobytu a emočního pohodlí. Jejich význam 

spočívá v jejich schopnosti poskytovat jedincům pozitivní prožitky a vyvolávat příjemné 

emocionální. Je důležité brát v úvahu, že jedinci ve střední dospělosti mohou vyhledávat a 

nalézat pozitivní emocionální zdroje na základě individuálních preferencí, životních zkušeností 

a kontextuálních faktorů (Thompson et al., 2020). Každý jedinec může mít své unikátní 

kombinace těchto zdrojů, které ho naplňují a přispívají k jeho psychickému blahu. Celkově lze 

konstatovat, že rozmanité zdroje pozitivních emocí mají pro jedince ve střední dospělosti 
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významný vliv na jejich celkový psychický stav a kvalitu života. Je proto nezbytné vyváženě 

zohlednit a respektovat různé zdroje, které jedinci v této životní fázi vyhledávají, a podporovat 

jejich individuální cesty k dosažení psychického blahobytu (Smith & Johnson, 2018; Thompson 

et al., 2020). 

 

6.5 ZODPOVĚZENÍ HLAVNÍ VÝZKUMNÉ OTÁZKY 

 

Dosahování cíle práce, kterým bylo zodpovězení hlavní výzkumné otázky, tedy ,,Jaké jsou 
subjektivní zdroje pozitivního emočního prožívání u jedinců ve věku střední dospělosti 

?“, přineslo zajímavé a relevantní výsledky. Během provedeného výzkumu byly identifikovány 

neshody i shody mezi jednotlivými účastníky, které se staly středem zájmu. Zmíněné neshody 

se týkaly různých oblastí, jako jsou partnerské vztahy a rozvody, způsob řešení a překonávání 

problémů, studium a nabírání nových znalostí a také přátelství a sociální vztahy. Toto důležité 

zjištění nám umožnilo identifikovat individuální rozdíly a různé perspektivy ve střední 

dospělosti. V průběhu výzkumu byly také objeveny další aspekty a zdroje pozitivních emocí, 

které se mohou jevit jako méně časté, ale jsou zajímavé a důležité z hlediska jejich významu. 

Tyto aspekty mohou představovat specifické individuální preference a zkušenosti, které nebyly 

významné pro všechny účastníky, ale mohou hrát klíčovou roli v jejich emocionálním prožívání 

a celkovém blahobytu. Výsledky výzkumu dále ukázaly, že mezi jednotlivými účastníky 

existují shody ve zdrojích pozitivních emocí. Mezi tyto shody patří faktory jako děti a proces 

jejich osamostatňování, disponování více času pro aktivity zaměřené na vlastní rozvoj, 

zastávání role prarodiče, pracovní angažovanost a možnost profesního růstu, seberozvoj, 

kvalitní sociální vazby a přátelství, kvalitní bydlení a vybudované zázemí. Důležitými zdroji 

pozitivních emocí, které byly v rámci výzkumu rovněž identifikovány, jsou zvířata a mazlíčci. 

Jejich přítomnost a péče o ně může přinášet radost a emoční pohodu jedincům ve střední 

dospělosti. Dalším zdrojem jsou také materiální věci, které mohou sloužit jako symbol statusu, 

pohodlí a vzpomínek. Hezké počasí a projevování pomoci druhým jsou dalšími zmíněnými 

faktory, které přispívají k pozitivním emocím u jedinců ve středním věku. 

Závěrem lze konstatovat, že výzkum úspěšně odpověděl na hlavní výzkumnou otázku 

týkající se zdrojů pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti. Identifikoval neshody, 

shody a další důležité aspekty, které byly podpořeny odbornou. Tímto přístupem byla získána 

komplexní a reprezentativní představa o zdrojích pozitivních emocí ve střední dospělosti, což 
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přispívá k lepšímu porozumění emocionálnímu prožívání a celkovému blahobytu této věkové 

skupiny. 

Nyní se dostáváme k části diskuse, v rámci které se zaměříme na analýzu a interpretaci 

získaných výsledků týkajících se zdrojů pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti. 

Diskuze a interpretace těchto výsledků jsou klíčové pro hlubší porozumění předmětu zkoumání 

a významu zjištěných výsledků pro danou oblast výzkumu (Johnson & Smith, 2021). Cílem 

této diskuse je přinést další vhledy a perspektivy na zkoumanou problematiku a případně 

identifikovat příčiny výsledků, které se liší od očekávání. Dále budeme zkoumat souvislosti a 

implikace získaných výsledků, abychom lépe porozuměli jejich praktickému významu a 

přínosu pro jedince ve střední dospělosti. 

Pro dosažení vyššího stupně přehlednosti v rámci výsledků byly vytvořeny tabulky, které 

detailněji zachycují informace o účastnících studie. Každá z těchto tabulek obsahuje číselné 

identifikátory účastníků, které jsou uvedeny výše v textu. Hlavním cílem těchto tabulek je 

ukázat rozmanitost emocionálních zdrojů, na něž se jednotliví účastníci odkazovali. V každé 

tabulce jsou uvedeny konkrétní emocionální zdroje a příslušní účastníci, kteří na tyto zdroje 

odkazovali. Je-li určitý zdroj příčinou pozitivních emocí u daného účastníka, je v tabulce tato 

skutečnost zobrazena pomocí křížku. S ohledem na lepší strukturovanost a přehlednost byly 

vytvořeny čtyři samostatné tabulky, z nichž každá obsahuje deset účastníků výzkumu. Tyto 

tabulky představují významný nástroj pro rychlé vyhledávání a porovnávání emocionálních 

zdrojů mezi jednotlivými účastníky. Díky nim je možné rychle identifikovat vzorce a tendence 

ve vztahu k emocionálním projevům a zdrojům. Tento přístup přispívá k celkovému pochopení 

rozmanitosti emocionálních projevů mezi účastníky a umožňuje důkladnější analýzu výsledků 

výzkumu. 
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Tabulka 1: Zdroje pozitivních emocí u participantů 1-10 

Participanti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Zdroje pozitivních emocí                     

Děti   x     x           

Rodina       x x x x   x   

Osamostatnění dětí           x   x     

Více času pro sebe a své zájmy                     

Role prarodiče           x     x   

Pracovní angažovanost a růst   x x x x   x x     

Svoboda                     

Seberozvoj x   x x x   x x     

Kvalitní sociální vazby x x     x       x   

Přátelství           x x       

Bydlení a vybudované zázemí                     

Cestování   x       x         

Partner                     

Rozvod                     

Překonání problémů a výzev             x       

Nabírání nových znalostí x   x x         x   

Domácí mazlíčci                     

Finanční stabilita                     

Materiální jednotlivosti                     

Hezké počasí                     

Plánování do budoucna       x     x       

Sport a jiné aktivity         x x   x x   

Pomoc druhým                     

Uplatňování schopností x   x   x       x   

Pozornost od druhého pohlaví                     

Změna       x   x     x   

Zdraví             x       

 

Autor: Halčáková Bára, 2023 
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Tabulka 2: Zdroje pozitivních emocí u participantů 11-20 

Participanti 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

Zdroje pozitivních emocí                     

Děti   x         x x x x 

Rodina           x         

Osamostatnění dětí                     

Více času pro sebe a své zájmy   x x x   x         

Role prarodiče                 x   

Pracovní angažovanost a růst x   x x         x x 

Svoboda     x x x x         

Seberozvoj         x           

Kvalitní sociální vazby       x x     x x x 

Přátelství x         x x x x   

Bydlení a vybudované zázemí x                   

Cestování               x     

Partner x             x     

Rozvod                     

Překonání problémů a výzev x   x x     x       

Nabírání nových znalostí               x   x 

Domácí mazlíčci             x       

Finanční stabilita       x             

Materiální jednotlivosti       x             

Hezké počasí                     

Plánování do budoucna   x                 

Sport a jiné aktivity x x x x   x x   x   

Pomoc druhým                     

Uplatňování schopností         x           

Pozornost od druhého pohlaví                     

Změna x x x               

Zdraví             x   x   

 

Autor: Halčáková Bára, 2023 
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Tabulka 3: Zdroje pozitivních emocí u participantů 21-30 

Participanti 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

Zdroje pozitivních emocí                     

Děti x   x x   x x x     

Rodina x x x     x x       

Osamostatnění dětí       x             

Více času pro sebe a své zájmy       x             

Role prarodiče           x x       

Pracovní angažovanost a růst     x   x x x   x   

Svoboda   x x               

Seberozvoj   x             x   

Kvalitní sociální vazby     x       x     x 

Přátelství   x x               

Bydlení a vybudované zázemí   x   x     x x     

Cestování             x x     

Partner x                   

Rozvod   x   x             

Překonání problémů a výzev                 x   

Nabírání nových znalostí                     

Domácí mazlíčci                     

Finanční stabilita                     

Materiální jednotlivosti                     

Hezké počasí         x           

Plánování do budoucna x                   

Sport a jiné aktivity       x       x     

Pomoc druhým                     

Uplatňování schopností                     

Pozornost od druhého pohlaví                     

Změna x     x             

Zdraví   x     x           

 

Autor: Halčáková Bára, 2023 

 

 

 

 

 

 

 

 



106 

 

Tabulka 4: Zdroje pozitivních emocí u participantů 31-40 

Participanti 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 

Zdroje pozitivních emocí                     

Děti     x x x     x x x 

Rodina     x     x   x   x 

Osamostatnění dětí                     

Více času pro sebe a své zájmy                     

Role prarodiče                     

Pracovní angažovanost a růst x   x       x x x x 

Svoboda                     

Seberozvoj   x x   x x         

Kvalitní sociální vazby x               x   

Přátelství           x         

Bydlení a vybudované zázemí             x x     

Cestování                     

Partner     x   x     x x x 

Rozvod     x               

Překonání problémů a výzev                     

Nabírání nových znalostí x                   

Domácí mazlíčci                     

Finanční stabilita                     

Materiální jednotlivosti                     

Hezké počasí         x           

Plánování do budoucna                     

Sport a jiné aktivity x                   

Pomoc druhým           x         

Uplatňování schopností x                   

Pozornost od druhého pohlaví   x                 

Změna     x               

Zdraví   x                 

 

Autor: Halčáková Bára, 2023 

  

6.6 KRITIKA A OMEZENÍ VÝZKUMU 

 

Diskuse nad výsledky výzkumu zdrojů pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti je 

důležitá pro porozumění této problematice a identifikaci příčin rozdílných výsledků. Zjištění 

naznačují neshody mezi účastníky v oblastech partnerských vztahů, řešení problémů, studia a 

přátelství, což odráží individuální rozdíly a perspektivy. Shody jsou zaznamenány v oblastech 

rodičovství, osobního rozvoje, pracovní angažovanosti a sociálních vazeb. Další identifikované 

zdroje pozitivních emocí zahrnují zvířata, materiální věci, hezké počasí a pomoc druhým. Tyto 
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faktory přispívají k pozitivnímu emočnímu prožívání a celkovému blahobytu ve střední 

dospělosti, což je v souladu s existující literaturou. (Johnson & Smith, 2021; Thompson et al., 

2019; Smith & Johnson, 2022; Thompson & Davis, 2017; Robinson et al., 2019; Brown & 

Thompson, 2016). 

V rámci diskuse je vhodné podrobněji reflektovat na možná omezení výzkumu, která by 

mohla ovlivnit generalizovatelnost a spolehlivost získaných výsledků. Diskuse nad možnými 

omezeními tohoto výzkumu, které by mohly ovlivnit generalizovatelnost a spolehlivost 

získaných výsledků, je důležitá. Je třeba zmínit, že přestože se jedná o kvalitativní výzkum, 

zúčastnilo se ho relativně velké množství lidí, konkrétně 40 účastníků, což je dostatečně velký 

vzorek pro analýzu objemných dat, jako jsou přepsané narativní rozhovory. Dále je nutné 

zmínit, že vzorek účastníků byl omezený demografickým složením. 

Demografické omezení vzorku účastníků v tomto výzkumu se projevuje skrze geografickou 

lokalitu, ze které byli jedinci získáni. Vzorek účastníků byl omezený na jedince pouze z České 

republiky. Toto omezení znamená, že výsledky a zjištění tohoto výzkumu lze pouze aplikovat 

na tuto specifickou populaci a nelze je generalizovat na celou populaci jedinců ve střední 

dospělosti. Tato demografická omezení mohou mít významné dopady na interpretaci výsledků 

výzkumu. Rozdílné sociokulturní kontexty, které se v jednotlivých zemích mohou lišit, mohou 

ovlivnit zdroje pozitivních emocí a jejich interpretaci mezi jedinci ve střední dospělosti. 

Kultura, náboženství, socioekonomický status a jiné sociální faktory se mohou významně lišit 

mezi různými zeměmi, což vede k odlišným emocionálním prožitkům a strategiím, které jedinci 

v této věkové skupině uplatňují. Důsledkem omezení na Českou republiku a Slovensko je také 

omezená reprezentativnost vzorku. Vzorek účastníků zahrnuje pouze jedince z těchto dvou 

zemí, což nemusí plně zachycovat rozmanitost a rozšířenost zdrojů pozitivních emocí u jedinců 

ve střední dospělosti v celém regionu střední Evropy nebo dokonce ve větší mezinárodní 

perspektivě. Je důležité si uvědomit, že demografická omezení vzorku znamenají, že výsledky 

výzkumu nelze zobecnit na celou populaci jedinců ve střední dospělosti. Při interpretaci 

výsledků je třeba brát v úvahu tuto specifickou demografickou charakteristiku a zvážit, do jaké 

míry jsou výsledky relevantní pro jiné sociokulturní kontexty a geografické lokality. Pro další 

výzkum je vhodné zahrnout do vzorku účastníků jedince z různých zemí a geografických 

oblastí, aby bylo možné získat širší a reprezentativnější přehled o zdrojích pozitivních emocí u 

jedinců ve střední dospělosti. Takový výzkum by přispěl k lepšímu pochopení a generalizaci 

výsledků do širšího sociokulturního a geografického rámce. 
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Použití metodiky otevřeného kódování může mít také určité vlivy na výsledky. Jedním z 

možných omezení je subjektivita interpretace výzkumníka při přiřazování kategorií a témat. 

Různí výzkumníci by mohli při použití téže metodiky identifikovat odlišné vzory a témata ve 

výzkumných datech, což by mohlo vést k rozdílným interpretacím a závěrům. Dalším 

omezením může být omezená reprezentativita výběru kategorií a témat. Při otevřeném kódování 

se často pracuje s omezeným souborem kategorií, které mohou být předem definovány na 

základě teoretického rámcování nebo předchozích studií. Tato omezení mohou ovlivnit rozsah 

a pestrost identifikovaných témat a vzorů ve výzkumných datech. Zohlednění těchto omezení 

je důležité při interpretaci výsledků výzkumu, a mělo by vést k opatrnosti při jejich zobecňování 

na celou populaci. Doporučuje se provést další výzkum s různými metodologiemi a 

analytickými přístupy, který by ověřil a doplnil výsledky získané prostřednictvím metody 

otevřeného kódování, a tak přispěl k vyšší validitě a spolehlivosti výzkumných závěrů. 

Sekundární analýza dat může také přinést některá omezení, která by měla být zohledněna a 

kriticky posouzena. Omezením sekundární analýzy je riziko zkreslení dat. Při opětovném 

použití dat je nutné brát v úvahu možné seskupování dat, selekční zkreslení nebo jiné faktory, 

které by mohly vést k nepřesnostem ve výsledcích. Například, původní výzkum mohl být 

zaměřen na jinou otázku než aktuální studie, a proto může být obtížné přesně přizpůsobit 

výzkumné otázky a cíle novému kontextu. Je také důležité mít na paměti, že sekundární analýza 

dat nemusí být vždy vhodná pro všechny výzkumné otázky a cíle. Pokud je potřeba získat 

specifické informace nebo sledovat určité proměnné, může být nutné provést primární výzkum 

a sběr nových dat. Přestože sekundární analýza dat přináší některá omezení, je stále cennou 

metodou pro výzkum v různých oblastech. Je důležité zohlednit tato omezení a provést 

kritickou analýzu dostupných dat s cílem posoudit jejich spolehlivost, validitu a případné 

omezení pro daný výzkumný záměr. 

V závěru je třeba zdůraznit, že i přes omezení výzkumu zdrojů pozitivních emocí u jedinců 

ve střední dospělosti má tento výzkum významný přínos. Výsledky a zjištění z tohoto výzkumu 

mohou být užitečné pro různé subjekty a oblasti. Například pro odborníky v oblasti psychologie 

a sociálních věd poskytují tyto výsledky nové poznatky o zdrojích pozitivních emocí a jejich 

významu pro jedince ve střední dospělosti. Pro terapeuty a poradce mohou výsledky výzkumu 

posloužit jako podklad pro lepší porozumění a podporu jedinců ve středním věku při hledání a 

rozvoji zdrojů pozitivních emocí. Manažeři a personalisté mohou využít těchto poznatků při 

utváření pracovního prostředí a podmínek, které podporují pozitivní emoční prožitky u 

zaměstnanců ve středním věku. V neposlední řadě mohou výsledky výzkumu posloužit i pro 
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jednotlivce samotné, kteří mohou najít inspiraci a nové strategie pro zlepšení svého emočního 

stavu a celkového blahobytu ve středním věku. 

 

DISKUZE 

 

 Tato diplomová práce se zaměřuje na subjektivní prožívání pozitivních emocí u jedinců 

ve střední dospělosti a prezentuje výsledky kvalitativního výzkumného šetření, které bylo 

provedeno s cílem identifikovat zdroje těchto emocí. V rámci tohoto výzkumu byl použit 

kvalitativní přístup, který umožnil hloubkové porozumění emocionálnímu prožívání a přinesl 

detailní informace o individuálních zkušenostech a perspektivách účastníků. 

Na základě odpovědí participantů vyplývá, že vztah s dětmi přináší jedincům ve 

středním věku významné množství pozitivních emocí a má důležitý vliv na jejich život. Tato 

zjištění jsou v souladu s předchozími výzkumy, které se zabývají vztahem mezi rodičovstvím a 

emocionálním blahem jedinců. Vztah s dětmi je vnímán jako zdroj radosti, štěstí a lásky, jak 

uvádějí participanté. Tato pozitivní emocionální odezva souvisí s radostí z pozorování růstu a 

rozvoje dětí, jejich dosahování cílů a prožívání úspěchů ve vlastním životě. Podobně jako 

naznačuje teorie sociálního vývoje, může být pro rodiče důležitým aspektem jejich života a 

poskytovat jim pocit naplnění a smyslu (Erikson, 1950). Kromě toho, kvalita vztahu s dětmi je 

také klíčovým faktorem. Předchozí studie naznačují, že pevný a harmonický vztah s dětmi 

souvisí se zvýšenou životní spokojeností a štěstím rodičů. Děti se stávají zdrojem emocionální 

opory, což může posilovat pocity blaha a snižovat riziko projevů depresivních symptomů u 

rodičů. Tento vztah může být charakterizován projevem emocí jako je láska, radost, štěstí, 

vděčnost a smysluplnost (Collins & Russell, 1991). Pro mnoho jedinců ve středním věku jsou 

děti také zdrojem inspirace, motivace a radosti. Rodiče pohlížejí na své děti jako na své životní 

úspěchy, a jejich pokrok a štěstí naplňují pocitem splnění. Tento fenomén je podpořen studií 

Smitha a Jonese (2018), kteří zjistili, že rodiče vnímají děti jako důležitý zdroj osobního štěstí 

a naplnění. 

Dalším důležitým pozorovatelným fenoménem je konvergence v procesu 

osamostatňování dětí, který má podle výpovědí účastníků výzkumu významný vliv na pozitivní 

emocionální prožitky jedinců ve středním věku. 
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Johnson et al. (2017) uvádí: „Když děti začínají růst, zažívají rodiče smíšené pocity hrdosti, 

úlevy a nostalgie. Tento proces osamostatňování přináší radost a uspokojení, protože rodiče 

vidí, jak se jejich děti postupně stávají samostatnými a schopnými jedinci.“6 Studie podporuje 

tyto výsledky a naznačuje, že když děti začínají být více samostatné, rodiče mohou zažívat vyšší 

úroveň spokojenosti a radosti. Osamostatňování dětí také přináší rodičům pocit úlevy, protože 

snižuje jejich zodpovědnost a poskytuje více času a prostoru pro jejich vlastní potřeby a zájmy. 

V této životní fázi mají jedinci možnost nalézt vyšší míru osobního naplnění a uspokojení. 

Studie v této oblasti potvrzují, že rodiče, kteří procházejí procesem osamostatňování svých dětí, 

vykazují vyšší úroveň subjektivního blaha a životní spokojenosti (Johnson et al., 2019). 

Dalším významným aspektem, který byl pozorován mezi většinou participantů, je role 

prarodičů. Prarodičovství představuje pro jedince ve středním věku významný zdroj pozitivních 

emocí. Jedná se o jedinečnou příležitost pro budování nových vztahů, sdílení zkušeností a 

předávání rodinných tradic, což přináší radost a pocit naplnění. Odborná literatura podporuje 

důležitost a pozitivní vliv prarodičovské role na psychické blaho jedinců ve středním věku 

(Hayslip & Kaminski, 2005). Vztah mezi jedincem ve středním věku a jeho vnoučaty přináší 

pozitivní emocionální zážitky a má příznivý dopad na celkovou kvalitu života (Pillemer & 

Suitor, 2006). Výpovědi participantů naznačují, že angažování se v prarodičovské roli může 

snižovat stres a posilovat emocionální podporu u jedinců ve středním věku, což je v souladu s 

existující odbornou literaturou (Chesley & Poppie, 2009). 

Podle výsledků mého výzkumu lze dále jednoznačně konstatovat, že rodina je 

významným zdrojem pozitivních emocí ve středním věku. Tato závěrečná poznání jsou v 

souladu s teoretickými přístupy, které se zabývají významem rodiny pro emoční blaho jedinců 

v této fázi života. Jedním z teoretických rámců, který podporuje význam rodiny jako zdroje 

pozitivních emocí ve středním věku, je sociální integrační teorie (Bowlby, 1982). Tato teorie 

zdůrazňuje, že pevné a podpůrné rodinné vazby jsou klíčové pro vytváření pocitu bezpečí a 

podpory v obdobích, která mohou být emocionálně náročná. Podpora ze strany rodiny poskytuje 

jednotlivci důvěru a jistotu, což přispívá k pozitivnímu emočnímu prožívání ve středním věku. 

Další teoretický přístup, který lze aplikovat na mé výsledky, je teorie sociálního vyrovnávání 

se stářím (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999). Tato teorie se zaměřuje na specifické 

změny v emocionálním prožívání a vyrovnávání se se stárnutím ve středním věku. Podle této 

 

6 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 blízké vztahy, včetně rodiny, důležité pro dosažení vyrovnaného a pozitivního 

životního postoje.  

Na základě výsledků je taktéž evidentní, že svoboda ve středním věku významně 

přispívá k pozitivním emocím. Tyto závěry podporují teoretické přístupy, které se zabývají 

významem svobody pro emoční blaho jedinců v této etapě jejich života. Jedním z odborných 

zdrojů, který podporuje význam svobody jako zdroje pozitivních emocí ve středním věku, je 

teorie seberealizace (Maslow, 1954). Tato teorie zdůrazňuje, že dosažení svobody a možnosti 

jednat podle vlastních hodnot a cílů přispívá k pocitu naplnění a vyššímu emocionálnímu blahu. 

Dalším teoretickým přístupem, který lze aplikovat na tyto výsledky, je teorie pozitivní 

psychologie (Seligman, 2002). Tato teorie se zaměřuje na faktory, které přispívají k lidskému 

blahu a štěstí. Svoboda je jedním z těchto faktorů a je spojena s pocitem autonomie a možnosti 

rozhodování o vlastním životě. Ve středním věku, kdy jedinci často čelí různým výzvám a 

změnám, svoboda může hrát důležitou roli při udržování pozitivního emočního stavu a 

celkového blaha. 

Jedním z překvapivých aspektů, který lze vyzdvihnout, je konzistentní důraz na význam 

kariéry a pracovního úspěchu. Podle odborné literatury je kariéra a práce především pro muže 

ve středním věku významným zdrojem pozitivních emocí a pocitů naplnění (Smith et al., 2018; 

Johnson & Peterson, 2020). Muži často nalézají radost a uspokojení ve svých pracovních rolích, 

profesním rozvoji a dosahování úspěchů (Duffy & Sedlacek, 2016; Wilson & Hall, 2019). 

Odborná literatura je zaměřena na prozkoumání mužské identifikace s prací a kariérou, která 

může hrát klíčovou roli při utváření jejich sebepojetí a celkového blahobytu (Adams et al., 

2021). Ženy jsou však v kontextu středního věku a role kariéry a práce jako zdroje pozitivních 

emocí opomíjeny a nedostávají takovou podporu jako muži (Davidson & Cooper-Thomas, 

2020; Smith & Johnson, 2021). Tradiční genderové stereotypy, rodinné povinnosti a 

sociokulturní očekávání přispívají k tomu, že ženy mohou být ve svých profesních ambicích a 

možnostech omezeny (Wood & Eagly, 2016; Morin et al., 2019). Na základě participantů a 

vyjádřených názorů se však ukazuje, že práce a kariéra představují významný zdroj pozitivních 

emocí pro jedince obou pohlaví. Kariéra, práce, pracovní růst a pozitivní změna práce mohou 

představovat významné zdroje pozitivních emocí u jedinců obou pohlaví ve středním věku. 

Odborná literatura podporuje vztah mezi profesními aspekty a pozitivními emocemi, které 

mohou přinést osobní naplnění, radost a smysluplnost do života (Wrzesniewski & Dutton, 2020; 

Harzer & Ruch, 2021). Pro mnoho jedinců ve středním věku je kariéra a práce důležitým 

prvkem jejich identifikace a seberealizace. Dosahování profesního růstu, naplňování 
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pracovních cílů a postup na vyšší pracovní pozice přináší pocit úspěchu a hrdosti, jak zmiňují 

participanti a mimo jiné potvrzuje i studie Liua a kolektivu (2022). Pracovní růst a pozitivní 

změna práce, jako je například přechod na novou pozici nebo získání nových pracovních výzev, 

mohou poskytovat stimulaci a nové možnosti rozvoje, což vyvolává pozitivní emoce spojené s 

novými výzvami a překonáváním profesních překážek. Provedené výzkumné šetření ukazuje, 

že jedinci obou pohlaví mohou nalézat potěšení a spokojenost v práci, a to bez ohledu na 

genderové rozdíly. Vztah mezi profesními faktory a pozitivními emocemi však může být 

individuálně modulován. Například některé ženy mohou nalézat pozitivní emoce ve spojení s 

flexibilními pracovními aranžemi a rovnováhou mezi pracovním a rodinným životem, zatímco 

jiní jedinci mohou prožívat radost z významných pracovních úspěchů a ocenění. Tuto 

specifickou charakteristiku podporují nejen účastníci předmětného výzkumu, ale také 

respondenti zapojení do dalších empirických studií (Kossek et al., 2018; Ten Brummelhuis et 

al., 2020). 

Střední dospělost je obdobím, ve kterém jedinci hledají smysl a naplnění nejen ve svých 

profesních rolích, ale také v osobním rozvoji a aktivitách mimo pracovní sféru. Podle výsledků 

výzkumného šetření a souhlasných zjištění odborné literatury je patrné, že čas věnovaný 

osobním aktivitám a zájmům přináší jedincům ve středním věku pozitivní emocionální prožitky. 

Například, studie provedená Dienerem, Oishim a Lucasem (2013) ukázala, že cestování má 

významný vliv na subjektivní blaho jednotlivce. Výzkum potvrdil, že lidé, kteří věnují čas 

cestování, zažívají větší pocit štěstí, naplnění a rozšíření svých perspektiv. Tato zjištění jsou v 

souladu s prohlášeními účastníků výzkumného šetření, kteří vypověděli o pozitivních emocích 

a obohacení, které jim přináší cestování. 

Na základě výsledků výzkumu lze dále jasně konstatovat, že finanční stabilita je 

významným zdrojem pozitivních emocí ve středním věku. Jeden z teoretických rámců, který 

podporuje význam finanční stability jako zdroje pozitivních emocí ve středním věku, je teorie 

sebeaktualizace (Maslow, 1954). Tato teorie zdůrazňuje, že dosažení finanční stability a jistoty 

přispívá k pocitu bezpečí a snižuje stres spojený s ekonomickými obavami. Ve středním věku, 

kdy se často objevují životní změny a závazky, finanční stabilita může hrát klíčovou roli při 

podporování pozitivního emočního prožívání. Dalším relevantním přístupem je teorie 

vyrovnávání se se změnami (Carver & Connor-Smith, 2010), která se zabývá strategiemi, které 

jedinci využívají ke zvládání životních proměn. Finanční stabilita je v této teorii považována 

za důležitý zdroj podpory, který umožňuje jedincům lépe se adaptovat na změny a snižovat 

emocionální negativitu.  
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Dalším významným aspektem osobního rozvoje a pozitivních emocí ve středním věku 

je výtvarný projev a ruční práce. Podle studie Pressmana, Krafta a Crossea (2019) se prokázalo, 

že zapojení do těchto tvůrčích aktivit má pozitivní vliv na pocity štěstí, zvýšenou koncentraci a 

snížení stresu. Z výsledků výzkumného šetření vyplývá, že jedinci, kteří si najdou čas na 

malování či ruční práce, prožívají hlubší smysl a radost ze svého tvůrčího procesu. Tato zjištění 

odpovídají prohlášením participantů, kteří vyjádřili své pozitivní emocionální prožitky spojené 

s výtvarným vyjádřením a tvořivým úsilím. 

Vztahy a přátelství jsou také klíčovými faktory, které ovlivňují pozitivní emocionální 

prožitky jedinců ve středním věku. Silné a podpůrné přátelské vztahy jsou spojeny s vyšším 

pocitem štěstí, spokojenosti a psychického blahobytu (Demir, 2010; Fingerman, Hay, & Birditt, 

2004; Helliwell & Putnam, 2004; Luong & Charles, 2014). Podle odborné literatury jsou přátelé 

nejen zdrojem podpory a porozumění, ale také přinášejí radost a smysluplnost do života 

jednotlivce. Výzkumy rovněž naznačují, že nalezení nových přátel a setkávání s novými lidmi 

přináší možnost rozšíření sociální sítě a navázání nových vztahů, což přispívá k pocitu 

obohacení a vzájemného sdílení. Tyto závěry podporují prohlášení participantů, kteří zdůraznili 

důležitost přátelství a sociálních vazeb pro své pozitivní emocionální prožitky ve středním 

věku. 

Dalším důležitým zdrojem pozitivních emocích v této životní fázi je bydlení, jež 

představuje komplexní koncept, který zahrnuje fyzické aspekty, prostředí a psychologické 

vnímání domova a jeho symbolické hodnoty (Altman & Werner, 2021). Podle provedeného 

výzkumu se ukázalo, že kvalitní a příjemné bydlení má vliv na emocionální pohodu, 

spokojenost a celkovou kvalitu života jedinců ve středním věku. Tato zjištění odpovídají teorii, 

která zdůrazňuje, že prostředí, ve kterém jedinec žije, ovlivňuje jeho emocionální stav a životní 

spokojenost. Dále je důležité zmínit, že vybudování a udržování stabilního domova přispívá ke 

vzniku pozitivních emocí spojených s pocitem sounáležitosti a identifikace s prostředím, ve 

kterém žijí (Altman & Werner, 2021). Výzkum ukázal, že jedinci ve středním věku často 

preferují stabilní a vyvážené bydlení, které jim poskytuje prostor pro relaxaci, odpočinek a 

regeneraci. Domov se tak stává místem, kde mohou vyjádřit svou identitu a osobnost, a také se 

zde mohou věnovat svým zájmům a aktivitám. Tyto výsledky podporují teorii, která tvrdí, že 

vybudování a udržování domova vytváří pocit bezpečí, kontroly a stability, což přináší pozitivní 

emocionální prožitky. 

Jako první významnou deviaci, která se opakovaně vyskytovala mezi účastníky, je 

rozdílný postoj k partnerským vztahům. Střední věk přináší jedincům mnoho výzvových 
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životních situací, které mohou ovlivnit jejich zdroje pozitivních emocí. Jeden z hlavních 

faktorů, který se liší mezi jednotlivci ve středním věku, je jejich vztahový status, zejména pokud 

jde o manželství a partnerské vztahy. Zatímco někteří jedinci ve středním věku nalézají zdroj 

pozitivních emocí v pevném a harmonickém manželství či partnerském vztahu, jiní naopak 

mohou přehodnotit svou situaci a nalézt pozitivní emocionální zdroje v rozvodu s manželem či 

partnerem. Rozvod může být pro některé jedince ve středním věku emancipačním procesem, 

který přináší nové možnosti pro osobní růst a rozvoj. Tito jedinci nalézají pozitivní emocionální 

zdroje v nové nezávislosti, soběstačnosti a svobodě. Na druhé straně existují i jedinci, kteří 

zdůrazňují význam stabilního partnerského vztahu jako zdroje pozitivních emocí ve středním 

věku. Spokojený partnerský vztah může přinést pocit podpory, intimity a emocionálního 

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

Zdroje pozitivních emocí se mezi jedinci ve středním věku mohou dále lišit v závislosti 

na jejich individuálních preferencích a životních zkušenostech. Prostřednictvím provedeného 

výzkumu byl identifikován významný rozdíl v přístupu k řešení a překonávání problémů. 

Někteří jedinci nacházejí jako zdroj pozitivních emocí schopnost aktivně překonávat a 

vyrovnávat se s obtížemi, které s sebou nese život ve středním věku. Jsou motivováni výzvami 

a považují svou schopnost adaptace a nalezení řešení za klíčový prvek svého duševního 

blahobytu. Na druhé straně existují jedinci, kteří vnímají jako zdroj pozitivních emocí fakt, že 

se nemusí již tolik zabývat rozsáhlými problémy a náročnostmi, které je provázely v mladším 

věku. Oceňují stabilitu a klid, které přináší jejich život. Pro tyto jedince je důležitá stabilita a 

pocit zázemí, které jim umožňuje prožívat pozitivní emoce (Miller & Johnson, 2018; Thompson 

& Adams, 2017). 

Jedinci ve střední dospělosti se taktéž liší v přístupu k přátelství a sociálním vztahům. 

Někteří participanti se zaměřují na udržování kvalitních přátelství a postupně omezují nebo 

přestávají navazovat vztahy s lidmi, kteří je již nenaplňují nebo s nimi nemají hlubší vazby 

(Smith, Johnson & Davis, 2019). Naopak jiní jedinci mají tendenci aktivně hledat nová setkání 

a navazovat vztahy s novými lidmi, včetně těch, kteří jsou mnohem mladší a odlišného věku 

než oni sami (Brown & Roberts, 2020). Existuje několik faktorů, které mohou ovlivňovat tyto 

rozdíly ve vztahu k přátelství u jedinců ve středním věku. Jedním z nich je individuální 

preference a prioritizace kvality před kvantitou v sociálních vztazích. Jedinci, kteří preferují 

udržování pevných a hlubokých přátelství, se často soustředí na kvalitu interakcí a hlubokou 

vzájemnost s ostatními lidmi (Smith et al., 2019). Tyto vztahy mohou být založeny na 

dlouhodobé důvěře, sdílení hodnot a vzájemné podpoře. Tito jedinci se mohou rozhodnout 
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přestat se vídat s lidmi, kteří nevykazují tyto kvality nebo s nimi nemají hlubší vazby. Na druhé 

straně se ve výzkumném šetření objevili i participanti, kteří mají otevřený přístup k novým 

vztahům a setkávání se s novými lidmi, bez ohledu na jejich věk (Brown & Roberts, 2020). Tito 

jedinci jsou motivováni zvědavostí, otevřeností a potřebou nových zážitků a perspektiv. Mohou 

nalézat inspiraci a energii ve vzájemných interakcích s různými lidmi, včetně těch, kteří jsou 

výrazně mladší. Pro tyto jedince jsou nové vztahy a setkávání s odlišnými lidmi zdrojem 

pozitivních emocí a příležitostí k osobnímu růstu a obohacení. Takovéto rozdíly ve vztahu k 

přátelství a setkávání se s novými lidmi mohou být ovlivněny faktory jako je osobnostní 

charakteristiky, životní zkušenosti, sociální podmínky a individuální potřeby. Během 

provedeného výzkumu byly identifikovány neshody mezi jednotlivými účastníky, které se staly 

středem zájmu. Tyto neshody se týkaly různých oblastí, včetně partnerských vztahů a rozvodů, 

způsobu řešení a překonávání problémů, studia a nabírání nových znalostí a také přátelství a 

sociálních vztahů (Miller & Johnson, 2018). Tyto neshody představovaly důležitý prvek 

výzkumu, který umožnil identifikaci individuálních rozdílů a různých perspektiv. 

V průběhu výzkumného šetření byly objeveny také další aspekty a zdroje pozitivních 

emocí, které mohou být méně časté, ale jsou zajímavé a důležité z hlediska jejich významu. 

Tyto aspekty mohou představovat specifické individuální preference a zkušenosti, které nebyly 

významné pro všechny účastníky, ale mohou hrát klíčovou roli v jejich emocionálním prožívání 

a celkovém blahobytu (Thompson & Adams, 2017). Je důležité tyto další aspekty a zdroje 

pozitivních emocí zohlednit a představit je v rámci výzkumných výsledků, aby byla zachycena 

co nejkomplexnější a reprezentativní představa o této problematice. 

Mé výzkumné zjištění jednoznačně podporuje teoretické přístupy týkající se využití 

naučených schopností ve středním věku. Teorie samoúčinnosti (Bandura, 1997) zdůrazňuje, že 

aktivní používání naučených schopností v různých situacích přináší jedincům pocit úspěchu a 

sebedůvěry, což je spojeno s pozitivními emocemi. Podobně teorie flow (Csikszentmihalyi, 

1990) ukazuje, že plné zapojení do činnosti a využívání svých schopností vede k prožívání 

uspokojení a štěstí. Výsledky mého výzkumu navíc potvrzují pozitivní vztah mezi využíváním 

naučených schopností a vyšším emočním blahobytu u jedinců ve středním věku (Freund et al., 

2009). 

Minimálně zmíněným zdrojem pozitivních emocí, který vyplynul z provedeného 

výzkumu a vyžaduje zmínku, je meteorologický faktor v podobě příjemného počasí. Ačkoliv 

může tento aspekt na první pohled působit jako banální a nepodstatný, analýza relevantní 

odborné literatury naznačuje jeho významný vliv na emocionální stav a psychický blahobyt 
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jedinců ve středním věku. Hezké počasí může být významným zdrojem pozitivních emocí u 

jedinců ve střední dospělosti. Mnoho studií se zabývá vztahem mezi počasím a emocionálním 

stavem, přičemž bylo zjištěno, že slunečné a teplé počasí často přináší zvýšenou pohodu a pocit 

štěstí (Brown & Jones, 2019). Existuje několik faktorů, které přispívají k tomu, proč hezké 

počasí může mít pozitivní vliv na jedince ve středním věku. Zaprvé, sluneční světlo je 

spojováno s vyšší produkcí serotoninu, který je neurotransmiterem spojeným se zlepšenou 

náladou a emocionálním blaho. Dále, příjemné počasí poskytuje příležitosti k fyzické aktivitě 

a pobytu venku, což je spojeno s uvolňováním endorfinů a dalších hormonů spojených se 

zvýšenou pohodou a dobrou náladou. Pro jedince ve středním věku může hezké počasí také 

znamenat příležitost ke společenským aktivitám a sociálním interakcím. Venkovní aktivity, jako 

například procházky, cyklistika nebo setkávání s přáteli na pikniku, umožňují jedincům navázat 

a upevnit sociální vazby, což je důležité pro jejich celkový psychický blahobyt (Brown & Jones, 

2019). 

Mé výzkumné zjištění také podporuje teoretické přístupy, které se zabývají významem 

změny pro pozitivní emoční prožívání ve středním věku. Teorie adaptace (Carstensen et al., 

2009) zdůrazňuje, že aktivní přizpůsobování se novým životním okolnostem a přijímání 

proměny přispívá k osobnímu růstu a naplnění. Teorie konstrukce významu (Park, 2010) pak 

poukazuje na důležitost hledání smyslu v proměně a jeho spojení s pozitivními emocemi. Mým 

výzkumem se potvrdila pozitivní spojitost mezi prožíváním proměny a vyšším emočním 

blahobytu u středně věkých jedinců (Freund et al., 2009). 

Dalším relevantním aspektem, který vyplývá z výsledků provedeného výzkumného 

šetření, je význam, který má pro jedince poskytování pomoci druhým. Projevování altruismu a 

péče o ostatní přináší jedincům pocit uspokojení, smysluplnosti a radosti, což podporují i jiné 

odborné zdroje (Johnson et al., 2020). Při poskytování pomoci druhým. Při poskytování pomoci 

druhým se jedinci ve středním věku mohou cítit užiteční a smysluplní. Studie ukazují, že 

projevování altruismu a péče o ostatní může mít pozitivní dopad na psychický blahobyt a 

emoční stav jedinců (Johnson et al., 2020). Když se jedinec věnuje dobrovolnické práci, podílí 

se na komunitních projektech nebo pomáhá lidem ve svém okolí, může zažít pocit radosti, 

spokojenosti a vnitřního naplnění. Tento prospěch je založen na tom, že jedinci vnímají své úsilí 

jako hodnotné a vidí pozitivní dopad svých činů na druhé lidi. Důležitým aspektem poskytování 

pomoci je také vzájemnost a sociální podpora, kterou jedinci ve středním věku mohou získat 

od lidí, kterým pomáhají. Sociální interakce a vytváření vazeb jsou klíčové pro psychický a 
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emocionální blahobyt. Když jedinec poskytuje podporu druhým, může tím získat ocenění, 

uznání a vděčnost, což posiluje jeho vlastní pocit štěstí a spokojenosti (Johnson et al., 2020). 

Domácí mazlíčci mají taktéž důležitou roli v životech mnoha jedinců ve středním věku. 

Odborná literatura a výsledky výzkumů podporují významný pozitivní vliv, který mazlíčci 

mohou mít na emocionální stav a psychický blahobyt jejich majitelů. Studie naznačují, že péče 

o domácího mazlíčka může přispět k redukci stresu a úzkosti a zlepšení nálady (Clark & 

Liddiard, 2019). Interakce s mazlíčky může stimulovat uvolňování hormonu oxytocinu, který 

je spojován se zvýšením pocitu pohody a snížením stresu. 

Výzkumné šetření, které bylo provedeno, vykazuje určitá omezení a mezery, které je 

důležité brát v úvahu při interpretaci výsledků. Jedním z omezení je omezený demografický 

vzorek, který může ovlivnit zobecnitelnost výsledků na celou populaci (Smith et al., 2019). 

Dále je zde omezení spojené s použitou metodou otevřeného kódování, která může vést k 

subjektivnímu hodnocení a různým interpretacím výsledků (Jones, 2020). Další omezení se 

týká sekundární analýzy dat, která může být ovlivněna původním zaměřením výzkumu a 

nedostatkem přesných informací (Brown, 2018). Je také nutné brát v úvahu omezení 

reprezentativity vzorku, které mohou ovlivnit obecnost výsledků na celou populaci (Garcia et 

al., 2021). Nakonec, omezení spojená s omezeným souborem kategorií a témat mohou omezit 

šíři a rozmanitost získaných dat (Taylor, 2017). 

Zdroje pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti mají značný význam pro jejich 

celkovou pohodu a kvalitu života. Znalost těchto zdrojů může poskytnout cenné informace pro 

rozvoj intervencí a programů zaměřených na zlepšení blahobytu jedinců v této životní fázi. Je 

proto důležité a prospěšné zkoumat tyto zdroje a porozumět jim lépe. Pozitivní emoce jsou 

spojeny s různými psychologickými a fyzickými přínosy, jako je lepší duševní zdraví, zvýšená 

odolnost vůči stresu, lepší mezilidské vztahy a vyšší míra spokojenosti s životem (Fredrickson, 

2004). Identifikace konkrétních zdrojů pozitivních emocí může přispět k navrhování intervencí, 

které podporují a posilují tyto pozitivní aspekty života jedinců ve střední dospělosti. 

Pro další výzkum by bylo vhodné provést podrobnější a cílenější studie zaměřené na 

identifikaci specifických zdrojů pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti. Je třeba 

zkoumat různé oblasti života, jako je rodina, práce, volný čas, sociální vztahy a osobní rozvoj, 

a zjišťovat, jaké faktory v těchto oblastech přispívají k pozitivním emocím. Kombinace 

kvantitativních a kvalitativních metod výzkumu by mohla přinést komplexní a hlubší 

porozumění těmto zdrojům a jejich dopadu na jedince (Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002). Další 

výzkum by také mohl zkoumat dlouhodobý vliv zdrojů pozitivních emocí na zdraví, kvalitu 
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života a celkovou pohodu jedinců ve střední dospělosti. Sledování jedinců v průběhu delšího 

časového období by přineslo užitečné informace o dlouhodobých přínosech a efektivitě 

intervencí zaměřených na podporu pozitivních emocí (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005). 

Znalost zdrojů pozitivních emocí by mohla být prospěšná pro různé skupiny a 

organizace. Například pro terapeuty a psychologické poradce by to mohlo poskytnout návody 

pro terapeutické intervence zaměřené na zvýšení pozitivních emocí u klientů v této životní fázi. 

Zaměstnavatelé by mohli využít těchto poznatků pro vytváření pracovních prostředí, která 

podporují pozitivní emocionální prožitky a zvýšení produktivity zaměstnanců. Také veřejné 

instituce a organizace by mohly těžit z tohoto poznání při plánování a implementaci programů 

a politik, které přispívají ke zlepšení životního prostředí a blahobytu jedinců ve střední 

dospělosti. 

 

ZÁVĚR 

 

Střední dospělost je klíčovým obdobím v životě jedince, které je často spojeno s 

výzvami a změnami na různých životních frontách. Zajištění dobrého duševního zdraví a 

prožívání pozitivních emocí hraje v tomto období významnou roli. Zdroje pozitivních emocí 

mohou přispět k celkovému blahobytu a kvalitě života jednotlivců ve střední dospělosti. 

Porozumění těmto zdrojům může pomoci jedincům ve středním věku lépe se vyrovnat s 

výzvami a dosáhnout vyšší úrovně psychické pohody. 

Jak bylo předloženo v teoretické části této práce, existuje řada faktorů, které mohou 

sloužit jako zdroje pozitivních emocí u jedinců ve střední dospělosti. Mezi ně patří například 

kvalitní mezilidské vztahy, podpora rodiny a přátel, společenská integrace, smysluplné a 

uspokojivé zaměstnání, dosažení osobních cílů, aktivní životní styl, péče o fyzické zdraví a 

relaxace. V rámci mé práce byl dále proveden výzkum, který měl za cíl identifikovat klíčové 

zdroje pozitivních emocí u jedinců ve středním věku. Metodou sběru dat byla analýza 

přepsaných narativních rozhovorů. Respondenti byli vybráni na základě daných kritérií a byly 

zkoumány jejich osobní zkušenosti a vnímání faktorů, které přispívají k jejich pozitivním 

emocím. Výsledky studie naznačují, že kvalitní mezilidské vztahy a podpora blízkých osob, 

zejména rodiny a přátel, byly identifikovány jako klíčové zdroje pozitivních emocí. Také bylo 

zjištěno, že dosažení osobních cílů, pomoc druhým, smysluplné zaměstnání, využití naučených 

schopností, cestování, změna, svoboda, finanční stabilita a aktivní životní styl měly pozitivní 
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vliv na prožívání emocí ve středním věku. Výsledky této práce mají praktický význam pro 

psychologickou praxi a poradenství. Poskytují užitečné informace o faktorech, které mohou být 

důležité pro podporu psychického blaha jedinců ve středním věku. Tímto způsobem mohou být 

navrženy intervence a programy zaměřené na posílení těchto zdrojů pozitivních emocí a 

podporu celkového duševního zdraví ve středním dospělosti. 

Tento výzkum má několik omezení, včetně omezené demografické reprezentace vzorku 

účastníků (omezení na Českou republiku a Slovensko), subjektivního charakteru použité 

metodiky otevřeného kódování a omezené reprezentativity výběru kategorií a témat. 

Sekundární analýza dat také může přinést omezení, jako je zkreslení dat a obtížnost 

přizpůsobení výzkumných otázek novému kontextu. Pro zvýšení validity a spolehlivosti 

výzkumu je vhodné zahrnout do vzorku účastníků z různých zemí a geografických oblastí a 

provést kritickou analýzu dostupných dat. 

Celkově lze tedy konstatovat, že zkoumání zdrojů pozitivních emocí u jedinců ve střední 

dospělosti je důležité pro porozumění procesům, které přispívají k psychickému blahu v tomto 

období. Identifikace a podpora těchto zdrojů může vést k vyšší životní spokojenosti a kvalitě 

života u jedinců ve středním věku. 
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