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ANOTACE 

Bakalářská práce se zabývá tématem zátěžových situací a jejich zvládání v kontextu 

vynořující se dospělosti v České republice. Cílem práce je zjistit, jak mladí lidé prožívají 

období, ve kterém se právě nacházejí. Podstatné také je, s jakými zátěžovými situacemi 

se v tomto období setkávají a co jim pomáhá tyto situace zvládat. Na začátku teoretické 

části práce je vymezena dospělost. Další část je poté zaměřena na nové období nazývané 

vynořující se dospělost, na její základní charakteristiky a na podmínky, které umožnily 

vznik této nové etapy lidského života. Poté je velká část věnována problematice stresu, 

zátěžovým situacím a jejich zvládání, to vše v kontextu vynořující se dospělosti. 

V praktické části je představena metodologie výzkumu, který je založený na kvalitativní 

analýze polostrukturovaných rozhovorů s deseti vysokoškolskými studenty. Pro zpracování 

rozhovorů posloužila metoda zakotvené teorie. V praktické části jsou poté analyzovaná 

data prezentována a interpretována.    

KLÍČOVÁ SLOVA 

Vynořující se dospělost, stres, zátěžové situace, zvládání, copingové strategie, resilience, 

sociální opora 

  



 
 

ANNOTATION 

The bachelor thesis is dealing with stressful situations and coping with them in the context 

of emerging adulthood in the Czech Republic. The aim is to find out how young people 

perceive the period in which they are. It is also essential what stressful situations they 

encounter during this period and what helps them cope with these situations. In the 

beginning of theoretical part the adulthood is defined. Another part is then focused 

on a new period of emerging adulthood, on its basic characteristics and the conditions that 

allowformation to this new stage of human life. After that a large portion is devoted to the 

issueof stress, stressful situations and coping with them, all in the context of emerging 

adulthood. The practical part explains methodology of research, which is based 

on a qualitative analysis of semi-structured interviews with ten university students. 

Processing the interviews was done using the grounded theory method. The analyzed data 

are presented and interpreted in the practical part. 
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Emerging adulthood, stress, stress situations, coping, coping strategies, resilience, social 

support 
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ÚVOD 

V České republice se člověk stává dospělým, když dosáhne věku osmnácti let. Z právního 

hlediska takový člověk dosáhl plnoletosti, nabyl nová práva a povinnosti, např. právo volit. 

V minulosti bylo přirozené, že lidé v tomto věku již zakládali rodinu, starali se o děti, 

začínali pracovat v nějakém stálém zaměstnání. V dnešní době ovšem vypadá život většiny 

mladých lidí úplně jinak. Prodlužuje se doba strávená ve škole – mnoho lidí studuje 

na univerzitách. Vstup do manželství a rodičovství se posouvá do pozdějšího věku. Lidé 

často střídají zaměstnání a hledají takovou práci, za kterou dostanou slušný plat, a která 

zároveň bude smysluplná a bude je bavit (Arnett, 2004).  

Tohoto fenoménu si všiml americký psycholog Jeffrey Jensen Arnett, který na přelomu 

20. a 21. století přišel s konceptem emerging adulthood, do češtiny překládaném jako 

vynořující se dospělost. Toto období tedy vymezuje jako samostatné a vkládá ho mezi 

pozdní adolescenci a mladou dospělost jako kvalitativně odlišnou část lidského života.  

Vynořující se dospělost je etapa, kdy se pomalu vytrácí závislost na rodičích, která 

je typická hlavně pro dětství a adolescenci. Zároveň se ještě neobjevují všechny 

povinnosti, které má dospělý člověk. Mladým lidem pak toto období umožňuje 

experimentovat v mnoha oblastech života jako je láska, práce a další (Arnett, 2000). 

Je to období plné objevování, velkých nadějí a snů. Současně je to však také čas nejistoty 

a úzkosti, protože mnoho mladých lidí netuší, kam jejich experimentování a zkoumání 

různých možností povede (Arnett, 2004).  

Když se podívám do svého okolí, ale také sama na sebe, vidím, že tohle období prožíváme 

podobně. Většina z nás šla po střední škole studovat školu vysokou. I když bydlíme kvůli 

studiu v jiném městě, stále se vracíme domů k rodičům, u kterých přebýváme převážně 

o víkendech. Rodiče nás podporují, především po finanční stránce. Nejsme již dávno 

adolescenty, zároveň však nepatříme ještě úplně do světa dospělých.  

Na základě těchto poznatků mi na mysl vyvstalo několik otázek. Jak tedy dnes vnímají 

mladí lidé sebe sama na cestě do dospělosti? Co se změnilo, že se dnes vstup do dospělosti 

posouvá do vyššího věku? Pokud je tohle období časem nejistoty a nestability, jak 

to ovlivňuje mladé lidi? S jakými problémy se případně setkávají? Co jim pomáhá při 

řešení těchto situací? 
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Můj zájem směřoval k nalezení odpovědí na položené otázky. Na základě toho vznikla 

bakalářská práce na téma Resilience a zátěžové situace v období vynořující se dospělosti, 

která se zabývá právě výše zmíněnou fází lidského života. Cílem práce je reflektovat 

především koncept vynořující se dospělosti v kontextu české společnosti. Důležitým 

tématem budou právě zátěžové situace, se kterými se mladí lidé setkávají a faktory, které 

jim usnadňují či naopak znesnadňují zvládání těchto situací.        

Bakalářská práce je rozdělena na dvě hlavní části – teoretickou a praktickou. Teoretická 

část se skládá ze čtyř kapitol. První kapitola se zabývá vymezením dospělosti jako 

důležitým vývojovým obdobím. Další kapitola se týká vynořující se dospělosti jako nové 

etapy v životě člověka. Zaměřuje se převážně na její hlavní charakteristiky 

a na společenské podmínky, které umožnily vznik tomuto novému období. Poslední dvě 

kapitoly pojednávají o základních poznatcích z oblasti stresu a zátěžových situací a také 

o jejich zvládání, to vše v kontextu vynořující se dospělosti. 

V praktické části je pak popsán základní metodologický rámec této práce a poté jsou 

představeny a interpretovány výsledky výzkumu. Jako první se zaměřuji na to, jak mladí 

lidé chápou období, ve kterém se nacházejí a jak vnímají svou cestu do dospělosti. Další je 

kapitola zabývající se hlavními oblastmi zátěže, se kterými se setkávají. Poté jsou 

představeny nejdůležitější strategie zvládání, které používají.   
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TEORETICKÁ ČÁST 

1. Co znamená být dospělý? 

Jak bychom mohli tedy vymezit dospělost? Neexistuje jedna jasná definice, která 

by zahrnula vše, co by jednoznačně charakterizovalo dané období. Podstatný je především 

subjektivní pocit každého jedince, tedy to, zda se cítí být dospělý. I přesto se však v této 

části života objevují nějaké mezníky, události, situace, které člověka k dospělosti 

přibližují. Na ty můžeme nahlížet z několika pohledů, které nám mohou pomoct toto 

období lépe definovat.  

Biologické vymezení je poměrně jednoduché – váže se na úroveň fyzické zralosti a s tím 

související sexualitu. Tu však můžeme nalézt již v adolescenci, nicméně v dospělosti se 

objevuje změna významu sexuality, kdy v určitém bodě nabývá na důležitosti její 

reprodukční složka. S psychosociálním vymezením je to však složitější. Nastávají změny, 

které zahrnují například komplexní osamostatnění – člověk přestává být závislý na své 

původní rodině, začíná být ekonomicky soběstačný. Pro dospělost je také typické převzetí 

zodpovědnosti za své činy a za svá rozhodnutí. Důležité jsou také vztahy, které jsou 

v dospělosti symetrické a pevné. Dochází také k hledání důvěrného a stabilního vztahu 

s partnerem/partnerkou. U každého člověka tyto změny však probíhají jiným způsobem 

a tempem a objevují se v různou dobu. (Vágnerová, 2007). Jak je vidět, jedná se o období 

značně variabilní, co se týče nástupu a průběhu jednotlivých změn. 

Když se zaměřím na časové vymezení dospělosti, i zde se objevují odlišnosti. V různých 

psychologických publikacích je dospělost ohraničena jinak a jednotlivé fáze mají rozdílná 

označení. Vágnerová (2007) rozděluje dospělost na mladou, střední a starší. Mladou 

dospělost vymezuje obdobím od 20 do 40 let věku člověka. Langmeier a Krejčířová (2006) 

zase používají rozdělení na časnou, střední a pozdní. Časnou ohraničují věkem 20–25 let. 

Thorová (2015) používá označení mladá, střední a pozdní dospělost, kdy mladou dospělost 

zasazuje do věku 20–35 let. 1 

  

                                                
1Uvádím vždy jen periodizaci první fáze dospělosti, jelikož ta je předmětem zájmu této práce. 
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2. Vynořující se dospělost jako nová etapa 

Jak dokládá výše představený přehled, nepanuje jasná shoda v tom, jak pojmenovat a jak 

vymezit jednotlivé fáze dospělosti. Je to etapa značně variabilní a je složité změny nějak 

jasně zařadit. Arnett (2000) uvádí několik důvodů, proč jsou tato označení a vymezení 

neuspokojující a neodpovídající. Již název mladá či časná dospělost implikuje dosažení 

dospělosti. Avšak mnoho mladých lidí nesouhlasí s tím, že by ji již dosáhli. Co se týče 

věku, člověk mezi 18. – 25. rokem života zažívá jiné věci než třicátník. V tomto věku 

mnoho mladých lidí stále navštěvuje nějakou vzdělávací instituci (univerzitu, vyšší 

odbornou školu, apod.) či nějaký kurz nutný pro výkon povolání. Většina nemá děti, ani 

nevstoupila do manželství. Po třicátém roce se však majorita lidí již usadí, žije 

v dlouhodobém vztahu či v manželství a má už aspoň jedno dítě.  

Můžeme vidět, že vstup do dospělosti se tedy značně oddálil. Mezníky jako manželství, 

stálé zaměstnání a pořízení dětí se posouvají do pozdějšího věku, než tomu bylo dříve. 

Jako příklad uvádím graf z Českého statistického úřadu (2016), který názorně ukazuje, jak 

se od poloviny minulého století zvýšil průměrný věk matky při narození prvního dítěte. 

Graf č. 1 – Průměrný věk žen při narození 1. dítěte v letech 1950–2014 (ČSÚ, 2016)2 

 
                                                

2https://www.czso.cz/csu/czso/prumerny_vek_zen_pri_narozeni_1_ditete_v_letech_1950_2014 
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Ke konci minulého století se fenoménem oddalování vstupu do dospělosti začal více 

zabývat Arnett a snažil se mu porozumět. Z výše uvedených důvodů tak navrhuje nové 

období, které nazývá vynořující se dospělost (emerging adulthood). Vynořující 

se dospělost vznikla jako koncept, který lépe vymezuje a charakterizuje tu část života, kdy 

se člověk necítí ani jako adolescent, ale stále ještě ani jako dospělý. Označení „vynořující“ 

poukazuje na dynamičnost, proměnlivost a nestabilitu této části lidského života.  

Pro počátek tohoto období určil věk 18 let – kdy ve většině případů lidé zakončují střední 

školu, pro konec 25 let – kdy se většina lidí začíná zajímat o závazky spojené s dospělostí. 

Někdy tuto hranici posouvá až do věku 29 let, jelikož je konec tohoto období značně 

variabilní (Arnett, 2015).  

Arnett (2002) uznává, že období vynořující se dospělosti není univerzální po celém světě, 

a že vzniká za určitých podmínek, a to především v industrializovaných a post 

industrializovaných státech. Záleží na socioekonomických podmínkách a na kultuře – 

na tom, jaký je dán prostor pro mladé lidi k exploraci sebe sama a k experimentování. Díky 

globalizaci se však začíná rozmáhat vynořující se dospělost v určité míře po celém světě. 

I Česká republika má v současné době podmínky umožňující nástup vynořující 

se dospělosti (Macek et al., 2016). 

V následujících podkapitolách rozeberu základní charakteristiky, kterými se vynořující 

dospělost vyznačuje a kterými se odlišuje od adolescence a dospělosti a podívám se na 

společenské podmínky, které umožnily vznik nového období. 

2.1 Charakteristiky období 

Jako každé vývojové období, i vynořující se dospělost má své typické znaky. Arnett (2004) 

uvádí 5 základních charakteristik tohoto období:  

1. explorace identity 

2. nestabilita 

3. zaměření na sebe 

4. pocit „mezi“ 

5. mnoho možností. 
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Explorace identity 

V tomto období mladí lidé prozkoumávají možnosti, které se kolem nich naskýtají, 

především v oblasti práce a vztahů. Je to období, ve kterém si uvědomují, kdo vlastně jsou 

a kam směřují. Stávají se více nezávislí na rodičích, mnoho z nich opouští společné bydlení 

s rodiči, zároveň však ještě nenastupují do plnohodnotného dospělého života. Otvírají 

se před nimi různé možnosti, které jim umožňují vyzkoušet si, co jim bude nejlépe 

vyhovovat. 

Explorace identity je ve vynořující se dospělosti centrálním znakem. S formováním 

identity je z minulosti spíše spojována adolescence. E. Erikson (2002) stanovil ve své teorii 

identitu versus konfuzi rolí jako centrální krizi v adolescenci. Proces formování identity 

začíná již v adolescenci, ale ve vynořující se dospělosti zesiluje (Schwartz et al., 2013). 

V oblasti lásky a vztahů můžeme pozorovat určité rozdíly v pojetí adolescentů 

a vynořujících se dospělých. V adolescenci bývá vztah spíše nezávazný a přechodný. 

Ve vynořující se dospělosti explorace v oblasti lásky směřuje k hlubší úrovni intimity. 

Pozornost se zaměřuje hlavně na osobnostní kvality těch druhých.  

Pojetí práce a zaměstnání se také od adolescence značně liší. V adolescenci si lidé hledají 

brigády, které trvají většinou několik měsíců a které adolescenti berou spíše jako způsob, 

jak si vydělat peníze na svoje aktuální potřeby. Ve vynořující se dospělosti se mladí lidé 

zaměřují především na hledání takové práce, která by sloužila jako základ pro budoucí 

zaměstnání. Kladou si přitom otázky jako „V čem jsem dobrý? Která práce by mě 

uspokojovala? Které zaměstnání by mi sedělo?“. Při zkoušení různých pozic poznávají 

sami sebe a to, co by pro ně bylo do budoucna nejlepší a co by je nejvíc bavilo 

a uspokojovalo. Je to také období zkoušení netradičních pracovních a vzdělávacích 

příležitostí – dobrovolnictví v zahraničí, cestování do různých částí světa a jiné (Arnett, 

2004).  

Objevování a prozkoumávání toho, co by jim nejlépe sedělo, ať už v oblasti práce či vztahů 

však nezahrnuje pouze pozitivní zkušenosti. Důležitá jsou i zklamání a selhání, která jim 

dávají informaci o tom, co pro ně není to pravé. I z takových situací mohou hodně získat 

a dozvědět se něco o sobě. (Arnett, 2004) 
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Nestabilita 

Každý máme nějakou představu, kam bychom chtěli svůj život směřovat – máme nějaký 

svůj plán. Je to určitá idea, určitý sen, jak by měl vypadat náš život. Nicméně, v průběhu 

vynořující se dospělosti může docházet k několika revizím tohoto plánu. Začneme 

navštěvovat vysokou školu a zjistíme, že to pro nás není to pravé. Nebo nastoupíme 

do zaměstnání a po nějaké době bude potřeba doplnit si vzdělání, abychom získali lepší 

pracovní pozici. Nebo začneme vztah s partnerkou či partnerem a budeme přemýšlet 

společně o naší budoucnosti.  

Všechny tyto události nás nutí nějakým způsobem změnit a přizpůsobit náš plán. 

Vynořující se dospělost je fáze života, kdy pořádně člověk neví, co ho čeká – prochází 

mimořádně nestálým obdobím. Nestabilitu jasně demonstruje například nestálost bydlení 

mladých lidí. Nejdříve bydlí s rodiči. Pokud jdou na vysokou školu, stěhují se na kolej 

nebo na privát. Mohou také začít bydlet s přáteli ve společném bytě, nebo se nastěhovat 

dohromady s partnerem/partnerkou (Arnett, 2004).  

Nestabilita tím pádem úzce souvisí s explorací identity. Mladí lidé zkouší, co jim nejlépe 

sedne, často mění svá rozhodnutí a prozkoumávají různé možnosti.  

Zaměření na sebe 

Ve vynořující se dospělosti je dán prostor pro zaměření se na sebe. Ze všech období se zde 

projevuje nejvíce. U dětí a adolescentů sice forma zaměření na sebe existuje, každopádně 

stále mají kolem sebe rodiče a učitele, kteří je usměrňují pomocí pravidel, která jsou doma 

či ve škole nastavena.  

Během vynořující se dospělosti se člověk rozhoduje již sám. Začíná být nezávislý 

na rodičích a rozhodnutí, která udělá, jsou již čistě na něm. To, co bude dělat, kam 

povedou jeho stopy, co si vybere, je jen v jeho režii. Za svá rozhodnutí přebírá 

zodpovědnost.  

Když řekneme, že vynořující se dospělost je období zaměření na sebe, není to myšleno 

pejorativně. Zaměření na sebe je zde chápáno jako sebezdokonalování, poznávání sebe 

sama a toho, co člověk od života očekává. Cílem zaměření na sebe je dosažení 

soběstačnosti, která je nezbytným krokem před převzetím závazků dospělosti (Arnett, 

2004).  
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Pocit „mezi“ 

Jak jsem zmínila na začátku práce, v období vynořující se dospělosti se lidé nacházejí mezi 

adolescencí a dospělostí. Už se pomalu vytrácí znaky adolescence, avšak stále ještě 

nedochází k úplnému dosažení dospělosti. Z toho důvodu se pak dostávají mezi tato dvě 

období a pociťují, že se pohybují někde na přechodu mezi nimi. Tenhle pocit souvisí 

s kritérii, která mladí lidé považují za důležitá pro dosažení dospělosti. Arnett (2004) uvádí 

3 nejdůležitější charakteristiky, které vyplynuly z jeho výzkumů: 

1. přijmout za sebe zodpovědnost 

2. dělat nezávislá rozhodnutí 

3. stát se finančně nezávislým. 

Dosažení těchto kritérií pak napomáhá pocitu dospělosti.  

Mnoho možností 

Poslední a neméně důležitou charakteristikou je mnoho možností. V tomto období se před 

zraky mladých lidí otevírají různé cesty, pro které se mohou rozhodnout. Své sny 

a představy mohou teď převést do skutečného života a vyzkoušet, zda se tímto směrem 

chtějí vydat (Arnett, 2015).  

Tato etapa je velmi důležitá pro děti z rodin, kde byly nějaké problémy (chudoba, hádky 

mezi rodiči, alkoholismus aj.). Vyrůstání v těchto podmínkách je nesmírně náročné 

a ovlivňuje život dítěte či dospívajícího. V období vynořující se dospělosti se mladí lidé 

staví na své nohy a mají jedinečnou příležitost svůj život přetransformovat dle svých 

představ (Arnett, 2004).   

Všechny výše zmíněné znaky jsou navzájem propojené. Mladí lidé mají příležitost zaměřit 

se na sebe a na objevování toho, kdo vlastně jsou. Nachází se v období, kdy ještě nemají 

takovou zodpovědnost jako dospělí lidé, tím pádem mají větší volnost, kterou mohou 

využít v experimentování a objevování mnoha možností, které mají před sebou. 

Zkoušením různých věcí a přecházením od jedné k druhé se vynořující se dospělost stává 

značně nestabilním obdobím, kdy člověk přesně neví, co ho čeká – pro některé osoby 

to může být náročné a spojené s úzkostí a nejistotou.  
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2.2 Společenské podmínky umožňující vznik nového období 

V minulém století došlo ke značným změnám, které vedly ke vzniku světa tak, jak 

ho známe dnes a které daly prostor pro nástup období vynořující se dospělosti. Považuji 

za důležité zmínit tyto podmínky, jelikož nám pomohou utvořit lepší obraz o této 

problematice.   

Arnett (2015) mluví o několika revolucích, které se na tom podílely. Uvádí například 

technologickou revoluci, díky které došlo k transformaci ekonomiky. Důraz už nebyl 

kladen na vyrábění věcí, ale především na práci s informacemi. Řada vyspělých zemí 

přešla z výrobního sektoru ke službám. Nová pracovní místa však požadovala vyšší 

vzdělání a různé výcviky – mnoho lidí tedy ve vzdělávání pokračovalo i po střední škole. 

To ovlivnilo uvažování mladých lidí o svatbě a založení rodiny – mnoho z nich nejdříve 

dokončilo studium, než se o tyto závazky začali zajímat. 

O dalším zvratu pojednává Hašková a Uhde (Vohlídalová et al., 2014) ve své práci. 

Uvádějí, že v pozdně moderní společnosti došlo k přechodu k individualizaci 

a seberealizaci. S tím souvisí vytvoření hodnotového rámce, který preferuje svobodné, 

mobilní jedince bez závazků, kteří dokážou flexibilně reagovat na požadavky trhu. 

Důležité změny v druhé polovině minulého století se týkaly převážně žen. Pro ženy 

se otevřela spousta nových možností. V minulosti jen málo z nich navštěvovalo vysokou 

školu, byly pod společenským tlakem najít si manžela a mít děti. Toto se ovšem změnilo 

a i ženy dostaly příležitost vzdělávat se a budovat svou kariéru. Velkou změnou byl také 

vynález antikoncepčních pilulek. Začalo se více akceptovat to, že mladí lidé mají sexuální 

vztahy ještě před vstupem do manželství. (Arnett, 2015). 

Když se zaměřím konkrétně na Českou republiku, tak ta si v devadesátých letech 

dvacátého století prošla také velkým přechodem. Dospívající v 90. letech byli jedinečnou 

generací, jejíž dospívání bylo poznamenáno radikálními ekonomickými a politickými 

změnami. Než k těmto změnám došlo, tak všechna rozhodnutí byla kontrolována 

a ovlivňována komunistickým systémem. Systém sice zajišťoval jistoty jako bydlení, práci 

a různé dotace, avšak co se týče autonomie, svobody cestování, přístupu ke vzdělání 

a informacím, docházelo zde k značným omezením (Macek et al., 1998). 
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Po roce 1989 došlo k přechodu od centrálně plánovaného hospodářství k tržní ekonomice. 

Před tímto rokem byla pro naši společnost charakteristická jistota práce, model jednoho 

zaměstnání do konce života a malá orientace na výkon. S nastolením nového systému 

se objevily také nové hodnoty, které naopak kladly důraz na výkon, flexibilitu, 

produktivitu a individualitu (Vohlídalová et al., 2014).  

V minulosti nemělo vysokoškolské vzdělání takové postavení, možnost dostat 

se na vysokou školu byla také limitována nízkými kvótami (Macek et al., 2016). Po roce 

1989 důležitost vzdělání pro získání dobrého zaměstnání vzrostla (Macek et al., 1998). 

Z toho vyplývá postupný nárůst lidí, kteří studují na vysokých školách.  

Co se tedy všechno změnilo? Změnil se význam vzdělání pro budoucí povolání – objevila 

se nutnost dále se vzdělávat a zdokonalovat. Co se týče práce, přešlo se především 

ke službám. V důsledku prodlužování času stráveného ve škole se oddálil vstup 

do manželství a zakládání rodiny. Změnily se také hodnoty, kterými jsou dnes převážně 

individualita, flexibilita, seberealizace a další. Transformace systému se dotkla i žen, které 

získaly větší nezávislost a možnosti pro svůj rozvoj. Mladí lidé jsou tedy celkově 

svobodnější, objevuje se před nimi mnoho možností, které mohou využívat.  
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3. Stres a zátěžové situace 

Po celý život jsme vystavováni různým faktorům, na které musíme nějakým způsobem 

reagovat. Ať jsme mladí nebo staří, vždy se před námi může objevit nějaká překážka, která 

pro nás může být více či méně zatěžující a my se s ní musíme nějak vyrovnat.   

Ani období vynořující se dospělosti není výjimkou. I když tahle část života vyznívá 

na jedné straně jako doba plná optimismu, plnění snů, zkoumání a objevování, na druhé 

se s ní pojí stres a zátěž. Nemusí jít vždy všechno podle plánu a některé situace se tak 

mohou stát obtížnějšími. Proto se v následující kapitole zaměřím na to, s čím se mladí lidé 

setkávají ve svých každodenních životech a jak to ovlivňuje jejich osobní pohodu a zdraví. 

Na začátku je ovšem důležité vyložit základní poznatky a teorie související se stresem 

a zátěží, abychom pro celou kapitolu vytvořili teoretický rámec, od kterého se pak budeme 

dále odvíjet.  

3.1 Vymezení základních pojmů 

Pro začátek je podstatné určit základní vymezení stresu a zátěže a jejich vzájemný vztah. 

Pojmy stres a zátěž nejsou u všech autorů pojímány stejně, mnoho z nich je však používá 

jako shodné termíny (Bratská, 2001). Proto i v této práci budu s těmito pojmy operovat 

jako se synonymy.  

Když se podíváme na původ slova stres, dostaneme se k latinskému „stringere“, 

což znamená „utahovat, svírat“ (Křivohlavý, 1994). Z latiny se poté tento pojem dostal 

do angličtiny, kde byl v minulosti používán hlavně ve fyzice v souvislosti s konstrukcí 

mostů a odolávání zátěži, která na ně působila (Lazarus, 1993a). Z předchozích informací 

je tedy patrná spojitost stresu a nějakého napětí či tlaku. 

Z fyziky se postupem času tento termín dostal i do dalších oborů jako například 

do psychologie. V té vzniklo mnoho teorií zaměřujících se na stres, proto je nemožné najít 

jednu definici, která by zahrnovala všechny aspekty tohoto jevu. Křivohlavý (1994, str. 10) 

uvádí definice mnoha odborníků, ke konci vše shrnuje a stres vymezuje jako „vnitřní stav 

člověka, který je buď přímo něčím ohrožován, nebo takové ohrožení očekává a přitom 

se domnívá, že jeho obrana proti nepříznivým vlivům není dostatečně silná.“ 
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Stres je tedy běžně pojímán jako něco ohrožujícího, něco, co nás negativně ovlivňuje. 

Tento druh stresu je označován jako distres. Existuje ovšem i stres v pozitivním slova 

smyslu, který člověka naopak vybudí, stimuluje a je prožíván jako příjemný. Ten se nazývá 

eustres (Paulík, 2010). Může se jednat o situace, které nám způsobují radost, ale na jejich 

zvládnutí je potřeba vynaložit nějaké úsilí. Typickým příkladem je svatba (Křivohlavý, 

2001).       

Další důležitý pojem, který je potřeba vyložit, je stresor. Tím je myšlen nějaký nepříznivý 

vliv, který na člověka působí (Baumgartner, 2001). Hošek (1994) dělí stresory na tělesné 

(fyzické) a duševní (psychické). Vychází z pojetí člověka jako integrovaného celku 

skládajícího se z části fyzické a psychické. Mezi tělesné pak zařazuje například úraz, mezi 

duševní úmrtí v rodině. Paulík (2010) rozlišuje stresory reálné a stresory potenciální. 

Do první skupiny můžeme zařadit takové vlivy, které aktuálně ohrožují a nepříznivě 

působí na člověka. Do druhé pak takové faktory, které mohou stres za určitých podmínek 

vyvolat (např. při jejich kumulování, častému opakování, atd.). Stresory působí na každého 

jiným způsobem. To, co bude vyvolávat stres u jednoho člověka, u druhého nemusí 

vzbudit reakci žádnou (Křivohlavý, 1994).  

3.2 Zátěžové situace 

V dnešní společnosti jsme vystaveni mnohým stresorům. Stresory nemusí být jen nějaké 

těžké situace, ale i obyčejné každodenní starosti, pro které se v angličtině používá termín 

daily hassles (Baumgartner, 2001).  

Paulík (2010) představuje běžné typy náročných situací, které pro většinu lidí znamenají 

zátěž. Tyto typy se často obsahově překrývají. Zařazujeme k nim problémy, konflikty, 

frustraci, deprivaci, bolest, utrpení, nemoc, a krizi. Všechny tyto situace můžeme chápat 

jako zátěžové samy o sobě, případně o některých můžeme uvažovat jako o důsledcích 

stresu. V následující části popíšu vybrané situace a uvedu je do vztahu k vynořující 

se dospělosti.  

Problémy jsou všeobecnou charakteristikou zátěžových situací. V užším slova smyslu 

se jedná o takové situace, kdy máme před sebou nějakou nežádoucí situaci, u které 

se snažíme najít způsob, jak ji změnit. Schopnosti a dovednosti, které aktuálně máme, nám 

pro vyřešení situace nestačí, proto je třeba vynaložit zvýšené úsilí. Často se jedná o něco 
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neznámého, kdy je potřeba se k výsledku teprve dopracovat (Hošek, 1994). Nevyřešené 

problémy se kumulují a mohou mít řadu negativních důsledků (Paulík, 2010).  

Další zátěžovou situací jsou konflikty. Konflikt můžeme charakterizovat jako rozpor, 

spor, současné střetávání dvou protichůdných tendencí (Hartl, Hartlová, 2010). 

Tyto tendence (označované také jako síly), které na nás působí, můžeme dělit na přitažlivé 

(apetence) nebo odpudivé (averze). Mezi samotnými konflikty rozlišujeme konflikty 

intrapersonální a interpersonální. 

Intrapersonální konflikty se týkají jednoho člověka a odehrávají se uvnitř něj. Může 

se jednat o střet dvou pozitivních sil (konflikt apetence – apetence), kdy máme před sebou 

dva objekty, které jsou pro nás přitažlivé, nemůžeme je však mít oba zároveň. Dále 

se můžeme setkat s dvěma negativními silami (konflikt averze – averze), kdy se před námi 

objevují dvě nežádoucí situace a my se musíme rozhodnout pro jednu z nich. Může ovšem 

nastat i taková situace, kdy se před námi objeví něco, co se vyznačuje oběma typy sil. 

Tento konflikt pak nazýváme smíšený.  

Interpersonální konflikty jsou střety nebo rozpory mezi lidmi. Dělit je můžeme podle počtu 

účastníků, kdy minimum jsou 2 osoby. Podle obsahu může dojít ke střetu kvůli rozdílům 

v představách, názorech, postojích a zájmech. Konflikty mají různé následky, ty nemusí 

být však pouze negativní. Konflikt jako takový znamená nějakou změnu a vývoj. Proto 

může pomoct tam, kde předtím vše nefungovalo úplně správně (např. může sloužit 

k vyjasnění nedorozumění a k zlepšení vztahů mezi lidmi).  

Dále můžeme hovořit o frustraci, kterou můžeme definovat jako psychický stav, který 

nastává, když je nám znemožněno uspokojení základních potřeb nebo dosažení cíle 

(Paulík, 2010). K tomuto stavu může dojít např. při nedostatku potravy, spánku nebo 

blízkého citového kontaktu (Čáp, Dytrych, 1968).  

Dalším stresorem je nemoc. Nemoc je často chápána jako opak zdraví. Naše psychické 

či tělesné funkce jsou do nějaké míry narušeny nebo poškozeny. Je nutné rozlišovat nemoc 

a chorobu. Za chorobu je považována nějaká odchylka od normy, která se dá objektivně 

zjistit pomocí lékařských metod. Nemoc pak chápeme jako stav založený na subjektivním 

pocitu jedince o nějakém narušení jeho zdraví (Paulík, 2010). Nemoci jsou způsobeny 

spolupůsobením několika faktorů, stres může být jedním z nich (Křivohlavý, 2001).   
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Když se zaměříme konkrétně na vynořující se dospělost a zátěžové situace, tak nalezneme 

články a výzkumy převážně ze zahraničí. Sám Arnett (2015) se o této problematice 

ve svých dílech zmiňuje. Rozlišuje externalizující problémy (rizikové chování jako užívání 

návykových látek, rychlá jízda autem) a internalizující problémy (deprese, úzkost, poruchy 

příjmu potravy), kterými jsou mladí lidé v tomto období ohroženi. Vynořující se dospělí 

jsou těmito problémy ohroženi více než jakákoliv jiná skupina, a to především na základě 

souvislostí s charakteristikami tohoto období. Neustálé změny, nestabilita, 

zaneprázdněnost prací, školou a zájmy může působit jako velká zátěž a vést k rozvinutí 

úzkosti, depresí či rizikového chování.  

Dále existují zahraniční studie zaměřené především na vysokoškolské studenty. Stresem 

jsou ohroženi hlavně ti, kteří přecházejí ze střední školy a musí se tedy vyrovnat s novými 

požadavky souvisejícími s nástupem na vysokou školu (Bulo, Sanchez, 2014; Ross, 

Niebling, Heckert, 1999). Pro vysokoškolské studenty jsou jedny z největších stresorů 

konflikty s rodiči (Anderson, Yuenger, 1987). Nejčastějším zdrojem stresu jsou pak tedy 

každodenní starosti neboli daily hassles (Ross, Niebling, Heckert, 1999).   

3.3 Teoretická pojetí stresu 

V předchozích odstavcích jsem vymezila stres a zátěžové situace a základní termíny, které 

se s nimi pojí. V této části krátce představím některé teorie, které se stresem zabývají. 

Myslím si, že je důležité znát historii a vývoj pojetí pro lepší pochopení dané 

problematiky, proto se o nich alespoň krátce zmíním. Jak jsem předeslala na začátku této 

kapitoly, je jich nepřeberné množství, proto jsem vybrala ty, které jsou v psychologických 

publikacích často reflektovány a jsou považovány za důležité.  

První pojetí, kterým se chci zabývat, je pojetí biologické. Biologické pojetí je zaměřeno 

především na fyziologickou odpověď při působení stresorů. Průkopníkem v této oblasti byl 

H. Selye. Ten navazoval na práce fyziologů, kteří chápali stres jako reakci organismu 

na zátěž, která narušuje jeho vnitřní rovnováhu (homeostázu). Předmětem jeho zájmu byla 

tedy fyziologická odezva organismu, kterou popsal jako obecný adaptační syndrom (GAS – 

General Adaptation Syndrom). Ten probíhá ve třech fázích: 

1. fází je poplachová reakce – jedná se o prvotní reakci organismu na stresor. 

Organismus je připraven na útok nebo útěk. Při této fázi se do těla vylučují 
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látky jako například glukóza či adrenalin, zrychluje se dýchání a srdeční 

činnost.   

2. fází je stadium rezistence – dochází k relativnímu zklidnění. V této fázi 

se vyhodnocuje, zda působení stresoru ještě trvá. Pokud ano, organismus 

zůstává v pohotovosti a permanentním napětí.    

3. fází je stadium vyčerpání – nastává, když organismus nemá již zdroje 

pro úspěšnou adaptaci a působení stresoru stále trvá. Jestliže stresor působí 

velmi dlouhou dobu, nastávají mnohé negativní důsledky (Paulík, 2010).  

Selye své výzkumy prováděl na zvířatech a zabýval se pouze fyziologickými reakcemi. 

Jeho přístup byl poté kritizován kvůli této jednostrannosti a kvůli tomu, že své výsledky 

zevšeobecnil jako platné i pro lidi. Opomíjel to, co je pro lidi typické při zvládání těžkých 

situací, a tím je kognitivní stránka člověka. Na tu se poté zaměřil Lazarus, který přinesl 

do psychologie svou teorii dvojího zhodnocování (Křivohlavý, 2001). Jeho teorii Paulík 

(2010) zahrnuje do kategorie psychologických pojetí stresu. 

Důležitým východiskem v této teorii je poznatek, že při setkání s nějakou zátěží 

či ohrožením nejednáme všichni stejně. Existují individuální rozdíly v míře citlivosti 

na různé podněty a v naší zranitelnosti. Abychom porozuměli těmto odlišnostem, 

je důležité zaměřit se na kognitivní procesy, které člověku pomáhají vyhodnotit situaci 

a na faktory, které tyto procesy ovlivňují. Zhodnocení dané situace můžeme rozdělit 

na primární a sekundární.  

Primární hodnocení (primary appraisal) souvisí s posouzením toho, zda je daná situace pro 

člověka ohrožující, a to jak na úrovni momentálního ohrožení, tak i na úrovni ohrožení 

potenciálního, budoucího. Na tom, jak bude daná situace vyhodnocena, se podílí jak 

osobnostní faktory jedince, tak faktory situační. Sekundární hodnocení (secondary 

appraisal) zahrnuje posouzení možností k zvládnutí situace. Člověk se zamýšlí nad 

předpokládanými důsledky svého rozhodnutí. I sekundární hodnocení závisí 

na osobnostních a situačních faktorech (Lazarus, Folkman, 1984).  

Výše uvedené teorie jsou jistě pro psychologii obohacující, jelikož přináší důležité 

poznatky o tak komplexním tématu jako je stres. Nicméně je každá z nich značně 

zjednodušující a zaměřuje se pouze na určitou stránku celé této problematiky. Nikdy však 
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nelze postihnout úplně vše, tudíž je vnímám jako části jedné velké skládanky, které nám 

dohromady mohou poskytnout celistvý obraz o daném jevu.  

Tyto teorie pak také významně ovlivnily a inspirovaly další odborníky. Vznikla celá řada 

dalších teorií, které se právě pokoušejí upustit od jednostrannosti předchozích pojetí 

a propojit jednotlivé poznatky, aby se na stres nahlíželo v celé jeho složitosti 

(Baumgartner, 2001).  

3.4 Důsledky stresu a zátěžových situací 

Jak bylo zmíněno výše, stres působí na každého jinak a situace, které jsou stresové 

pro jednoho, pro druhého být nemusí. Vystavování se stresu má však negativní dopad 

na naše zdraví a osobní pohodu. Neexistuje ovšem přímá cesta od stresu k nemoci, 

spolupodílí se na tom mnoho dalších faktorů. Proto je potřeba se dívat na danou 

problematiku holisticky a brát celou situaci komplexně. Bereme v úvahu jak mikroby, 

které působí na organismus člověka, tak danou stresovou situaci, to jak ji člověk chápe 

a jak je pro něj ohrožující. Holistický model nenahlíží na tyto faktory odděleně, ale chápe 

je v interakcích (Křivohlavý, 1994).  

Některé nemoci jsou označovány jako nemoci ze stresu. Řadou výzkumů byl prokázán 

určitý vztah mezi stresem a např. hypertenzí, kardiovaskulárními onemocněními a dalšími 

(Křivohlavý, 2001).  

Peer, Hillman a Van Hoet (2015) se ve svém výzkumu zabývali vysokoškolskými studenty 

ve vynořující se dospělosti a důsledky stresu, které měly vliv na jejich zdraví a osobní 

pohodu. Převažovaly negativní důsledky ovlivňující duševní i fyzické zdraví studentů. 

Objevovala se u nich například úzkost, nervozita, špatná koncentrace, ale také problémy 

se spánkem, snížená nebo naopak zvýšená chuť k jídlu, problémy se zažívacím traktem 

a další.  

V souvislosti s negativními důsledky stresu vyvstává otázka, zda může stres působit 

i pozitivně. Dle výzkumů mohou závažné stresové situace vést k pozitivní změně 

a k osobnímu růstu, který se označuje jako posttraumatický růst (Paulík, 2010). Nemusí 

se jednat jen o zvládnutí závažného traumatu, ale i náročných životních událostí jako je 

např. postupující nemoc. Posttraumatický růst se může projevovat změnami v několika 

oblastech, kterými jsou vztahy s druhými, osobnostní růst, spirituální změna, nové životní 
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možnosti a ocenění života (Preiss, 2009). Calhoun a Tedeschi (1999) uvádějí, 

že posttraumatický růst je sice obvyklý, ale není univerzální a záleží tak na mnoha 

faktorech, zda se u člověka objeví (např. že stres musí mít určitou úroveň, nesmí být ani 

slabý, ani příliš silný).  

Výzkumů zabývajících se posttraumatickým růstem ve vynořující se dospělosti je 

minimum. Nicméně i těchto několik výzkumů přineslo výsledky, které ukazují spojitost 

mezi charakteristikami vynořující se dospělosti a posttraumatickým růstem. Explorace 

identity, zaměření na sebe a mnoho možností – to jsou důležité znaky, které mohou 

podporovat aspekty posttraumatického růstu, jako je například osobnostní růst (Arpawong 

et al., 2016).    
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4. Zvládání zátěžových situací 

Dalším důležitým tématem, které se úzce pojí se stresem a zátěžovými situacemi, je jejich 

zvládání. Tím se budu zabývat v následující kapitole. V první části opět definuji, co 

to zvládání je a jaké strategie můžeme rozlišovat. Dále se zaměřím na osobnostní faktory 

související se zvládáním, a to především na odolnost ve smyslu resilience. Závěr se bude 

týkat sociální opory jako jednoho z důležitých aspektů zvládání. Vše se opět snažím 

propojit s vynořující se dospělostí. Jedná se ovšem o velmi rozsáhlou oblast, proto 

se pokusím vybrat základní informace, které jsou důležité pro pochopení našeho tématu.   

4.1 Zvládání a strategie 

Pro označení zvládání se v literatuře již nějakou dobu ustálil výraz coping. Hartl a Hartlová 

(2010, str. 77) definují coping jako „schopnost člověka vyrovnat se odpovídajícím 

způsobem s nároky, které jsou na něj kladeny, příp. zvládat nadlimitní zátěž.“ Lazarus 

(1993b) chápe zvládání jako proces. V něm dochází k vzájemným interakcím, kdy na jedné 

straně máme danou situaci, která člověka nějakým způsobem ovlivňuje a klade na něj 

určité požadavky. Na druhé je zde pak sám člověk, který je orientován nějakým směrem 

a má k dispozici nějaké prostředky, které může v dané situaci využít (Křivohlavý, 2001).  

Lazarus (1993a) rozlišuje dva základní typy copingu. Prvním je tzv. coping zaměřený 

na problém (problem-focused coping), který se využívá hlavně v situacích, ve kterých 

můžeme sami nějak zasáhnout. Člověk se pomocí vlastní aktivity snaží čelit problému 

a řešit danou situaci. Snaží se nějakým způsobem změnit podmínky, které na něj působí 

nepříznivě. Druhým je coping zaměřený na emoce (emotion-focused coping). Vyznačuje 

se převážně řízením své emocionální reakce. Osoba si například danou situaci 

reinterpretuje a přehodnocuje ji. Výběr těchto strategií je pak vázán na hodnocení dané 

situace. Ty, které jsou vyhodnoceny jako změnitelné, jsou pak spíše řešeny strategiemi 

zaměřenými na problém (Slavíková, Blatný, Kohoutek, 2008).      

Výše zmiňované typy copingu můžeme brát jako dvě hlavní a základní kategorie zvládání. 

K těm se dají zařadit různé strategie, kterých bylo v literatuře popsáno několik. 

Tyto strategie jsou zjišťovány pomocí dotazníků (např. COPE, WCQ a další). Ke copingu 

zaměřenému na problém se přiřazuje např. plánování, aktivita, hledání řešení. Ke copingu 
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zaměřenému na emoce pak např. popírání, hledání emoční sociální opory, akceptace 

situace, uvolnění emocí, vyhnutí a jiné (Baumgartner, 2001).  

V souvislosti s vynořující se dospělostí neexistuje však mnoho výzkumů, které by 

se zabývaly strategiemi zvládání v tomto období. Opět můžeme nalézt studie zabývající 

se vysokoškolskými studenty, ty však neakcentují spojitost s charakteristikami vynořující 

se dospělosti (Karaffová, Baumgartner, 2012).  

Karaffová a Baumgartner (2012) se ve své práci o toto propojení pokusili. Výsledky jejich 

výzkumu ukazují, že vysokoškolští studenti v jejich vzorku používají převážně aktivní 

strategie zaměřující se na vyřešení problému. Důležitou roli hraje plánování jednotlivých 

kroků nutných k zvládnutí situace. Často studenti také hledají emoční oporu. Co se týče 

souvislosti s charakteristikami vynořující se dospělosti, tak zaměření se na sebe 

a experimentování je propojené s aktivním řešením problémů. Explorace identity a s tím 

spojená nestabilita silně souvisí s vyhledáváním emoční opory.  

4.2 Odolnost v pojetí resilience 

Zvládání jako takové je velmi složitý a komplexní proces, který závisí na mnoha 

aspektech, jak na úrovni osobnosti, tak na prostředí. V této podkapitole se chci zabývat 

odolností jako psychologickou charakteristikou osobnosti, která ovlivňuje zvládání 

zátěžových situací. V literatuře se jedná o bohatou oblast poznatků a opět zde nepanuje 

jasná shoda, co to odolnost je. Existuje několik podobných konceptů – můžeme se setkat 

s pojetím odolnosti např. jako sense of coherence, hardiness nebo také resilience 

(Křivohlavý, 2001). Ve své práci se konkrétně zaměřím na odolnost v pojetí resilience 

a to proto, že se jedná o koncept velice zajímavý a v kontextu vynořující se dospělosti 

v posledních letech často diskutovaný.   

Vývoj konceptu resilience prošel v minulosti značnými změnami. Na počátku výzkumů 

byla resilience chápána jako osobnostní rys, který pomáhal jedinci v odolávání 

nepříznivým situacím. Postupem času docházelo k rozpracování tohoto konceptu 

a odborníci si všimli, že k odolnosti přispívají i faktory vnější. Tudíž se přešlo k chápání 

resilience jako procesu, ve kterém dochází k interakci mezi osobou a vnějším prostředím 

(Šolcová, 2009). Resilience je pak pojímána jako dynamický proces, kdy je zdůrazněna 

elastičnost neboli pružnost v přizpůsobování se aktuálním podmínkám (Paulík, 2010).  



27 
 

Tento proces začíná již u dětí a postupem času se rozvíjí. Podstatné je, jak jedinec 

v průběhu života zvládl vyřešit situace, které se před ním objevily. Při úspěšném zvládnutí 

se rozšiřuje repertoár účinných postupů a zvyšuje se odolnost – resilience. Zdroje, které 

člověk může využívat, jsou vnitřní a vnější. Patří sem naše silné stránky a schopnosti 

a také např. rodina a přátelé (Wagnild, Collins, 2009).  

Pro osoby, které mají vyšší míru resilience, jsou společně některé charakteristiky. Wagnild 

a Collins (2009) popisují ve své práci vlastnosti resilientních osob, které byly význačné 

v jejich výzkumu. Resilientní lidé se při setkání s nějakou zátěží nevzdávali a vytrvali 

až do jejího vyřešení. Stále si udržovali naději, že danou situaci zvládnou. Byli vyrovnaní 

s tím, co život přinesl, i když se nemuselo pokaždé jednat o šťastné chvíle. Přemýšleli 

o svém životě a dokázali najít své silné stránky a možné zdroje. Brali se takoví, jací jsou.  

Zajímavostí je zkoumání resilience v souvislosti s pozitivní psychologií. Výzkumy v této 

oblasti přinesly výsledky, které ukazují, že ty osoby, které jsou v nepříznivých situacích 

schopni prožívat i pozitivní emoce, tak mají vyšší míru resilience. Nenechají se v těchto 

situacích ovládnout negativními emocemi, situaci chápou jako výzvu a snaží se využít 

zdroje, které mají (Slezáčková, 2012).  

Důležitý je pak poznatek, že resilience nepochází z nějakých vzácných nebo speciálních 

vlastností a zdrojů, ale že na ni mají vliv každodenní běžné situace, vztahy a další faktory 

(Masten, 2001). Tyto poznatky nám mohou poskytnout lepší představu o tom, odkud 

získávat zdroje pro posílení naší odolnosti.  

Ve vynořující se dospělosti se zkoumání resilience objevuje převážně v kontextu osob, 

které měly složité dětství a dospívání. I přesto se s tím však dokázaly vyrovnat a svůj 

vlastní život vedou teď jiným směrem. Tím, že je toto období plné možností, mají mladí 

lidé příležitost změnit chod věcí tak, aby se odehrávaly podle jejich představ (Arnett, 

Tanner, 2006). Masten et al. (2004) ve svém výzkumu pojednává o zdrojích, které jsou 

pro mladé lidi podstatné při střetávání se s výzvami, které se před ně staví ve vynořující 

se dospělosti. Mezi tyto zdroje patří orientace na to uspět v budoucnosti, pocit vlastní 

autonomie, schopnost zvládnout zátěžové situace a blízké vztahy s dospělými, na které 

se mohu v případě potřeby obrátit.  

Můžeme si všimnout, že se ve výzkumech objevovaly některé podobné charakteristiky, 

které jsou nezbytné pro to, aby byl člověk odolný. Převážně je to aktivita, která nás vede 
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k tomu, abychom situaci zvládli a nevycouvali z ní. Dále pak jakési pozitivní směřování, 

které pomáhá hledat i v těžkých situacích něco dobrého. V neposlední řadě pak může 

pomoct znalost svých silných stránek a zdrojů, ze kterých můžeme v případě nutnosti 

čerpat.  

4.3 Sociální opora 

Pro zvládání zátěžových situací jsou tedy důležité aspekty související s osobností. 

Zapomínat ovšem nesmíme na pomoc při zvládání, která přichází od druhých lidí. 

Je patrné, že opora od těch druhých je nejen v životě vynořujících se dospělých důležitým 

faktorem. Již od narození je člověk bytostí sociální a potřebuje kolem sebe druhé osoby. 

Proto se chci krátce zmínit o sociální opoře (social support) a jejím vlivu na zvládání 

zátěžových situací.  

Pro člověka je podstatné být součástí nějakých vztahů. Vychází to ze základních sociálních 

potřeb, které člověk má. Ať už je to potřeba afiliace (potřeba někam patřit), komunikace, 

sociálního srovnávání, spolupráce a dalších. Tyto potřeby tak nejde uspokojit bez těch 

druhých. Jejich neuspokojení pak stejně jako u potřeb biologických vede ke stavu frustrace 

(Křivohlavý, 1994).  

Prostřednictvím vztahů s druhými lidmi je nám tedy dostupná tzv. sociální opora. Velký 

psychologický slovník (Hartl, Hartlová, 2010, str. 367) ji definuje jako „vztahovou oporu 

v okolí člověka, tvořenou partnerem, rodinou, přáteli, příp. členy komunity; zvyšuje 

odolnost vůči stresu a chuť přežít i životní prohry a krize; považována za pilíř duševního 

zdraví.“ Již z definice je patrné, že je žádoucí pro naše zdraví a jako důležitý faktor 

napomáhá zvládání zátěžových situací. To potvrzuje i řada výzkumů, které na toto téma 

vznikly (např. Cohen, McKay, 1984).  

Sociální opora může mít několik podob. Křivohlavý (2001) uvádí 4 druhy sociální opory: 

1. instrumentální opora – ta spočívá v poskytnutí pomoci především materiální 

povahy. Může se jednat o finanční výpomoc, obstarání potřebných věcí a další.  

2. informační opora – zde je pomoc v podobě poskytnutí informací, které by 

mohly usnadnit situaci, ve které se člověk nachází. Patří sem například rada 

nebo naslouchání, při kterém jsou zjišťovány potřeby toho druhého. 
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3. emocionální opora – tato opora míří na emocionální složku člověka v zátěžové 

situaci. Je mu vyjadřována náklonnost, emoční blízkost a naděje.  

4. hodnotící opora – jejím cílem je posilování sebevědomí a povzbuzování toho, 

aby jedinec řídil vše dle svého uvážení a svých přání.  

Na sociální oporu můžeme nahlížet nejen jako na protektivní faktor, ale také jako na něco, 

co může člověku za určitých okolností přitížit. Sociální opora může mít opačný vliv, pokud 

například pomoc neodpovídá potřebám jedince nebo je nadměrná a člověk má pak pocit 

vlastní nesoběstačnosti a závislosti na druhých (Šolcová, Kebza, 1999).  
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PRAKTICKÁ ČÁST 

5. Metodologie výzkumu 

5.1 Vymezení cílů a výzkumných otázek 

Praktická část bakalářské práce má několik cílů. Prvním z nich je zaměřit se na období 

vynořující se dospělosti v českém prostředí. Důležité bude, jak mladí lidé vlastně chápou 

dospělost a jak vnímají svůj vstup do ní. Druhým cílem je zjistit, s jakými zátěžovými 

situacemi se mladí lidé v této části svého života setkávají a do jakých oblastí tyto situace 

zasahují. Posledním a neméně důležitým cílem je prozkoumat faktory, které jim pomáhají 

zátěžové situace zvládat a také strategie, které při tom používají. Podstatné bude také 

propojení a hledání vzájemných souvislostí mezi zátěžovými situacemi, strategiemi 

a vstupem do dospělosti.  

Při formulaci cílů jsem vycházela z toho, že v České republice není téma vynořující 

se dospělosti ještě tolik zakotvené. Zabývá se jím jen několik odborníků, a to především 

na Masarykově univerzitě v Brně. Mohu zmínit například Macka, Bejčka a Vaníčkovou 

(2007). Co se týče zátěžových situací v tomto období, u nás můžeme najít například práci 

Karaffové a Baumgartnera (2012), která se zaobírá zvládáním těchto situací. Ráda bych 

tedy přispěla svými sesbíranými daty a jejich následným zpracováním do této oblasti, která 

zde není ještě tolik probádána.      

Stanovila jsem si několik výzkumných otázek: 

1) Jak prožívají mladí lidé období, ve kterém se právě nacházejí?  

2) Jaké zátěžové situace je nejčastěji potkávají? 

3) Co jim pomáhá tyto situace zvládat? 

5.2 Výzkumný soubor 

Pro získání výzkumného souboru jsem se rozhodla pro metodu prostého záměrného 

výběru, který patří pod nepravděpodobností metody. Miovský (2006) definuje tento způsob 

jako cílené vyhledávání účastníků dle určitých kritérií. Dále uvádí, že tento způsob 
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se používá zejména v případech, kdy se nejedná o příliš velký soubor a účastníci jsou 

poměrně snadno dostupní.  

Hlavním kritériem pro zařazení do výzkumu bylo vysokoškolské studium, které bylo ještě 

upřesněno – studenti museli končit druhý ročník bakalářského studia. Další 

charakteristikou bylo bydlení na koleji. Tato kritéria byla důležitá převážně z toho důvodu, 

aby byla skupina co nejhomogennější a aby měli studenti už nějaké zkušenosti s vysokou 

školou a bydlením vázajícím se na ni. Podstatným kritériem byl také věk, který se musel 

pohybovat v rozmezí 18–29 let. U souboru jsem se snažila i o vyváženost pohlaví. 

Na základě výše popsaných kritérií jsem oslovila osoby ve svém okolí a získala jsem tak 

12 studentů, kteří se zařazením do výzkumu souhlasili. Z těchto 12 studentů je polovina 

žen a polovina mužů. Jedna žena a jeden muž byli zapojeni do pilotáže, zbylých 

10 účastníků do samotného výzkumu. V tabulce č. 1 můžeme vidět charakteristiky 

výzkumného souboru: 

Tabulka č. 1 – Charakteristiky výzkumného souboru 

Jméno Věk Pohlaví Obor VŠ 
Předchozí 

nedokončené studium 
na VŠ 

Brigáda 

Adéla 22 Žena Psychologie Ano Ano 

Běta 22 Žena Psychologie Ne Ano 

Cecílie 21 Žena Podniková ekonomika Ne Ne 

Dana 22 Žena Letecká doprava Ne Ano 

Eva 22 Žena Fyzioterapie Ano Ne 

František 22 Muž Učitelství Ne Ne 

Gustav 22 Muž Německý jazyk a 
literatura Ne Ano 

Hynek 21 Muž Robotika Ne Ano 

Ivan 23 Muž Mezinárodní vztahy Ano Ano 

Jakub 23 Muž Učitelství Ano Ne 
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5.3 Průběh a metody výzkumu 

Výzkum v této práci má povahu kvalitativní. Jeho hlavním úkolem je získat integrovaný 

pohled na daný předmět studie. Tento přístup se snaží objasnit, jak lidé chápou to, co 

se v daném prostředí a situaci děje, jakým způsobem a z jakého důvodu jednají tak, jak 

jednají. Obvykle se jedná o banální zkušenosti a situace, které reflektují každodenní život 

jedinců či skupin (Hendl, 2005). Klíčovými termíny kvalitativního přístupu jsou 

jedinečnost a neopakovatelnost. Dalšími podstatnými charakteristikami je kontextuálnost, 

dynamika a v neposlední řadě reflexivita (Miovský, 2006). Kvalitativní přístup se tedy 

zabývá fenomény, které jsou svou povahou jedinečné a neopakovatelné, jsou vázány 

na určitý kontext, mají svou dynamiku – nějak vznikají, mění se, rozvíjejí se a zanikají. 

Odráží se zde i spolupodílení se výzkumníka na zkoumaných procesech, které může být 

přímé či nepřímé.  

Kvalitativní přístup byl zvolen právě díky výše zmíněným charakteristikám. Ve své 

bakalářské práci chci do hloubky porozumět složitosti a komplexnosti dané problematiky. 

Zajímá mě každodenní zkušenost informantů a to, jak ji oni sami chápou – proto byl 

kvalitativní přístup pro oblast mého zájmu jasnou volbou.  

Pro tuto práci jsem jako nejpříhodnější metodu sběru dat vybrala polostrukturovaný 

rozhovor. Výzkumník má připravenou určitou osnovu, která obsahuje základní oblasti 

a otázky, na které se bude ptát. Většinou je možné zaměňovat pořadí otázek. Hlavní 

výhodou této metody je možnost přizpůsobovat a upravovat otázky a doptávat 

se v průběhu rozhovoru na další informace dle aktuálních potřeb výzkumníka (Miovský, 

2006).  

Rozhovor byl rozdělen do několika okruhů, a to na základě témat, která se vynořila během 

studia literatury. Každý okruh byl sycen několika otázkami, na které jsem se informantů 

v průběhu rozhovoru dotazovala. Často byly použity ještě další doplňující otázky, které 

pomohly vyjasnit či upřesnit informace, které mi studenti sdělovali. Okruhy v rozhovoru 

byly následující:  

1. úvod, představení 

2. představy o dospělosti 
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3. zátěžové situace 

4. konflikty 

5. zvládání 

6. vzory 

7. spokojenost a představy o budoucnosti 

(Podrobný přehled otázek viz Příloha č. 1 – Otázky k rozhovoru.) 

Před provedením výzkumu byla realizována pilotáž, a to z toho důvodu, abych 

se přesvědčila, zda jsou otázky jasně a srozumitelně formulovány a zda nějaká důležitá 

otázka či okruh nechybí. Pilotážní rozhovor byl pořízen s jednou studentkou a jedním 

studentem. Po rozhovoru měl každý z nich možnost vyjádřit se, jak se jim odpovídalo, 

čemu moc nerozuměli či co by obměnili, případně přidali. Pilotáž proběhla uspokojivě, 

otázky byly srozumitelné a informanti k nim měli co říct. U pár otázek jsem provedla malé 

upřesnění, aby byly jasnější.  

Po této části proběhl samotný sběr dat. Aby se studenti při rozhovorech cítili příjemně, 

scházeli jsme se vždy na místech, která jim nejvíce vyhovovala a která si sami vybrali. 

Preferovali jsme tichá a klidná místa, aby se mohli na mé otázky a své odpovědi lépe 

koncentrovat a nic je nevyrušovalo. Délka rozhovorů variovala mezi 20–50 minutami, 

a to na základě mnoha faktorů, které mohly informanty ovlivňovat (např. dané téma, jejich 

výřečnost, aktuální rozpoložení, příjemnost prostředí, aj.). Rozhovory byly nahrávány 

na diktafon, po sběru dat došlo k jejich transkripci do počítače – držela jsem se doslovného 

přepisu, aby byla data co nejautentičtější.  

5.4 Etika výzkumu 

Ještě před realizací výzkumu pro mě bylo velmi důležité téma etiky. Uvědomuji si, 

že okruhy rozhovoru se dotýkají osobních témat účastníků výzkumu a mohou být pro ně 

citlivé, je tedy potřeba zachovat anonymitu informantů. Na základě toho jsem sestavila 

informovaný (poučený) souhlas, který obsahuje základní informace, které slouží 

k obeznámení informantů o výzkumu a také k jejich ochraně (viz Příloha č. 2 – 

Informovaný souhlas). 
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Před rozhovorem každý ze studentů dostal tento souhlas v tištěné podobě. Jsou zde 

popsány základní informace o účelu rozhovoru a podmínky pro jeho poskytnutí. Jeho 

podepsáním dali studenti souhlas s nahráváním rozhovoru na diktafon a využitím pro účely 

této bakalářské práce. Rozhovor byl zcela dobrovolný, kdykoliv mohli odmítnout 

odpovědět na jakoukoliv otázku nebo rozhovor rovnou ukončit. 

Po prvotním zpracování dat – po jejich transkripci – byly nahrávky ihned smazány, aby 

nemohlo dojít k jejich zneužití. Kvůli ochraně identity studentů byla jejich pravá jména 

změněna jmény náhodně vybranými. I další citlivá data, která mi byla sdělena (např. datum 

narození) byla obměněna či vynechána.  

5.5 Zpracování dat 

Poté, co jsem sesbírala všechna potřebná data, došlo k poslechu nahrávek. Následoval 

přepis dat do počítače. Nahrávky jsem přepisovala doslovně, proto se v transkripcích 

objevují i nespisovné výrazy či vulgární slova. Tento způsob přepisu jsem vybrala proto, 

aby se zachovala autentičnost a přirozenost výpovědí účastníků výzkumu. Dále jsem 

změnila jména a všechna citlivá data pro zachování anonymity svých informantů.  

Pro samotné zpracování dat jsem použila metodu zakotvené teorie (grounded theory). 

Zakotvená teorie je metoda, která byla vyvinuta dvěma sociology – Glaserem a Straussem 

(Corbinová, Strauss, 1999). Nejedná se o označení nějaké teorie, ale o určitou strategii 

výzkumu a způsob analýzy dat ve výzkumu. Cílem je návrh teorie, která odráží fenomény, 

na které je zaměřena pozornost výzkumníka. Označení zakotvená poukazuje na to, 

že vzniká teorie, která je zakotvená v datech, které výzkumník získá během své práce 

(Hendl, 2005). 

Důležitým pojmem, který je spojován s touto metodou, je tzv. teoretická citlivost. 

Teoretickou citlivost můžeme chápat jako určitou osobní vlastnost či schopnost badatele, 

která mu pomáhá rozlišovat detaily a souvislosti ve zkoumaných datech. Různí lidé mají 

různou citlivost, která souvisí s jejich zkušenostmi a znalostmi v oblasti výzkumníkova 

zájmu. Není statická, může se zdokonalovat a rozvíjet během výzkumu (Corbinová, 

Strauss, 1999). 

Dalším podstatným pojmem je tzv. kódování, které představuje základní procesy, pomocí 

nichž jsou údaje analyzovány, konceptualizovány a znovu seskládány nových způsobem. 
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Díky tomu docházíme k tvorbě nové teorie. Kódování se rozděluje do tří typů – otevřené, 

axiální a selektivní (Miovský, 2006). V následujících odstavcích krátce popíši každé 

z nich.  

Otevřené kódování je první fází procesu. Podstatným termínem jsou tzv. významové 

jednotky, které vymezují určitý úsek textu nesoucí nějakou informaci. Tyto úseky textu 

jsou složeny z jednotlivých pojmů (Miovský, 2006). Vznikne velké množství pojmů, které 

je potřeba spojit do kategorií. V této fázi jsou označení stále považována za provizorní, 

v průběhu analýzy se upravují a zdokonalují. Při otevřeném kódování nejde jen o odhalení 

základních kategorií, ale také o vlastnosti a dimenze, které jsou s nimi spojeny.  

Po první fázi, ve které získáváme pojmy a kategorie, následuje tzv. axiální kódování. Jeho 

podstatou je utváření spojení mezi kategoriemi. Snažíme se o bližší určení kategorií 

a nacházení vztahů mezi subkategoriemi a kategoriemi (Miovský, 2006). Jedná se o složitý 

induktivně – deduktivní proces, který probíhá ve schématu označovaném jako 

paradigmatický model. Corbinová a Strauss (1999) ho znázorňují následovně: 

(A) PŘÍČINNÉ PODMÍNKY → (B) JEV → (C) KONTEXT → (D) INTERVENUJÍCÍ 

PODMÍNKY → (E) STRATEGIE JEDNÁNÍ A INTERAKCE → (F) NÁSLEDKY 

Jednoduše řečeno, máme před sebou nějakou ústřední myšlenku čili jev. K tomu, aby tento 

jev vznikl nebo se vyskytoval, vedou určité příčinné podmínky. Dále nás zajímá kontext, 

kterým se rozumí soubor vlastností, které náleží jevu. Jsou to určité podmínky, které 

ovlivňují to, jaké strategie jednání a interakce budou uplatňovány. Intervenujícími 

podmínkami se myslí takové podmínky, které usnadňují či naopak znesnadňují použití 

strategií. Patří sem například čas a prostor. Všechny předchozí části schématu ovlivňují to, 

jaké budou následky jednání nebo interakce.  

Posledním, ale neméně důležitým typem kódování, je kódování selektivní. V této fázi je 

naším cílem nalezení tzv. centrální kategorie. Jedná se o jev, kolem kterého se ostatní 

kategorie shlukují, centrální kategorie je s nimi pak systematicky uváděna do vztahu. Tyto 

vztahy se dále ověřují a případně se prohlubuje popis kategorií, u kterých je to ještě 

potřeba (Miovský, 2006). 



36 
 

Ač jsem výše popsala jednotlivé typy kódování zvlášť, v praxi hranice mezi nimi nejsou 

tak striktní a výzkumník často přechází z jednoho typu do druhého, vrací se zpět 

a prohlubuje tak svou analýzu.  

Při práci s daty jsem také vytvářela u jednotlivých rozhovorů kódy. V prvotní fázi jsem 

pročítala větu po větě a označovala jednotlivé úseky textu. U každého rozhovoru vznikly 

desítky pojmů, ty byly poté seskupovány do kategorií a to především podle podstatných 

témat, která se při analýze rozhovorů vynořila. Vzniklo tak dvanáct prvotních kategorií, 

které byly v průběhu analýzy ještě upřesňovány a doplňovány. Dále jsem hledala vlastnosti 

týkající se těchto kategorií a vzájemné vztahy a souvislosti. To mi pomohlo v nalezení 

nových spojení mezi nimi, v závěru jsem tak došla ke třem základním kategoriím, které 

jsou představovány v následující části práce. Ty obsahují ještě další podkategorie. Zde je 

jejich základní přehled:  

Schéma č. 1 – Základní kategorie vzniklé kódováním  

 

Tyto kategorie se navzájem prolínají a vzájemně se ovlivňují. Proto je v každé části mimo 

jiné kladen důraz na jejich vzájemné propojení. Samotné představení a interpretace dat 

jsou pak doplněny o ukázky z rozhovorů (celé rozhovory viz Příloha č. 3 – Přepsané 

rozhovory). 
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6. Prezentace a interpretace dat 

V následující části představuji data, která vzešla z realizovaného výzkumu. Názvy kapitol 

a podkapitol odpovídají základním kategoriím a subkategoriím, které se vynořily 

v průběhu analýzy. Jednotlivé kapitoly jsou doplněny o diagramy a schémata, které 

pomáhají lépe znázornit prezentované téma.  

6.1 Dospělost 

V období, ve kterém se studenti právě nacházejí, je téma dospělosti dost diskutované. Sami 

studenti však reflektují, že určit, kdy se člověk stává dospělým, je velmi složité. Každý 

z nich má určitou představu, čeho je potřeba dosáhnout, aby o sobě mohl říct, že je 

dospělý. Avšak i mezi těmito různými pohledy se nachází mnoho společných bodů.  

Prezentovaná kategorie „Dospělost“ v sobě obsahuje dvě podkategorie, kterými jsou 

„Cesta do dospělosti“ a „Dosažení dospělosti“. V první z nich se pokouším objasnit, jak 

studenti chápou období, ve kterém se právě nachází, a jak vnímají svou cestu 

do dospělosti. V druhé se zaměřuji na charakteristiky a mezníky, které považují 

za nezbytné pro dosažení dospělosti.  

Cesta do dospělosti 

Žádný ze studentů v mém výzkumu se necítí být ještě úplně dospělý. Ve výpovědích 

se často objevoval právě jakýsi „pocit mezi“ – pocit toho, že nepatří ani do skupiny úplně 

dospělých, zároveň však ani do skupiny adolescentů. Nacházejí se stále na pomyslné cestě, 

po které se jednotlivými krůčky do dospělosti více a více přibližují. Někdy si jako dospělí 

připadají, někdy naopak ne. Stále jim chybí ještě podstatné zkušenosti, aby se mohli jako 

dospělí označit.    

„Řekl bych, že jsem možná na začátku nebo v půlce tý cesty.“ (Ivan)  
„Vnímám se na dobré cestě stát se dospělým.“ (Jakub) 
„No ale myslim si, že z větší části už začínám být dospělá, no ale z menší… no z takových 
65% jsem dospělá, ze 35% jsem dítě.“ (Cecílie) 

Hlavní náplní jejich života v aktuálním období je studium vysoké školy. Jak mnoho z nich 

samo uvádí, studium na vysoké škole jim vstup do dospělosti oddaluje. Všechny 

důležité změny spojené s dospělostí nastupují postupně a pomalu. Vysoká škola jim 
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zajišťuje určitý čas, ve kterém mají větší volnost a důležité mezníky spojené s dospělostí 

přicházejí až později. Jeden ze studentů označil vysokou školu jako „skleník“, ve kterém 

jsou mladí lidé zavřeni a chráněni před zodpovědností a povinnostmi, které je čekají 

ve světě dospělých, především pak v pracovním procesu. Na jedné straně zde můžeme 

vidět studium na vysoké škole jako čas, který mohou využít pro sebe a který jim zajišťuje 

pozvolný přechod do dospělosti. Na druhé straně však vysoká škola působí jako určitá 

bariéra, která je chrání před povinnostmi a kvůli které může být poté nástup do světa 

dospělých ztížen.   

„…třeba na vejšce, řeknu, že lidi, který jsou na vejšce, jsou v takovym skleníku a je pro ně 
potom těžší třeba v 25 dostat se do toho koloběhu hůř, než ty mladý, který už to poznaj 
třeba v 18 nebo 20.“(Ivan) 

Někteří z nich již předtím studovali vysokou školu, kterou však nedokončili. Tím se jejich 

vstup do dospělosti ještě o nějaký ten rok posouvá. Předčasné ukončení předchozího studia 

souviselo především s přehodnocením jejich zájmu a hledání toho, co za obor jim bude 

nejlépe vyhovovat a s čím se v budoucnu lépe uplatní. Svého rozhodnutí ukončit školu ani 

jeden z nich nelitoval, brali to opět jako další zkušenost.  

„Potom jsem rok ještě studovala zoorehabilitaci. Tu jsem skončila po roce, i když mám 
všechny zkoušky, ale řekla jsem si, že se chci vrátit do menšího města, kde bydlím, … a že 
tady by sem se asi pracovně nechytla, že to není až tak perspektivní obor, tak jsem šla radši 
na fyzioterapii, abych mohla zůstat v ….“(Eva) 

Mnoho studentů láká studium či práce v zahraničí. Dvě studentky se zúčastnily Erasmu 

(studijní pobyt v zahraničí, pozn. autora), další studenti plánují pobýt v zahraničí 

na nějakou dobu či tam rovnou začít pracovat. Je zde patrné, že chtějí objevovat a získávat 

nové zkušenosti. Mají ještě dostatečnou volnost, která jim umožňuje cestovat a objevovat 

svět. 

„Zatím chci využít ten čas, že budu cestovat, dělat si tu kariéru, zkušenosti a vlastně si tak 
nějak ta svoje dvacátá léta zaměřit sobecky na sebe.“ (Hynek) 

Když odhlédneme od vysoké školy, tak před sebou máme spoustu dalších oblastí, 

ve kterých se studenti angažují.  Každý z nich má několik zálib, které vyplňují jejich volný 

čas. Ve svých životech vyzkoušeli mnoho různých aktivit, stále poznávají nové a vybírají 

si, které je nejvíce zaujmou. I v této oblasti je patrné experimentování, které jim 

umožňuje prozkoumávat mnoho možností, které se před nimi objevují.   
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Polovina ze studentů navíc ještě pracuje, i když pouze brigádně. Převážná většina brigád 

se pojí se studovaným oborem, tudíž jim nepřináší pouze peníze, ale i schopnosti 

a dovednosti, které mohou uplatnit ve svém oboru. Velký důraz kladou na důležitost praxe, 

která jim již při studiu může pomoct získat potřebné zkušenosti, které do budoucna mohou 

mít velký význam při hledání zaměstnání.  

„Ale takhle právě že jsem začal vnímat, že je super mít vejšku, ale co je nejdůležitější, tak 
je praxe. No právě pokud jde o praxi, tak strašně moc mi dala teďka moje aktuální práce. 
Pracuju teďkon v jedný firmě, kde jsem si našel brigádu právě na to, co umím dobře, nebo 
nejlíp, na tu tvorbu těch webů, takže tam to dělám a vidim, že to mě posunulo hrozně 
daleko v tvorbě těch webů.“ (Ivan) 

Je patrné, že se studenti snaží o získávání zkušeností v různých směrech a usilují o svůj 

rozvoj. Mezi studenty se objevovala i velká víra v sebe a ve své schopnosti. Pojmy „já“, 

„sebe“, „sám“ jsou v tomto období hodně důležité, studenti se zaměřují sami na sebe 

a jsou strůjci svého života. Mají teď čas, který mohou využít, jak se jim zlíbí. 

V budoucnu, až založí rodinu a budou se starat o děti, nebudou mít tolik možností 

experimentovat, jelikož budou muset přijmout odpovědnost za závazky spojené s rodinou. 

Proto je teď ten nejlepší čas, kdy mají prostor pro to zjišťovat, co je pro ně nejlepší a čím 

by se chtěli do budoucna zabývat, ať už v oblasti zájmů či zaměstnání. 

„Že tohleto těsně po tý dvacítce je období, kdy člověk teprve zjišťuje, co ho baví. Myslim si, 
že bysme si měli zkoušet co nejvíc věcí, abychom přišli na to, co nám jde a co nás baví. 
Takže já jsem v tý fázi zkoušení.“ (Dana) 

Studenti reflektují velkou svobodu, kterou v tomto období mají a která jim umožňuje 

rozhodovat se podle svého uvážení. Zároveň však zdůrazňují roli svých rodičů, od kterých 

mají stále podporu, především finanční. Rodina zde vyznívá jako určitá jistota, na kterou se 

mohou kdykoliv obrátit. Studenti jsou stále závislí na rodině, jelikož nemají vlastní 

plnohodnotné zaměstnání a nemohou si vše zaplatit a zajistit sami. U rodičů mají pořád 

trvalé bydlení, kam se vracejí převážně na víkendy. Jinak bydlí po zbytek týdne na koleji, 

na kterou jim rodiče finančně přispívají. V tomto období se zdá být tato podpora 

pro studenty velmi výhodná, jelikož za sebe nemusejí převzít úplnou odpovědnost.  

„To si myslim, že bydlet bych sama zvládla, ale prostě si to nezaplatim a nevydělám tolik, 
ale i kdybych vydělala, tak je to pro mě mnohem pohodlnější bydlet doma u mámy.“(Běta) 

I když se teď studenti nacházejí v období, které jim přináší mnoho možností a tím pádem 

neví, kam přesně budou směřovat, o určitých meznících mají poměrně jasno. Prioritou 
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pro všechny je aktuálně dokončit studium a poté si najít perspektivní zaměstnání. Dále 

by si chtěli najít již vlastní bydlení a osamostatnit se tak od svých rodičů. Pokud to bude 

možné, rádi by procestovali svět a poznali co nejvíce různých zemí. Až nasbírají potřebné 

zkušenosti a vytvoří si zázemí, tak by chtěli začít pomalu přemýšlet o založení rodiny. 

Mají určitou představu, kdy by měly tyto události přijít. Následující osa znázorňuje 

důležité mezníky a jejich přibližnou časovou lokalizaci: 

Schéma č. 2: Časová osa důležitých mezníků na cestě do dospělosti 

 

Osa názorně ukazuje, že předpokládané dokončení vysoké školy studenti zasazují přibližně 

do svých 25 let. Hned poté by rádi nalezli zaměstnání, nejlépe ve svém studovaném oboru 

a snažili se pořídit si vlastní domácnost. Založení rodiny a narození dítěte však odsouvají 

až do konce svých dvacátých let, někteří dokonce až na začátek let třicátých. Tento posun 

evidentně souvisí s tím, že si studenti nejdříve chtějí života užít, cestovat, získávat 

zkušenosti a věnovat se seberozvoji a teprve až pak pomýšlet na zakládání rodiny 

a pořizování dětí.  
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Dosažení dospělosti 

Mezi studenty vysoké školy panuje poměrně jasná shoda v tom, jaké atributy jsou pro ně 

důležité, aby o sobě mohli říct, že se cítí jako dospělí. Následující schéma znázorňuje 

základní charakteristiky, které shledávají jako podstatné:    

Schéma č. 3: Charakteristiky důležité pro dosažení dospělosti 

 

Osamostatnění hraje na cestě do dospělosti snad největší roli. Studenti ve všech případech 

zmiňovali osamostatnění od rodičů a žití na vlastní pěst jako důležitý mezník, který 

člověka přehoupne do dospělosti. Podstatné je především odstěhování se od rodičů 

a nalezení vlastního bydlení. V aktuálním období žijí povětšinou během týdne na koleji 

a o víkendech doma u rodičů, tím pádem se u nich o úplném osamostatnění mluvit nedá. 

S osamostatněním úzce souvisí to, že se studenti dokážou již postarat sami o sebe 

a nečekají, že za ně jejich povinnosti udělá někdo jiný.  

 „No, jak už jsem řekla, prostě že ten člověk se stává dospělým v tom okamžiku, kdy 
se osamostatní a začne se starat sám o sebe. Nemyslim si třeba, že je člověk úplně 
dospělej, když třeba, nevim, jak jsme chodili na ten gympl. Když třeba jsem byla celej den 
pryč, ale furt jsem bydlela u těch rodičů.“ (Cecílie) 
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Nezávislost je dalším podstatným znakem, který je pro pocit dospělosti potřebný. 

Nezávislost je úzce propojena právě s výše zmíněným osamostatněním. Nejpodstatnější je 

pro ně finanční nezávislost. Kladli důraz na nalezení stabilního zaměstnání, které je 

finančně zaopatří a díky kterému se mohou zbavit finanční závislosti na rodičích, která 

je teď v období, kdy studují vysokou školu, ještě značně velká. Několik studentů 

si přivydělává pomocí brigád, tudíž mají alespoň nějaký příjem, k úplné nezávislosti jim 

to však zatím nestačí. 

„Ty, co jsou na vejšce, tak právě jsou ještě finančně závislý na rodičích a ještě to úplně 
není jakoby ono, ještě chybí tomu dospělcovi být samostatnej finančně. Možná v tom vidim 
jen ty finance, přijde mi to jako důležitej krok k tomu, abych byl samostatnej. Nebejt 
na nikom závislej.“ (Ivan) 

„Pro mě to znamená asi hlavně finanční nezávislost, což znamená, že si budu vydělávat 
vlastní peníze, který mě budou živit a rodiče mi nebudou posílat žádný peníze.“ (Adéla) 

Nezávislost je potřebná nejen v oblasti financí, ale i v rozhodování. Podle jejich výpovědí 

se v dospělosti člověk rozhoduje dle vlastního uvážení a na základě vlastních úsudků. 

Nikdo mu nezasahuje do toho, co chce. O zásadních věcech má možnost svobodně 

přemýšlet a vybrat si, jakým směrem bude jeho rozhodnutí směřovat. Nezávislosti v této 

oblasti již většina dosáhla, i přesto však studenti uvádějí, že se před důležitým rozhodnutím 

pro jistotu ještě stále rádi poradí s rodiči.  

„No a vždycky se spíš tak zeptám rodičů, si ověřim, jestli to dělám správně, ale i oni mi 
řeknou, že to finální rozhodnutí je pak na mně.“ (Gustav) 

Zodpovědnost je pro ně také dosti důležitá. Především to znamená umět se postavit před 

povinnosti a situace, které se před nimi objeví a které je potřeba nějak řešit. Celkově 

dospělost berou jako serióznější období, kdy přichází víc zodpovědnosti, před kterou 

by neměli utíkat a čekat, že se o to postará někdo jiný.  

„Že prostě když se vyskytne nějaká krizová situace, tak neutíkat za maminkou a „mami 
mami mami pomoc.“ Ale musí bejt schopnej se před ty problémy postavit sám, převzít 
zodpovědnost za svoje činy hlavně.“ (Hynek) 

Typickým znakem je pro ně také založení rodiny. Všechny ostatní mezníky, jako je 

nalezení stabilního zaměstnání, vlastního bydlení a samostatné řešení problémů, založení 

rodiny předcházejí. Proto je ve výše uvedeném schématu tato charakteristika znázorněna 

dál od středu než ostatní. Pořízení dětí a založení rodiny většina studentů oproti 

předchozím mezníkům odsouvá až do pozdějšího věku, spíše až ke třicátému roku. Jak 
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ukazuje předchozí kapitola, tento krok podnikají až po období, kdy se zaměřují převážně 

na sebe a poté, co si vybudují dostatečné zázemí pro budoucí rodinu.  

„…takže rodinu, dobře, když vezmu až tak dlouhodobé plány, tak rodinu si dokážu 
představit až tak těsně po třicítce.“ (Dana) 

„…ale chtělo by to ještě trošku ještě další zkušenosti a tak nějak si připravit tu půdu pro 
tu rodinu. Udusat to, a říct si „Tak, teďka jsem schopnej postarat se o dítě“. No hlavně 
ty prostředky, protože je to to nejdůležitější.“ (Hynek) 

6.2 Zátěžové situace 

I když se říká, že vysokoškolské studium jsou léta bezstarostná, sami studenti toto období 

ovšem subjektivně prožívají poněkud jinak. Nejen při studiu, ale i jinde se mladí lidé 

setkávají se zátěží a s překážkami, se kterými se musí nějakým způsobem vyrovnat. 

V následující kapitole představím oblasti, ve kterých studenti pociťují zátěž. Mnoho 

z těchto situací souvisí s charakteristikami období, ve kterém se právě nacházejí. Proto 

se zaměřuji na jednotlivé oblasti a uvádím je do souvislosti s obdobím, které právě 

prožívají.   

Na úvod je důležité zmínit, co pro ně vůbec zátěžové situace znamenají. Ve všech 

rozhovorech studenti spojovali se zátěžovými situacemi stres. Kladli důraz na to, že 

se jedná o situace, ve kterých musí vynaložit velké úsilí na jejich vyřešení. Často 

akcentovali, že tyto situace nejsou plně v jejich moci, jelikož nad nimi nemají plnou 

kontrolu. Mohou přijít nečekaně a být spuštěny mnoha faktory, které však nemohou úplně 

změnit. Tyto situace také ovlivňují jejich běžné fungování, zasahují do mnoha oblastí, 

nicméně mezi studenty se nejčastěji objevovaly oblasti čtyři – zdraví, partnerské vztahy, 

rodina, škola. O těchto oblastech pojednávají níže představované podkapitoly. 

Zdraví 

Zdraví je jedna z důležitých oblastí, na kterou se studenti zaměřovali. Zmiňovali 

se především o zdravotních problémech, které převážně přicházejí nečekaně a mají pak 

dopad na fungování člověka v běžném životě. Když se s něčím takovým setkají, musí poté 

navštívit lékaře a zůstat s nemocí doma. Tyto problémy tak zasahují i do oblastí jako je 

škola či zaměstnání, jelikož se nemohou zúčastnit přednášek a cvičení či jít na směnu do 

práce. Své povinnosti si musí po uzdravení tak jako tak splnit, tudíž se stává, že 

se nahromadí a studenti se poté cítí vystresovaní.     
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„…zdravotní problémy, to je docela zátěžová situace. Jestli mám mluvit o sobě, tak 
zátěžová situace je, když sem třeba měl rozbitou celou pusu. Zuby jsem měl špatně na tom, 
prostě když jsem tohle musel řešit sám a bylo to pro mě docela zátěž. Nebylo to příjemný, 
protože člověk trpí s těma zubama. Pokud se budeme bavit o těch zubech, psychicky 
to nebylo úplně dobrý, protože člověk musel bejt ze školy i z práce furt omluvenej, protože 
musel k zubaři a člověk si potom někdy připadal až blbě.“ (Ivan) 

Jak je vidět, zdravotní problémy a stres jdou ruku v ruce. Když se studenti setkávají 

s nějakou zátěží, často se u nich objeví různé fyziologické reakce, které mohou mít také 

vliv na jejich aktuální zdravotní stav a které mohou působit nepříjemně. Často studenti 

vypovídali o bolestech hlavy, problémech se zažívacím traktem, se spánkem atp. To pak 

zase ovlivňuje jejich každodenní fungování. Zdraví v tomto věku je většinou bráno jako 

samozřejmost, mladí lidé o něm ani tolik neuvažují. Zdravotní problémy jsou spíše 

spojovány s věkem starším, i přesto se však v tomto výzkumu ukázaly jako významná 

zátěžová situace.  

„Tak když většinou teda mám trošičku staženej žaludek, hned se mi potí ruce a vlastně 
bušení srdce a občas takovej tlak v hlavě, že nevím, jestli ze sebe něco vydám“ (Eva) 

„No tak většinou moje tělo zareaguje tak, že nemůžu spát, nemůžu jíst, největší problém je, 
že se mi jaksi zrychlí můj metabolický systém.“ (Cecílie) 

Partnerské vztahy 

Partnerské vztahy jsou v tomto období pro mladé lidi velice podstatné. Nesou s sebou 

ovšem i situace, které mohou působit zátěžově.  

První takovou situací jsou konflikty s partnerem/partnerkou. Ty většinou pramení 

z nějakých nedorozumění nebo rozdílných názorů. Do těchto situací se studenti nedostávají 

tak často, protože se snaží řešit věci narovinu a ke spokojenosti obou stran. Nicméně když 

už ke konfliktu dojde, jedná se většinou o podstatné záležitosti a studenti to neberou 

na lehkou váhu. Jsou v období, kdy vztahy začínají být hlubší než dříve, mají pro ně tak 

větší význam. Proto je pro ně úspěšné vyřešení důležité.    

„S přítelkyní se už taky nehádáme, protože jsme už dospěli tak jako po mentální stránce, že 
už to řešíme všechno s chladnou hlavou, protože nemá smysl se hádat, protože akurát lítaj 
blesky a nic se nevyřeší.“ (Ivan) 

 „Jinak no asi, i když řešim ve vztahu s přítelem nějakej problém, tak už to není nějaká 
prkotina, jako nestává se to často, ale když se to stane, tak už z toho mám takový větší 
tížení, než když mi bylo 15.“ (Adéla) 
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Další zmiňovanou situací jsou rozchody. Také se jedná o situaci, se kterou se nepotkávají 

často, nicméně když přijde, je prožívána silně. Vzhledem k tomu, že se jedná o období, 

ve kterém mladí lidé experimentují a to i v oblasti vztahů, tak hledají partnera, který by pro 

ně byl nejvhodnější. Rozchod pak s odstupem neberou jako něco špatného, ale naopak jako 

něco, co je posune dál a ukazuje jim, jakého člověka vedle sebe do budoucna chtějí mít.  

„S partnerem jsme se rozešli teďka nedávno, takže to byla hodně velká zátěžová situace.“ 
(Dana) 

Rodina 

Rodina je důležitá součást života mladých lidí. I když je na jedné straně chápána jako velká 

podpora, na druhé se s ní mohou pojit situace, které působí na studenty jako zátěž.  

Několik studentů má rodiče rozvedené. Již tento samotný fakt, že rodiče nejsou spolu, 

reflektovali jako zátěžový. Rodiče bydlí odděleně, často mají založené již nové rodiny 

s jiným partnerem/partnerkou. Studenti vidí v současné době jako velký problém to, jak 

rozdělit čas mezi členy své rodiny. V souvislosti se školou, případně brigádou a ostatními 

aktivitami je velice náročné skloubit dohromady návštěvy každého rodiče zvlášť. Zátěžové 

je také rozhodování o důležitých událostech a svátcích, především o tom, kdy a s kým je 

budou slavit.   

„No, občas mi chybí to, že ta rodina není pohromadě a musim si rozdělit ten čas mezi ně. 
Občas je to hodně náročný, řešit třeba, jak budeme slavit Vánoce, to je asi tak jediný, že je 
nemůžu mít všechny na jednom místě.“ (Adéla) 

Jelikož studenti nejsou ještě úplně samostatní a nemají své vlastní bydlení, mají trvalé 

bydliště stále u svých rodičů. Zde přebývají především o víkendech, kdy není škola, jinak 

jsou na koleji. Toto společné soužití se pojí s častými konflikty. Studenti se musejí 

podřizovat pravidlům, které u rodičů doma platí, nemohou si dělat úplně vše, co by chtěli. 

Rodiče je stále berou jako děti. V kontextu charakteristik období, ve kterém se nacházejí, 

vidím propojení s tím, že se cítí být „mezi“, tedy ještě ne úplně v dospělosti. Rodiče pak 

v nich tímto jednáním mohou udržovat pocit nedospělosti.  

„Takže furt jako ještě bydlim s tátou, furt se na mě vztahujou nějaký pravidla z hlediska 
tý domácnosti, že jsem furt tam spíš jako to dítě.“ (Adéla)  

„Pro své rodiče budu pořád dítětem…“ (František) 
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Velkým problémem jsou také konflikty s rodiči na základě rozdílných názorů 

na budoucnost studentů a na to, jak vedou svůj život. Vzhledem k tomu, že rodiče stále 

studenty podporují při studiu, především finančně, chtějí se podílet při rozhodování 

a zasahovat v důležitých věcech v životě svého potomka. Jak jsem zmínila v předchozí 

kapitole, studenti si chtějí v tomhle období rozhodovat o svých věcech sami, proto může 

být zásah rodičů do jejich osobního života základem pro konflikt.  

„Často s mojí rodinou kupodivu, to je často i konfliktní situace, konkrétně jejich myšlenky 
na moje vzdělání a moje koníčky.“ (František) 

Škola 

Škola vyplynula jako největší oblast zátěže. Vzhledem k tomu, že se jedná o místo, kde 

tráví studenti většinu svého času, má tak možnost značně ovlivňovat jejich každodenní 

život. Následující schéma znázorňuje situace, o kterých studenti často hovořili a které 

v následujících odstavcích blíže představím. 

Schéma č. 4 – Zátěžové situace spojené s vysokou školou  

 

Pro studenty jsou nejvíce zátěžová zkoušková období a jednotlivé zkoušky. Jelikož je 

nutné jejich splnění pro pokračování do dalšího semestru, dělají si obavy, aby vše zvládli 

co nejlépe. Důležité pro ně je také to, aby zkoušku udělali ideálně na první pokus, protože 

VYSOKÁ ŠKOLA

zkoušky

konflikty s učiteli
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opakování zkoušky by znamenalo další zátěž a zbytečné nahromadění nesplněných 

povinností. 

„Byl jsem sice asi vystresovanej, ale říkal jsem si: „Máš jenom jedinou možnost, dát 
tu zkoušku, protože nechceš, aby si to opakoval“, protože to by byl stres, to opakování.“ 
(Ivan) 

Pár studentů zmiňovalo konflikty s učiteli, a to především na základě toho, že nesouhlasili 

s výsledkem své zkoušky. Vidím zde souvislost se zaměřením na sebe a s tím, že věří 

ve své schopnosti, tudíž jim rozhodnutí učitele může přijít jako neadekvátní.  

„…myslim, že bych měl mít jiný hodnocení, než mi navrhne, mám na to prostě jinej názor.“ 
(Gustav) 

Další zátěží je nahromadění povinností. Když to vztáhnu ke zkouškám, to, že nějakou 

neudělají, znamená, že se jim postupně začnou kupit nesplněné studijní povinnosti. 

Přidělávají se jim tak další starosti, které je negativně ovlivňují. Když odhlédneme 

od zkoušek a vezmeme si toto téma obecně, tak někteří studenti zmiňovali, že je pro ně 

občas těžké donutit se dělat věci dopředu a často se jim stává, že je dělají na poslední 

chvíli.  

„… když prostě ve škole začne něco fakt hořet, tak to si říkám – tak teďkon to bude ale 
masakr. To třeba nespim kvůli tomu, protože sedim do 4 do rána u počítače a píšu 
semestrálku, tak to bych řekl, že je docela zátěžová situace.“ (Hynek) 

Vzhledem k tomu, že chtějí během dne stihnout množství aktivit, může být pak náročné 

najít si čas na povinnosti. Často studenti zmiňovali, že by chtěli, aby měl den minimálně 

48 hodin. Je zde patrné, že chtějí svůj čas využít naplno a zkusit a zažít co nejvíc věcí – 

opět se zde objevuje důležitá charakteristika tohoto období a tím je experimentování. 

„Chybí mi víc času, to mi chybí. Že prostě bych toho chtěla strašně tolik stihnout, aby 
člověk poznal, aby sice dostudoval a měl prestižní zaměstnání a aby si taky toho života 
užil, viděl něco víc než Českou republiku.“ (Eva) 

S experimentováním a se seberozvojem se pojí i další oblast zátěže spojená s vysokou 

školou a tím je zahraniční studijní pobyt Erasmus. Dvě studentky se ho zúčastnily, 

a to především kvůli tomu, aby získaly v zahraničí nové zkušenosti, které by jim pomohly 

při hledání zaměstnání po ukončení vysoké školy. Zdá se to být jako úžasná příležitost, 

i přesto na ni studentky vzpomínaly spíše s ambivalentními pocity a spojovaly ji 

se stresem. Velkou roli hrálo to, že byly v cizím prostředí samy, tudíž kolem sebe neměly 

nějakou bezprostřední oporu, která by jim pomohla. Vliv mohla mít i jazyková bariéra, 
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která neumožňovala plně komunikovat s tamními studenty. Výuka jako taková pro ně byla 

o dost náročnější než v České republice, protože probíhala v cizím jazyce a i obsahově 

se odlišovala od osnov u nás.    

„Zatím ale pro mě nejvíc zátěžový situace jsou zrovna teď na Erasmu, ono to možná bude 
ještě horší, teď při těch zkouškách. Ten neustálej stres, že ráno odejdu, přijdu večer v 7, 
najim se a jdu se učit nebo si přepisuju ty poznámky.“ (Cecílie) 
„To bylo při tom, když se blížil Erasmus, můj odjezd do Německa. To jsem prostě věděla, 
že já tam nechci, a to prostě jsem měla úplně záchvaty breku, to bylo šílený, to bylo 
psychicky náročný. Že vlastně nebudu mít tři měsíce jakoby prázdniny, cizí prostředí, cizí 
lidi, ještě úplně jinak hovořící, že jim ještě člověk nebude rozumět.“ (Eva) 

Další situací, která se studentů v době rozhovorů týkala, bylo ukončení druhého ročníku 

bakalářského studia a nástup do třetího, posledního ročníku. S tím je spojeno psaní 

bakalářské práce a na konci státní závěrečné zkoušky. I tyto budoucí okamžiky hodnotili 

studenti jako stresové. V prvé řadě se objevovaly obavy z toho, že nebudou mít dostatek 

času na všechno a že se před nimi objeví mnoho povinností. Dále byla vidět obava 

z neznáma, jelikož studenti u státních zkoušek nikdy nebyli, tak neví, co od toho mají 

očekávat. Tyto obavy jsou samozřejmě přirozené, v kontextu vynořující se dospělosti se 

však zamýšlím nad tím, že by mohly být spojeny s dalším oddálením dospělosti v případě 

neúspěchu.  

Poslední, ale velmi důležitou oblastí, byly obavy spojené s uplatněním po vysoké škole. 

Většina studentů nemá zkušenost s plnohodnotným zaměstnáním, zatím pracovali pouze 

brigádně. Důraz kladli na praxi, která je důležitá, ovšem kterou si musejí získávat sami, 

protože není součástí bakalářského studia na vysoké škole. I tak se snaží při studiu 

pracovat v oblasti, která se aspoň částečně týká studovaného oboru. Jak už jsem zmínila, 

kvůli lepšímu uplatnění dvě studentky jely na Erasmus.  

„Rozhodla jsem se, že pojedu na Erasmus, a to proto, že si myslim, že když budu mít nějaké 
osvědčení odtamtud, že budu mít lepší šance na uplatnění potom později v pracovním 
životě.“ (Cecílie) 

Většina tak měla i přes obavy vcelku pozitivní vidinu budoucnosti. Dva studenti však 

zmiňovali, že se vidí po ukončení vysoké školy na pracovním úřadě. V souvislosti s tím, že 

oba studují učitelství, je tato obava nejspíš spojena se stavem školství v České republice 

a s počtem vysokoškolských studentů v tomto oboru, tudíž si studenti mohou myslet, že 

najít zaměstnání pro ně bude velice náročné.   
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„…budu na pracáku, hledajíc učitelkou práci… realistickej předpoklad je ten úřad práce, 
ale rád bych za pět let teda už měl učitelskou pozici.“ (Jakub) 
„Takže pokud to zdárně ukončím, tak ze mě bude profesor historie, učitel historie 
a společenských věd na střední škole.  No spíš budu nezaměstnaný podle našeho školství.“ 
(František) 

6.3 Zvládání zátěže 

Při setkání s nějakou zátěží studenti využívají různé způsoby, jak se s ní vypořádat. I v této 

kategorii jsou ovšem patrné značné podobnosti mezi odpověďmi jednotlivých informantů. 

Následující kategorie „Zvládání zátěže“ zahrnuje dvě podkategorie. První jsem nazvala 

„Osobní strategie“, druhá se jmenuje „Podpora od ostatních“. První část se tedy bude 

zabývat způsoby, které používají sami studenti při zvládání zátěžových situací. Druhá část 

má pak za cíl představit to, jakým způsobem mohou studentům v těchto situacích pomoct 

lidé v jejich okolí.  

Pro začátek kapitoly je ovšem zajímavé uvést podstatnou charakteristiku, která 

se zvládáním úzce souvisí a která se objevovala u všech studentů. Studenti reflektovali, že 

ve svém životě udělali již nějaké chyby. To však nebrali jako prohru, ale naopak jako něco, 

z čeho se mohou do budoucna poučit. Nelitovali věcí, které udělali a brali je jako 

zkušenost, se kterou mohou pak dále nakládat.  

Drží se hesla „všechno zlé, je pro něco dobré.“ Období, ve kterém se nachází, před ně staví 

mnoho možností, pro které se mohou rozhodnout. Experimentují a snaží se hledat, co jim 

nejlépe sedne. Když se před nimi objeví nějaká překážka, tak se jí postaví čelem a snaží se 

z dané situace vytěžit maximum. Nazvala bych to jakousi vnitřní silou, která je žene 

dopředu. 

K zátěžovým situacím,…já jich nelituju, já se z nich snažím poučit. Kdybych jich litoval, 
tak sem zaseknutej nad tím, co sem udělal špatně. Když se nad nima zamyslím, tak zjistim, 
co jsem udělal špatně a proč jsem to udělal špatně, se z nich snažím poučit, abych 
tu samou chybu už neudělal. (Jakub) 

Osobní strategie 

Jak je patrné z předchozí kapitoly, se stresem a zátěžovými situacemi se studenti setkávají 

poměrně často. Na tom, co dělají, aby se stresu zbavili nebo ho alespoň minimalizovali, 

se opět poměrně shodovali.  
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Zajímavé je, že jako svou prvotní reakci při setkání s nějakou zátěží často zmiňovali různé 

formy ventilace stresu. Především se v jejich výpovědích objevovaly tři základní formy: 

1. nádavky a vyvztekání (např. sprostá slova) 

2. bouchnutí do něčeho  

3. odreagování (např. jít si zasportovat, číst si knihu aj.) 

První dvě souvisí převážně s ventilací emocí a s uklidněním těla a mysli. Třetí forma 

se pak vyznačuje tím, že se studenti snaží přijít na jiné myšlenky. Všechny tyto formy 

studentům slouží k nějakému prvotnímu vybití napětí, které v sobě mají. Snaží se ze sebe 

dostat přetlak, uklidnit se a až poté se na zátěžovou situaci podívat s odstupem.  

„Tak já jsem asi ještě furt cholerik, i když jsem bejval asi větší. Tak jde o to, že předtím, 
když vidim kolik toho mám udělat, co mám nakupený práce, tak napřed prohodím nějaký 
to sprostý slovíčko. Ale pak prostě jsem tak vychovanej, že mám tu povinnost to udělat, 
nenapadne mě, že bych to nějak odložil nebo vymlouval se.“ (Gustav) 

„Když je to hodně extrémní, tak že se vybrečim, a tohlecto, zanadávám si, bouchám 
do věcí, nebo jdu se psem nebo si zaběhat. Takže ze sebe ten přetlak takhle dostávám.“ 
(Eva) 

Výše zmíněné strategie však nepoužívají tak často. Je to především u situací, kdy si myslí, 

že je rozumné se nejdříve uklidnit a až poté něco začít řešit. Jak často studenti udávali, 

chtějí danou situaci „řešit s chladnou hlavou“. Je patrné, že o problémech přemýšlí 

a nečekají, že se vyřeší samy, nebo je za ně vyřeší někdo jiný. 

 „Možná, že jsem dospěl a změnil priority, že nemá cenu se nervovat, že to prostě škodí 
zdraví a nevyřeší to nic, když to člověk řeší s tou chladnou hlavou nebo rozumně, tak se to 
vyřeší spíš, než když nad tím fňuká anebo svádí vinu na všechny ostatní.“ (Ivan) 

Poté, co opadne prvotní otřesení ze situace a studenti se uklidí, začnou daný problém 

zkoumat ze všech stran a hledat možná východiska. V této strategii se opět promítá aktivita 

studentů. Od problémů a zátěžových situací neutíkají, ale snaží se jim čelit a hledat nejlepší 

možná řešení.  

Jako hlavní způsob řešení situace je pro ně plánování. Tento způsob je často využíván 

u situací spojených se školou. Studenti si určují dílčí cíle, rozepisují si jednotlivé kroky 

a snaží se danou situaci strukturovat. Dělají si seznamy, ve kterých mají položky různou 

důležitost. Tím, že si ji rozloží na jednotlivé části, se tak stane přehlednější. Je zde patrné, 

že se studenti snaží mít situaci pod kontrolou.  
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…hlavně si to třeba rozepsat všechno, postupně po krocích. Ne že dneska musim stihnout 
udělat tři zkoušky, ale že se zaměřim na tu jednu a všechno ostatní mě nezajímá, po malých 
krocích. (Běta) 

Dalším možným řešením je zracionalizování. Studenti se často pokoušejí na danou situaci 

dívat z různých pohledů. Své finální rozhodnutí si pak odůvodňují a počítají s možnými 

důsledky.  

„Snažim se to řešit a snažim se to podívat se na to z co nejvíce pohledů, třeba co by na to 
říkala mamka, co by na to říkal úplně cizí člověk, na to, co cítím v tu chvíli, a nakonec se to 
snažím vyřešit čistě racionálně, jak to jen jde.“ (Dana) 
„No tak v poslední době se snažim si to nějak jako zracionalizovat, že některý věci se 
prostě můžou odložit a že když fakt nestihnu všechno, tak se ten svět nezboří.“ (Adéla) 

Další možný způsob řešení souvisí převážně s konflikty. Studenti zdůrazňovali, že jsou 

nekonfliktní osoby a do konfliktů se tedy dostávají zřídka. Pokud se do nich však dostanou, 

snaží se o diplomatické řešení situace. Diplomatické řešení dle nich obnáší předložení 

pádných argumentů a očekávání, že se i ten druhý k situaci postaví stejně. Jako podstatné 

uváděli vyslechnutí si odlišného názoru a jeho akceptaci.  

„Většinou se to snažím vyřešit tak, že s tim člověk se snažim, se kterým hrozí ten konflikt, to 
nějak vyřešit diplomaticky. Že jako řeknu: „Hele ale můj názor je takovej, koukni se, tady 
z toho vycházím, co si o tom myslíš? Můj názor je postavenej na tomhle.“ (Hynek) 
„Konflikty nevyvolávám a nevyhledávám a snažím se k situacím přistupovat diplomaticky, 
takže když se setkám s někým, s kým hodně nebo absolutně nesouhlasim, tak se snažím i tak 
naslouchat a pokusit se najít nějakou společnou půdu, ze které můžeme pokračovat 
k nějakému rozumnému argumentu, místo toho začít na sebe hned křičet.“ (Jakub) 

Velmi důležité pro studenty také bylo uznání vlastního omylu. Uváděli, že pokud se zmýlí, 

tak jsou schopni uznat vlastní chybu a dát za pravdu tomu druhému. Očekávají to opět i od 

toho druhého – studenti často mluvili o tom, že se snaží chovat tak, jak by chtěli, aby 

se k nim chovali ostatní. Vidím zde souvislost se zodpovědností, kterou na cestě do 

dospělosti postupně získávají. Snaží se převzít zodpovědnost za svá rozhodnutí a za své 

názory, a pokud jsou nesprávné, dokážou to uznat.  

„Já si pak myslim, že je důležitý, ten konflikt, až vychladneš, si vyhodnotit a uznat, na 
čí straně je chyba a urovnat to.“ (Gustav) 

Podpora od ostatních 

Již zažité přísloví „Ve dvou se to lépe táhne“ poukazuje na to, že je v životě lepší mít 

kolem sebe někoho, na koho se mohu v případě potřeby obrátit. O tom ví své i studenti, 
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jelikož opora ve druhých lidech pro ně byla značně důležitým aspektem při zvládání nějaké 

zátěže. Podstatným momentem pro ně je to, že nejsou na světě na všechno sami. Opory, 

které zmiňovali, můžeme rozdělit do 4 skupin: 

Schéma č. 5 – Sociální opory v zátěžových situacích 

 

Pomoc od jednotlivých skupin se často překrývá nebo doplňuje, i přesto se však daly nalézt 

určité rozdíly v tom, co jaká skupina poskytuje. Následující tabulka stručně shrnuje, 

co většinou od jednotlivých opor čekají studenti za pomoc.  

Tabulka č. 2 – Sociální opory a druh jejich podpory 

Sociální opora Druh podpory 

Rodina Rada, materiální podpora 

Přátelé Sdílení, vyslechnutí 

Partner/ partnerka Sdílení 

Domácí mazlíčci Vyslechnutí bez odsouzení 

 

Rodina je pro studenty stále důležitou skupinou, na kterou se obrací převážně v těch 

situacích, kdy potřebují nějakou radu. Rodiče jsou bráni jako ti zkušenější, kteří si v životě 

již něčím prošli a ve světě se tím pádem už lépe orientují. To koresponduje s vynořující 

se dospělostí jako s obdobím nestability. Studenti nejsou ještě úplně nezávislí, proto je 

pro ně důležité mít někoho zkušenějšího, kdo jim pomůže lépe se vypořádat s tím, co život 

přinese. 

„Tak vždycky mi jako poradí, jak to vyřešit, co udělat, i když jako ve finále si to musim 
vyřešit sám.“ (Gustav) 

Opora

Rodina Přátelé Partner/partnerka Domácí mazlíčci
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Rodina také poskytuje materiální podporu. Jak bylo zmíněno v předchozích kapitolách, 

studenti jsou na rodičích především finančně závislí, tudíž by se bez peněz od svých rodičů 

v tomto období neobešli. Nejedná se však pouze o finance, ale o další věci materiální 

povahy, jako je například jídlo.  

„Jako mamka mi pomáhá hlavně v tom, že mi navaří sto padesát dóziček a já se už 
nemusim o nic starat a můžu se jen učit.“ (Cecílie) 

Přátelé jsou v tomto období jedna z nejdůležitějších skupin. U nich studenti vyzdvihovali 

to, že s nimi mohou sdílet své těžkosti. Už jen to, že to ví někdo další, má velký vliv. 

Většinou řeší jejich přátelé stejné nebo podobné věci, tudíž v tom nejsou sami a mohou 

danou věc řešit společně.  

„Třeba spolužáci, když mluvíme o těch zkouškách, tak je to v pohodě…, že to sdílej, že maj 
ty stejný problémy jako já.“ (Běta) 

Další často zmiňovanou oporou byl/a partner/ka. V tomto období jsou pro studenty 

partnerské vztahy velmi důležitou součástí života. Partner nebo partnerka pak hrají 

v těžkých situacích podstatnou roli. Je to osoba, která je tu vždycky pro ně a na kterou 

se mohou za jakýchkoli okolností obrátit. Podstatné je pro ně opět sdílení a pocit, že jsou 

na situace, které nejsou zrovna lehké, vždycky dva.  

„Tak každopádně by to měla bejt moje přítelkyně. Ta je na prvním místě, protože je 
to člověk, kterýmu bezmezně věřím. Doufám, že je to opora, taková ta prvotní.“ (František) 

V neposlední řadě jsou pro studenty důležití domácí mazlíčci, uváděli především psy 

a kočky. Tuto skupinu berou studenti jako někoho, komu se mohou bez nějakých rozpaků 

s čímkoliv svěřit. Tato opora je důležitá převážně v těch chvílích, kdy se potřebují studenti 

vypovídat a nechtějí, aby je někdo soudil.   

„Pejskům se můžu kdykoliv vyzpovídat, aniž by mě soudili a přesto mě maj rádi.“ (Jakub) 
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7. Diskuse 

V této kapitole bych ráda shrnula výsledky praktické části bakalářské práce a odpověděla 

tak na výzkumné otázky, které jsem si na začátku položila – to vše ve spojitosti s teorií 

předloženou v teoretické části. Na konci kapitoly se budu také zabývat limity bakalářské 

práce.   

Jak prožívají mladí lidé období, ve kterém se právě nacházejí?  

Jak je patrné, studenti v tomto výzkumu vnímají sebe sama někde na pomezí – mezi 

adolescencí a dospělostí. Toto přechodné období vnímají především jako dobu, která před 

ně staví mnoho možností a dává jim tak prostor pro experimentování a objevování toho, 

co je pro ně to pravé a co jim nejvíce sedí, a to v různých oblastech jako jsou vztahy, práce, 

koníčky aj. Výrazné je zaměření se na sebe a získávání různorodých zkušeností. To je 

umožněno velkou volností, kterou aktuálně mají, jelikož ještě nemusejí převzít úplnou 

zodpovědnost jako dospělí lidé. Protože se jedná o období, které se pojí se značnými 

změnami, objevuje se u nich tak nejistota a nestabilita. Všechny tyto charakteristiky 

korespondují s Arnettovou (2015) teorií vynořující se dospělosti jako novým vývojovým 

obdobím v dnešní společnosti.   

Výsledky výzkumu ukazují, že je u studentů patrná tendence oddalovat důležité mezníky 

spojené s dospělostí až do pozdějšího věku. Především je tento trend vidět u početí prvního 

dítěte, které odsouvají až ke třicátému roku svého života. Velký vliv na to má především 

jejich studium na vysoké škole, které je pro ně sice velmi důležité a dává jim možnost 

seberozvoje, seberealizace a získávání zkušeností, zároveň jim ale tyto důležité mezníky 

jako je nalezení vlastního bydlení, stálého zaměstnání nebo již zmiňované pořízení dětí 

posouvá o několik let, než tomu bylo dříve. Tyto tendence je možné pozorovat díky 

společenským změnám, které se nejen u nás, ale i ve světě odehrály v minulém století 

a o kterých pojednávají mnohé práce např. Macek et al. (1998) nebo Vohlídalová et al. 

(2014). Studenti tak těchto změn naplno využívají a chtějí si toto období užít a zaměřit 

se na sebe a teprve až poté přijmout všechny závazky spojené s dospělostí.  

Jaké zátěžové situace je nejčastěji potkávají? 

Ve výzkumu se objevily čtyři důležité oblasti, ve kterých se studenti setkávají 

se zátěžovými situacemi – jedná se o školu, rodinu, partnerské vztahy a zdraví. První dvě 
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oblasti se vyskytují poměrně často. Především se tedy jedná o běžné každodenní situace. 

Ross, Niebling, Heckert (1999) ve své práci dospěli k podobným výsledkům, které také 

ukazují, že největším zdrojem stresu pro vysokoškolské studenty jsou právě tyto 

každodenní starosti.  

Nejčastější oblastí zátěže je pro studenty převážně škola. Je to místo, které je v tomto 

období s jejich životem silně spjato, proto má také velkou možnost studenty ovlivňovat. 

Stres pociťují především v době zkouškového období, kdy se obávají, zda zvládnou 

všechny zkoušky, protože nezvládnutí by znamenalo nahromadění povinností, které by pak 

narušovalo jejich už tak nabitý plán aktivit. Podstatná je také obava z budoucího uplatnění, 

proto se studenti snaží během školy získávat praktické zkušenosti pomocí brigád, 

zahraničních pobytů aj.  

Co se týče rodiny, zde se studenti setkávají převážně s konflikty s rodiči, a to především 

kvůli tomu, že rodiče své potomky berou stále jako děti a svým chováním v nich tento 

nedospělý pocit ještě umocňují. Konflikty s rodiči se ukázaly jako silný stresor také 

ve výzkumu Andersona a Yuengera (1987). 

Co jim pomáhá tyto situace zvládat? 

Studenti při setkávání s nějakou zátěžovou situací využívají nejrůznější způsoby zvládání. 

V kontextu teorie Lazaruse (1993a) můžeme říci, že je pro studenty typický především 

coping zaměřený na problém, v jejich případě především strategie jako aktivita 

a plánování. Tyto výsledky podporují výzkum Karaffové a Baumgartnera (2012).  

Je tedy patrné, že studenti od těchto situací neutíkají, ale snaží se jim čelit a být aktivní. 

Věří ve své schopnosti, a pokud se jim něco nepovede, snaží se ze svých chyb poučit. 

Neberou to jako selhání, ale naopak jako něco, co je v jejich životě posune dál. Na tyto 

situace se tak dívají z různých úhlů a hledají vždy nějaký pozitivní aspekt. To svědčí 

o jakési vnitřní síle, která jim pomáhá zvládat zátěžové situace. V souvislosti s různými 

výzkumy (např. Wagnild, Collins, 2009; Slezáčková, 2012), ve kterých jsou tyto vlastnosti 

také význačné, bychom mohli mluvit o této síle jako o odolnosti – resilienci, která je 

v zátěžových situacích žene dopředu.  

Mimo výše popsané strategie studenti také často využívají oporu v ostatních, kdy má každá 

skupina svou určitou roli a nabízí jiný druh podpory. U studentů se objevily 

4 nejvýznamnější skupiny – rodina, přátelé, partner/partnerka, domácí mazlíčci. 



56 
 

V kontextu druhů opory, které uvádí Křivohlavý (2001), studenti hledají u své rodiny 

převážně instrumentální a informační oporu. U svých přátel, partnerů/partnerek a domácích 

mazlíčků pak můžeme nalézt spíše oporu emocionální. Je zajímavé sledovat, že mají rodiče 

i v tomto období, kdy jsou studenti téměř dospělí, pro ně významnou roli a že se na ně 

obrací jako na ty zkušenější, kteří jim mohou spolehlivě poradit.   

Jsem si vědoma několika možných limitů, které mohly určitým způsobem zkreslit výsledky 

této práce. První se týká informantů. Jelikož může být toto téma v určitém ohledu pro 

někoho náročné a citlivé, je možné, že se informanti nezmiňovali o všech podstatných 

věcech, které se jich týkají či je zmínili jen okrajově. Roli mohlo také sehrát období, 

ve kterém rozhovory probíhaly. Některé rozhovory se odehrály v období letních prázdnin, 

tudíž se studenti mohli v danou chvíli cítit bez nějakých problémů a opomenout tak některé 

důležité informace. Naopak jiné rozhovory probíhaly na konci zkouškového období, to pak 

mohlo vést k přílišnému označování školy jako velkého stresoru.  

Další limit je spojen se mnou jako s výzkumníkem, který práci takovéhoto typu dělá 

poprvé. Na začátku výzkumu mohla sehrát roli má prvotní nezkušenost, kdy jsem 

se všechny postupy teprve učila a snažila se proniknout do jejich podstaty. Například při 

prvních rozhovorech jsem měla tendenci rigidně se držet předpřipravených otázek a bylo 

pro mě těžké odpoutat se od nich a ptát se na další věci, které se v průběhu rozhovoru 

vynořily. S metodou zakotvené teorie také pracuji poprvé, mohla jsem tedy na začátku 

některé důležité informace opomenout, jelikož se má teoretická citlivost teprve začala 

rozvíjet.  
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8. Závěr 

Jak je patrné z této bakalářské práce, téma zátěžových situací a jejich zvládání je pro 

studenty v tomto období jejich života velmi aktuální. Setkávají se s mnoha situacemi, které 

na ně působí a ovlivňují je v jejich každodenním životě.  

V teoretické části této práce jsem se v jednotlivých kapitolách zabývala dospělostí jako 

podstatným vývojovým obdobím, dále pak vynořující se dospělostí, a to především jejími 

základními charakteristikami a také společenskými podmínkami, které umožnily její vznik. 

Poté jsem vyložila základní poznatky týkající se stresu a zátěžových situací a jejich 

zvládání, to vše ve spojitosti s vynořující se dospělostí. Praktická část se věnovala 

základnímu metodologickému ukotvení výzkumu, dále pak představení a interpretaci 

výsledků. Tyto kapitoly se zaměřovaly na to, jak studenti chápou období, ve kterém 

se právě nacházejí a jak prožívají svou cestu do dospělosti. Dále pak na zátěžové situace, 

se kterými se studenti nejčastěji setkávají a na oblasti, do kterých tyto situace zasahují. 

Závěrem jsem poukázala na nejdůležitější strategie zvládání, které studenti používají.  

Hlavní cíle práce se podařilo naplnit, tato práce poskytla náhled na problematiku 

zátěžových situací a jejich zvládání v kontextu vynořující se dospělosti u vysokoškolských 

studentů v České republice. Na studenty působí situace z různých oblastí, nejčastěji však 

ty, které jsou spojené se školou, rodinou, partnerskými vztahy a zdravím. Tyto situace pak 

zvládají tak, že si pomáhají vlastními strategiemi, kdy se snaží danou situaci především 

vyřešit a neutíkat od ní. Tyto strategie pramení převážně z jakési vnitřní síly, kterou 

bychom mohli nazvat jako odolnost – resilienci. Neméně důležitá je pro ně také opora, 

kterou hledají u své rodiny, přátel, partnerů/partnerek a domácích mazlíčků.  

Práce by mohla být přínosná jako základ pro další výzkum, který by rozšiřoval poznatky 

související s vynořující se dospělostí v České republice. Když zůstanu u tématu zátěžových 

situací, určitě by stálo za to zaměřit se na mladé lidi, kteří se nacházejí ve vynořující 

se dospělosti, ale nikdy nenavštěvovali vysokou školu. Zajímavé by pak mohlo být 

porovnání výsledků s vysokoškolskými studenty. Dalším podnětem pro možný výzkum by 

mohlo být hlubší prozkoumání problematiky resilience v období vynořující se dospělosti 

a zaměření se na způsoby jejího posilování. V této práci se jako podstatná ukázala sociální 

opora, proto by si i ta zasloužila hlubší probádání. Když opomenu zátěžové situace a jejich 

zvládání, tak dalším možným tématem pro budoucí výzkum by mohla být role rodičů 
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a jejich zasahování do života mladých lidí ve vynořující se dospělosti. A velkým přínosem 

by určitě byl odklon od zkoumání vysokoškolských studentů a zaměření na ty mladé lidi, 

kteří už dávno pracují či jsou nezaměstnaní a vysokou školu nikdy nestudovali.  

Myslím si, že téma vynořující se dospělosti je velice zajímavé a že tato práce může podnítit 

výzkumníky k většímu zájmu o tuto problematiku a k dalším studiím, které by vedly 

k hlubšímu pochopení tohoto období.  
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Příloha č. 1 – Otázky k rozhovoru 

- úvod, představení 

o Mohl/a bys ses v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 

o Čím se zabýváš? Co právě děláš? Co tě ve tvém životě baví?  

- představy o dospělosti  

o Co si představuješ pod tím být dospělý/dospělá? 

o Vnímáš sebe sama jako dospělého/dospělou? 

o Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 

- zátěžové situace 

o Co si představuješ pod pojmem zátěžová situace (problémová situace, těžká 

situace), co to pro tebe znamená? 

o Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě nejčastěji potkávají? 

o Jaké situace tě stresují?  

o Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží?  

- konflikty 

o Jak často se dostáváš do konfliktů? 

o S kým se nejčastěji dostáváš do konfliktů?  

o Z čeho tyto konflikty nejčastěji pramení?  

- zvládání 

o Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 

o Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžové 

situaci? 

o Jak ti tato opora pomáhá? 

o Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 

- vzory 

o Máš nějaké životní vzory?  

o Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč?  

- spokojenost a představy o budoucnosti 

o Jak jsi spokojený/á s tím, jak se ti právě daří? 

o Jak jsi spokojený/á se svým životem? 

o Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 

o Je něco, co by si ve svém životě chtěl/a změnit? 

o Kde vidíš sebe za takových 5 let? 
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Příloha č. 2 – Informovaný souhlas 

INFORMOVANÝ SOUHLAS S ROZHOVOREM 

Informovaný souhlas s rozhovorem týkající se bakalářské práce nesoucí název: „Resilience 

a zátěžové situace v období vynořující se dospělosti“ 

 

Žádám Vás o souhlas s poskytnutím výzkumného materiálu pro bakalářskou práci, který 

bude získán na základě rozhovorů.  

Data získaná při rozhovorech budou použita pro účely bakalářské práce na téma 

„Resilience a zátěžové situace v období vynořující se dospělosti“ zpracovávané Kateřinou 

Rejskovou. Tato práce je vedena pod Pedagogickou fakultou UK v Praze na katedře 

psychologie. Cílem této práce je sledovat, které situace jedinci v období vynořující 

se dospělosti prožívají jako zátěžové a jak na ně reagují a jaké strategie jejich zvládání 

používají.  

Rozhovory budou zaznamenávány na diktafon a přepsány do písemné formy. Vše bude 

zpracováváno anonymně a bez vazby na Vaši osobu. Účast na výzkumu je zcela 

dobrovolná, kdykoliv během rozhovoru můžete bez udání důvodu odmítnout odpovídat 

na položené otázky a máte právo kdykoliv rozhovor ukončit.  

Děkuji za Váš čas a žádám Vás tímto o souhlas s poskytnutím výzkumného materiálu pro 

tuto bakalářskou práci.  

         Kateřina Rejsková 

 

V případě jakýchkoliv dotazů se na mě neváhejte obrátit na mailové adrese 

Katka.Rejskova@gmail.com či na telefonu +420 739 144 520.  

……………………………………………………………………………………………… 

Souhlasím s poskytnutím rozhovoru Kateřině Rejskové za výše uvedených podmínek 

pro účely bakalářské práce. 

V ………………………….. dne …………………………  

Jméno a podpis: ………………………………………….. 



65 
 

Příloha č. 3 – Přepsané rozhovory 

Přepsaný rozhovor – Adéla 

Mohla bys ses v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Takže já se jmenuju Adéla, je mi 22 let, pocházím z …, kde jsem se narodila a od té doby tam žiji. 
Momentálně žiji se svým tátou a sestrou v rodinném domečku s krásným pejskem. Studuju psychologii a 
speciální pedagogiku a bydlím na koleji se svým přítelem. Ve volném čase ráda čtu, koukám na filmy, 
cestuju, miluju, když můžu trávit čas se svýma malýma bráchama, se kterýma ale nebydlim a chodím ráda na 
procházky do lesa i po městě, ráda trávím čas s kamarádama.  
Co si představuješ pod tím být dospělá? 
Pro mě to znamená asi hlavně finanční nezávislost, což znamená, že si budu vydělávat vlastní peníze, který 
mě budou živit a rodiče mi nebudou posílat žádný peníze. Ale samozřejmě se k tomu vztahuje nejen 
ta finanční nezávislost, ale i to, že už budu mít s někým vztah a že nebudu už jenom napojená na ty rodiče 
primárně, už budu bydlet i od rodičů, ale to bych neviděla tak jako úplně nejdůležitější. No tak asi ty peníze. 
Vnímáš sebe sama jako dospělou? 
No, teď jsem o tom celkem dost přemýšlela, protože za poslední půl rok mám pocit, že ač jsem jako ani 
nechtěla, tak jsem dospěla. Táta mi ještě přispívá, ale už úplně jako minimálně. Ještě jako asi ne úplně 
dospělou, ale cejtím, že se to blíží. Takže furt jako ještě bydlim s tátou, furt se na mě vztahujou nějaký 
pravidla z hlediska tý domácnosti, že jsem furt tam spíš jako to dítě.  No a tak jako dává mi peníze, platí mi 
kolej. Takže v ostatních oblastech ale jako jo. Umim věci řešit sama, mám vztahy s dospělejma lidma, 
spousta práce a tak. 
Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
Možná, že se jako fakt odstěhuješ a začneš se živit sám, to je fakt asi jako ta čára, která tě odděluje od tý 
adolescence. Mně nepřijde, že by jako byla vyloženě adolescence a pak čára a dospělost. Ale tohleto je určitě 
jako něco, co tě do tý dospělosti překlopí. 
Co si představuješ pod pojmem zátěžové situace (problémová situace, těžká situace), co to pro tebe 
znamená? 
Nějaká situace, která mě hodně stresuje, a nemám z ní prostě dobrý pocity. Může to bejt třeba teď blížící se 
státnice pro mě, něco co není eustres úplně. Nebo i třeba představa, že se mám odstěhovat a nebudu se mít 
jak uživit, to je dost zátěžová situace. Naštěstí mi to jako nehrozí, ale dovedu si představit, že by to dost 
zátěžový mohlo bejt.  
Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě nejčastěji potkávají? 
Teď asi spojený se školou no. Jakože státnice, přijímačky…jakože zkoušky nejsou už jako mega stresující, 
ale když je toho najednou hodně a když si vzpomenu, že jsem loni opakovala tu zkoušku, tak je to jako hodně 
zátěžový. Jinak no asi, i když řešim ve vztahu s přítelem nějakej problém, tak už to není nějaká prkotina, jako 
nestává se to často, ale když se to stane, tak už z toho mám takový větší tížení, než když mi bylo 15.  
Jaké situace tě stresují?  
Stresují mě situace momentálně třeba, když je v rodině někdo nespokojenej, což se teďkon hodně objevuje, a 
všichni jsme z toho ve stresu a rozladěný. Nespokojenej se svým životem celkově. A stresuje mě, když 
nestíhám, to fakt nemám ráda, takže když mám hodně práce, do toho hodně školy a ty povinnosti se hodně 
nakumulujou, to je pro mě asi největší oříšek. A stresuje mě, když nemám věci pod kontrolou. Ted už 
potřebuju si ty věci nějak řídit trochu.  
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží?  
No tak v poslední době se snažim si to nějak jako zracionalizovat, že některý věci se prostě můžou odložit a 
že když fakt nestihnu všechno, tak se ten svět nezboří. A hodně se stává, že to jako hodně probírám s 
přítelem, nebo s kamarádama a podělim se o to, že prostě jsem ve stresu nebo nestíhám, tak oni mi třeba 
řeknou „tak seš blbá“, že je to jedno. Takže tak nějak se podělit a sdílet svůj stres. A v posledním půl roce se 
mi jako vynořilo, že se objevily nějaký zdravotní obtíže před tou zkouškou, nebo když mě čekal první tábor s 
APLOU, tak vůbec jsem nevěděla, do čeho jdu, vůbec jsem tam nikoho neznala, nevěděla jsem kam jedu, tak 
z toho jsem měla taky žaludek podrážděnej.  
Jak často se dostáváš do konfliktů? 
No, moc ne.  Když třeba se jako pohádám s přítelem, což se moc zase jako nestává. Ale to je tak asi jako 
jedinej člověk, s kterým se dostávám do konfliktů. Se většinou jako stáhnu a nejsem konfliktní člověk úplně. 
S kým se nejčastěji dostáváš do konfliktů?  
Takže asi s přítelem, ale to jsou, jakože drobnosti, že se jako na hodinu naštveš, ale tak i to považuju za 
konflikty. Ale jinak asi fakt ne, fakt nejsem konfliktní člověk. Já radši do toho člověka pak už nepíchám, 
protože nestojím o hádku kor třeba s někým cizím.  
Z čeho tyto konflikty nejčastěji pramení?  
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Že ten člověk nedokáže přijmout můj názor, já jsem schopná si vyslechnout jeho, tak si myslim, že by měl 
bejt taky schopnej vyslechnout si mě a akceptovat to. A ne prostě bejt takovej ten, jít si tvrdě za svým a 
neohlížet se, takže asi tak no, to mě asi vytáčí nejvíc.   
Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 
No to už jsem ti tak nějak nakousla, že se o to s někym podělim, tím pádem se mi jako uleví, anebo se snažim 
už i sama si to prostě v hlavě zracionalizovat sama prostě. Ale já mám období, kdy nemám náladu a prostě se 
naštvu a celý odpoledne se musim sama vyvztekat a většinou mě ty lidi nechaj a já pak přijdu, protože 
nebudu naštvaná celej den, že jo.  Takže se mi taky stává jako, že se naštvu a dusim se. Ale už ne tak často 
jako třeba v pubertě, to už vidim jako posun.   
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžové situaci? 
Rozhodně přítel největší, pak kamarádky.  
Jak ti tato opora pomáhá? 
No vždycky právě, když jim to řeknu, tak jako se snaží naznačit mi, že to není konec světa, že to bude dobrý 
a snaží se mě uklidnit a už jenom ten pocit, že to ví oni, mi pomáhá. A že třeba když se něco děje, tak jsou 
schopný a ochotný mi pomoct. A je jim jedno, že si kvůli tomu udělaj problémy, ne jakože velký, ale že třeba 
nebudou stíhat. No tak. 
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
Ne, většinou ty problémy se snažím řešit jako v rámci nějaký reality. Ne že bych v nic nevěřila, ale nějak mě 
to nenapadlo, někam se obracet.  
Máš nějaké životní vzory?  
No, asi mám no, určitě. Asi jediným mým vzorem bude můj táta, protože vychoval dvě dcery, živil je a byl 
skvělým otcem, takže ten určitě. Jako někoho ze školy bych taky určitě vybrala, ale tak to už je z hlediska tý 
profesionality a toho povolání, který bych chtěla někdy dělat. V rámci těch vlastností je to ale ten táta. 
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč?  
Hodně mě inspiruje přítelova maminka. Ona je úplně neskutečnej člověk, možná tu bych mohla mít jako svůj 
vzor vlastně, je mi hrozně blízká a fakt jako občas nechápu, že takový lidi existujou, protože je fakt 
neskutečná osoba jako v dobrym smyslu, hrozně mě inspiruje. Ona na to, že jí je prostě 54, tak neustále 
cestuje, neustále se vzdělává, chodí na přednášky, neustále objevuje nový věci a nenechá se jako unést 
nějakym stereotypem a tím, že vychovává dítě a má se starat o domácnost a chodit do práce a jako užívá si 
života plnými doušky a všude okolo rozdává radost, je to hrozně pozitivní člověk. A i jako přítel má občas 
takový nápady, a to, že taky bych ho mohla určitě považovat za inspirujícího. 
Jak jsi spokojená s tím, jak se ti právě daří? 
Jsem spokojená moc, jo asi jo, asi jako já už bych asi nic víc nestíhala jako. S tou školou, teď mám brigádu v 
kavárně, teď budu dělat primární prevenci, ob víkend nějaký kurzy, skvělej vztah, vztahy v rodině, já si 
nemůžu stěžovat. 
Jak jsi spokojená se svým životem? 
Jako bylo tam pár kriziček jako rozvod rodičů, a podobně, což si myslim, že asi žádný dítě nechce zažít, a 
bez toho by to bylo lepší. Ale zase na druhou stranu si říkám, že to člověka posune dál, v těch 16 se člověk 
hodně naučí, tím, že se rodiče rozvedli. A na jednu stranu toho ani nelituju, když vím, že jsou ty rodiče 
šťastný. Takže jsem jako spokojená. 
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
No, občas mi chybí to, že ta rodina není pohromadě a musim si rozdělit ten čas mezi ně. Občas je to hodně 
náročný, řešit třeba, jak budeme slavit Vánoce, to je asi tak jediný, že je nemůžu mít všechny na jednom 
místě. I jako představa svatby, tak mě je to hrozně jako nepříjemný až uvidim jak tam budou jako ty dvě 
půlky a nebudou se chtít spolu bavit.  
Je něco, co by si ve svém životě chtěla změnit? 
Chtěla bych se odstěhovat z koleje do hezčího bytu nějakýho. A jinak asi ne. Jenom ten lepší byt. 
Kde vidíš sebe za takových 5 let?  
No tak za pět let bych se už možná chtěla vdávat, takže bych se už určitě chtěla odstěhovat z domu od táty a 
založit si nějakou svou domácnost. Doufám, že budu mít už jako po magistrovi a budu už třeba druhej rok v 
práci někde ve škole nebo něco takovýho jako psycholog. A budu teda vdaná a začneme nějak pomalu 
plánovat rodinu. Mohli bysme o tom už jako nějak mluvit, mohlo by to už přijít.  

Přepsaný rozhovor – Běta 

Mohla bys ses v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Jsem Běta, je mi 21, mentálně 18, bydlím v …, studuju psychologii, mám dva mladší bráchy.  
Co tě ve tvém životě baví?  
Tak mám přítele, takže trávím čas s nim, běhám a chodím s kamarádama ven a s dětma si hraju. A to je asi 
všechno.  
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Co si představuješ pod tím být dospělá? 
Tak být samostatný, nebýt na nikom závislý, a plnit si nějaký svoje sny a neplnit sny někoho jinýho. A být 
hlavně zodpovědnej sám za sebe. 
Vnímáš sebe sama jako dospělou? 
Ne, jsem závislá na rodičích, z finančního hlediska bych řekla hlavně, ale nevim, tak jako nechci bejt ještě 
úplně samotná v moři. 
V čem tedy dospělá jsi? 
Tak myslím si, že jsem zodpovědná, že mě máma nemusí nutit do toho, abych se učila, že mi nemusí říkat, ať 
si třeba uklidím pokoj. To si myslim, že bydlet bych sama zvládla, ale prostě si to nezaplatim a nevydělám 
tolik, ale i kdybych vydělala, tak je to pro mě mnohem pohodlnější bydlet doma u mámy. 
Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
No asi jako to finální odstěhování se, s tím, že jako studenti to maj takový pozvolný. Jako hranice dospělosti 
by mohl někdo říct, že je dítě, ale podle mě má hrozně nedospělejch lidí dítě, takže to pro mě určitě není. 
Co si představuješ pod pojmem zátěžové situace (problémová situace, těžká situace), co to pro tebe 
znamená? 
No znamená to pro mě stres a je to, já jsem si vždycky představovala nějakou strašnou událost v rodině třeba, 
když někdo umře, což jako nemám, ale myslím si, že zátěžová situace je i zkouškový, protože když vidim 
kolik lidí to nezvládá, tak vlastně to je zátěžový, i když to zvládám. No je to něco, kde musim vynaložit velký 
úsilí a nevim, jestli to zvládnu nebo ne. 
Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě nejčastěji potkávají? 
Zkouškový. Donutit se něco dělat dopředu, když mě nikdo nenutí právě, jenom já. Jinak nic jinýho. 
Jaké situace tě stresují?  
Ne stresují mě, když jdu někam pozdě a vim, že na mě někdo čeká, a když to nestíhám. A když jako nevim, 
co mě bude čekat, když mám jít někam na pohovor a oni mi neřeknou, co si mám s sebou vzít nebo co mě 
čeká. 
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží?  
No, začnu nervovat, jsem napjatá, snažim se uklidnit a říkat si, že to zvládnu a hlavně si to třeba rozepsat 
všechno, postupně po krocích. Ne že dneska musim stihnout udělat tři zkoušky, ale že se zaměřim na tu jednu 
a všechno ostatní mě nezajímá, po malých krocích.  
Jak často se dostáváš do konfliktů? 
Nikdy. Moc ne, téměř vůbec. 
S kým se nejčastěji dostáváš do konfliktů?  
Kdysi s tátou, toho už ignoruju. Ten mě štve, že říká věci, který nejsou pravda. A pak mě štve vobčas 
mamka, protože je nepořádná, ale tý to prostě řeknu. Jakože nemáme konflikt kvůli tomu. Pak konflikty s 
nějakýma lidma, když na mě začnou ječet za přepážkou, to fakt nemám  ráda, ale ne že bych se s nima začala 
hádat. 
Z čeho tyto konflikty nejčastěji pramení?  
Z hlouposti lidí. Nebo spíš z nějaký neochoty, nebo z toho, že lidem je jako úplně jedno, co ti druzí dělaj. 
Třeba dneska v ubytovací kanceláři na koleji, paní si tam jdou na oběd a je jim jedno, že tam lidi už dvě 
hodiny čekaj, tak to mě fakt naštve, ale že bych je kvůli tomu seřvala, to fakt ne.  
Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 
Dobře, si myslim, ale protože žádný nemám. Ne já fakt jenom na tom zkouškovym. Takže učim se. Jako 
nechápu lidi, který se neučej a učí se před zkouškou celou noc. To bych nezvládla, to bych se nervově 
zhroutila. Takže se prostě učim dřív, a pak to zvládnu. Nebo si to ještě nějak zopakuju. Prostě to dělám, že si 
to nějak rozplánuju, prostě se vyhejbam těm zátěžovym situacím, abych právě se musela nadrtit nějaký 
kvanta nazpaměť, to já neumim, tak si to přečtu dřív. 
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžové situaci? 
Přítel, určitě jako kamarádi, třeba spolužáci, když mluvíme o těch zkouškách, tak je to v pohodě. Bráškové. 
A pes, že prostě to neřeší, je to super.  Oni nemluví, se všim s tebou souhlasí, to je super.  
Jak ti tato opora pomáhá? 
No že mě vyslechnou, že to můžu někam jako říct, pak třeba ty spolužáci, že to sdílej, že maj ty stejný 
problémy jako já. Protože když to člověk slyší z jinýho pohledu, tak si hnedka uleví, anebo i když jsou na 
tom třeba hůř, když maj třeba mnohem víc práce, nebo zkoušek, nebo se hůř učí, tak si říkám, že jsem na tom 
dobře.  
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
Ne. Na gymplu jsem se vždycky modlila na matice, ale ne. Ted už vím, že bych to dělala jenom jako placebo. 
Máš nějaké životní vzory?  
No, asi jo, určitě mamku, dědu, což je její táta. 
V čem jsou pro tebe vzorem? 
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Že to zvládaj všechno, že jsou chytrý oba. Tak děda kvůli komoušům, že se nenechal jakoby zviklat, že si tak 
jako stojí za svým a mamka jako že to zvládla, rozvod a že mě vychovala a i tedkon, že si dodělala školu. To 
si myslim, že je hustý si při práci dodělat školu, já si to třeba neumim vůbec představit. Jako v takový 
průbojnosti, taky lidi co jsou průbojný, protože to moc nejsem, tak to se mi líbí. 
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč? 
Tak inspiruje mě spousta psychologů, protože jsou chytrý. Tak to nevim jako koho bych vypíchla, jenom 
jako jednoho. Tak třeba určitě jako Frankl, právě takový silný osobnosti, Zimbardo třeba. A inspiruje mě 
třeba jako přítel, že má to, co mě jako chybí, že je průbojnej a strašně asertivní, tak jako že mě doplňuje, že 
vim, že já to potřebuju a že se mám aspoň od čeho odpíchnout, když vidim, jak to dělá on. Ale pak i třeba ty 
děti, že jsou takový bezprostřední, to člověk z toho může taky ledacos pochytit.  
Jak jsi spokojený s tím, jak se ti právě daří? 
Úplně skvěle. Jo, já jsem naprosto spokojená. Třeťák mě trochu straší, že se bojim státnic, ale tak to je 
normální. Ale těšim se do školy a všechno, takže se mám fajn. 
Jak jsi spokojený se svým životem? 
Taky skvěle. Všechno se odvíjí tak, jak má, a není asi nic ani co bych změnila. 
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
Ne, právě že ne. 
Je něco, co by si ve svém životě chtěl změnit? 
Ty asi fakt ne, víc času, jakože nestíhám všechny kamarády třeba absolutně, takže si prostě musim vybírat, 
ale víc času a to je asi všechno. 
Kde vidíš sebe za takových 5 let?  
Za pět let, vystudovanou, možná, že bych mohla mít za sebou nějakej rok práce, takže na mateřský. Ne 
samozřejmě po škole zřídit si práci, byt, ale ne že bych dlouho vyčkávala, než to na mě přijde.  
Je ještě něco k tématu, co bys mi chtěla říct? 
Možná ještě k těm zátěžovym situacím, že je super si přečíst knížku, ono se to teda jako i říká, že když přečte 
člověk knížku, já nevim, půl hoďky denně, tak že se sníží hodně hladina stresu. Což teda mě se sníží, když se 
třeba v tramvaji do toho ponořím. Právě že je takový blbý, když si pustim seriál, nebo jako je to dobrý, ale že 
u toho vydržim strašně dlouho, ale tolik to člověka nezrelaxuje, jako ta knížka nebo běh. 

Přepsaný rozhovor – Cecílie 

Mohla by ses mi v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Jmenuji se Cecílie, momentálně studuju v Německu, žiji v …, mám dva sourozence, bratra a sestru, kteří jsou 
mladší než já, konkrétně 5 let a 12 let. Pocházím z Rumunska, byla jsem tam do šesti let. 
Proč jste se přestěhovali? 
Protože zaprvé asi kvůli lepší životní úrovni tady v Čechách, to byl asi hlavní důvod a za druhý kvůli 
vzdělání asi mýmu a celkově se tady asi ty mladý lidi maj líp než v Rumunsku. Většinou teda odchází ty 
mladý, starý tam zůstávaj. 
Co ve svém životě děláš? Co tě baví? 
Když se momentálně neučim, tak si hrozně ráda čtu, taková romantička, takže romány. Ted jsem dokonce 
dostala knížku Padesát odstínů šedi, takže jakmile tady dodělám všechny zkoušky, tak to začnu číst. Tak co 
ještě, v létě ráda jezdim na kole, chodim do bazénu. Chodim ráda s kamarádkami na kafe, no a to je asi tak 
všechno. 
Pověz mi ještě něco o té tvé škole. Jak ses dostala do Německa? 
Rozhodla jsem se, že pojedu na Erasmus, a to proto, že si myslim, že když budu mít nějaké osvědčení 
odtamtud, že budu mít lepší šance na uplatnění potom později v pracovním životě. To byl první důvod. 
Potom druhý důvod byl, že jsem si chtěla zlepšit němčinu, protože přece jenom v tý škole na pár těch 
cvičeních a hodinový výuce se toho moc člověk nenaučí a v praktický každodenní komunikaci se to zlepší, to 
je druhej důvod. Za třetí jsem chtěla zkusit něco novýho a zkusit poznat jak to funguje jinde.  
Co si představuješ pod tím být dospělá, co to pro tebe znamená? 
Být samostatný, sám se rozhodovat, nechodit se vším za maminkou a za tatínkem, jestli tohle můžu, jestli 
tohle je dobrý nebo ne. Umět se postarat sám o sebe, což teď začínám už, dokonce vařit jsem si začala. Prostě 
umět se postarat sám o sebe, a později po tom studiu umět se i finančně zabezpečit. No a být zodpovědný.  
Vnímáš sebe sama jako dospělou? 
Jak kdy.  
Kdy jo a kdy ne? 
No myslím si, že jsem docela zodpovědná. Jako že nenechávám všechno na poslední chvíli. No a občas mi 
taky hrábne. Takže to nevypadá na to, že jsem dospělá. Takže to vypadá třeba tak, že si začnu zpívat v pokoji 
v Německu schnee schnaa schnapy, das kleine krokodil. No ale myslim si, že z větší části už začínám být 
dospělá, no ale z menší, no z takových 65% jsem dospělá, ze 35% jsem dítě.  



69 
 

Co ti dává ten pocit, že se cítíš dospěle? 
To že se vlastně starám sama o sebe, to že rodiče vidim tak maximálně na 10 minut denně po Skypu. No a to, 
že už na gymplu si myslim, že už jsem začínala bejt dospělejší, protože jsem většinu dne trávila mimo 
rodinu, jsem se o sebe starala. No a potom jsem se vlastně přestěhovala do Plzně kvůli škole, kde jsem 
bydlela úplně sama. No a teď už bydlim skoro úplně sama, protože se vracim domů tak jednou za měsíc, 
měsíc a čtvrt na víkend. Takže vlastně se dá říct, že žiju skoro sama už. Ale zase na druhou stranu musim 
říct, že třeba v tý finanční stránce samostatná nebo dospělá nejsem, protože mě finančně podporujou stále 
rodiče.  
Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
Jako přesně číslo? No tak myslim, že jako číslo se to určit nedá, ale tu hranici, no jak už jsem řekla, prostě že 
ten člověk se stává dospělým v tom okamžiku, kdy se osamostatní a začne se starat sám o sebe. Nemyslim si 
třeba, že je člověk úplně dospělej, když třeba, jak jsme chodili na ten gympl, tak když třeba jsem byla celej 
den pryč, ale furt jsem bydlela u těch rodičů. Jako ani teď netvrdim, že jsem úplně dospělá.  
Co si představuješ pod pojmem zátěžová situace/problémová situace, co to pro tebe znamená?  
Já si myslim, že jsem se jako s obrovskýma zátěžovýma situacemi ještě nesetkala, třeba úmrtí v rodině, to si 
myslim, že to by byla jedna z nejtěžších situací zátěžových, co by pro mě byla. Zatím ale pro mě nejvíc 
zátěžový situace jsou zrovna teď, ono to možná bude ještě horší, teď při těch zkouškách, tak ten neustálej 
stres, že ráno odejdu, přijdu večer v 7, najim se a jdu se učit nebo si přepisuju ty poznámky, tim se taky 
vlastně učim, no furt mám v hlavě, že ty zkoušky musim udělat. Každej mě straší, že to prostě ani Němci 
nedali, natož já. Takže takovej ten stres. Nebo si myslim, že hodně zátěžový situace, který jsem já teda 
nezažila, který třeba můžou bejt v rodině, pokud už má člověk rodinu, pokud třeba jeden z partnerů, nebo 
ještě hůř pokud oba partneři ztratí práci a nemůžou platit nájem nebo musí někde něco splácet, tak ten stres z 
toho, že můžou zůstat někde bez domova, přijít o děti a tak dále.  
Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě nejčastěji potkávají? 
No nejčastěji asi zátěžové situace spokojené s tou školou.  Teď momentálně, protože no občas je to jako na 
palici. Ale hlavně to no, protože jako když jsem byla v ČR, neříkám, že jsem ve zkouškovym období neměla 
nějaký stresy, ale oproti tomu, co jako tady, a to ještě to zkouškový nemám, tak si myslim, že je to o dost 
horší než v ČR.  
Jaké situace tě stresují? 
Mě tedkon stresuje fakt jen ta škola. Stresuje mě, když někomu nerozumim, při přednášce, nebo když ten 
učitel píše jak prase a já to nemůžu přečíst.  
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží? 
No tak většinou moje tělo zareaguje tak, že nemůžu spát, nemůžu jíst, největší problém je, že se mi jaksi 
zrychlí můj metabolický systém. Takže častější návštěvy na toaletě. Takže asi takhle já reaguju a jsem v tý 
době taková podrážděnější. Ale teda vždycky když sem ve stresu, tak se ten metabolismus zrychlí.  
Jak často se dostáváš do konfliktu? 
Tak to si myslim, že jako vůbec, nemyslim si, že jsem nějakej konfliktní typ. Ale zase jako musim říct, že 
jsem tvrdohlavá, takže většinou jako musí být po mym, ale ty lidi co se vedle mě, tak jako ustoupí, takže se 
nedostávám do konfliktu. To třeba s přítelem, když já mám jinej názor a on jinej názor, tak já jsem taková 
tvrdohlavá, že si to nenechám vymluvit a on potom ustoupí.  
S kým se nejčastěji dostáváš do konfliktu? 
Já se jako nedostávám, ale třeba s jednim učitelem. Jinak jsem se jako s nikym moc nehádala. Já jenom jak 
jsem říkala, tak jsem tvrdohlavá a musí to být podle mýho. 
Z čeho většinou ty konflikty pramení? 
Když už něco vznikne, tak pramení z toho, že to musí být všechno podle mě. Občas taky třeba ustoupim, ale 
většinou ne. Jo počkej, ještě konflikty, s policií jsem měla konflikty, oni si na mě honili ego. Pokaždé, když 
mě zastavili, tak chtěli povinnou výbavu, i když mě několikrát viděli, a věděli, že tu povinnou výbavu mám a 
furt stejnou.  
Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 
Tak já asi jako co na mě působí je, že jim čokoládu, potom třeba někam se jít projít, dát si vanu s 
levandulovou solí. Pořádně se vyspat, jenomže většinou když mám nějaký ty konflikty nebo stresy, tak se mi 
hrozně blbě spí. No, ale když se pořádně vyspim, tak se cejtim víc uvolněnější. A abych se vyspala tak piju 
vždycky svařený mlíko s medem.  
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžových situacích? 
Tak asi určitě rodina, že mi říkají, že všechno jako dám. Potom přítel, si vždycky všechno vyslechne, 
všechno odkejvá. No a kamarádi tedkon v tom Německu říct jako nemůžu, protože tam bych jako nenazvala 
kromě jedný Francouzky nikoho jako kamaráda, protože oni tam jsou hrozný suchaři ty Němci, se s nikym 
nebaví. Akorát jeden kluk je takovej hrozně nápomocnej se vším, třeba poznámky, nebo když mi něco chybí, 
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tak mi to dá opsat. Tak jsem si říkala, že je to výjimka mezi Němcema, ten je milej, normálně se baví s lidma, 
tak jsem pak zjistila, že má dědu Čecha, že tam občas jezdí, tak jsem si říkala, že to bude asi tím.  
Jak ti tato opora pomáhá?  
No že se aspoň trochu zklidnim, já třeba až do tý doby nebudu mít tohle všechno za sebou, tak se stejně úplně 
nezklidnim. Třeba doma říkaj, že to jako dam, že to bude v pohodě, potom jako mamka mi pomáhá hlavně v 
tom, že mi navaří sto padesát dóziček a já se už nemusim o nic starat a můžu se jen učit. No a ten přítel v 
tom, že mi všechno odkýve. 
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
Tak jelikož jsem věřící, v Boha věřim, tak asi takhle k něčemu vyššímu.  Třeba si říkám, panebože, to už 
snad nějak udělám. 
Máš nějaké životní vzory? 
Nemám žádné životní vzory. Když to tak vezmu, tak jako rodiče, protože vždycky byly takový poctivý. 
Vždycky byly takový, že by nikdy nikomu vědomě neublížili. Jinak si myslim, že žádný vzory nemám, že 
sama sobě si dávám cíle, ale cíle, který jsem nikde jinde nevokoukala, jakože: „Jo ona to udělala takhle a 
takhle, já to tak taky budu mít“, to jako ne. Ale že sama si řeknu, že bych chtěla toho a toho dosáhnout a 
půjdu si za tim. 
Je někdo, kdo tě ve tvém životě inspiruje a pokud ano, tak proč? 
To souvisí s tím, že sem tvrdohlavá, takže se inspiruju sama, že si řeknu, že to tak prostě bude a že to tak 
udělám. Ale já nevim, asi jako ne, nemám. Že bych k někomu směřovala nebo tak, to asi ne. I s tím 
Německem, to jsem se já rozhodla, že tam půjdu a nikdo tam předtím nebyl.  
Jak jsi spokojená s tím, jak se ti právě daří? 
Právě teď, to sis vybrala špatnou dobu. Ne tak jako celkově si myslim, že jsem spokojená, protože jako 
mohly by mě potkat horší věci než to, že nedám nějakou zkoušku v Německu, ale jako celkově bych řekla, že 
jsem spokojená. Jsem zdravá, mám rodinu, přítele, takže asi ty nejdůležitější věci mám, takže jsem 
spokojená. 
Jak jsi spokojená celkově se svým životem? 
Taky by se dalo určitě něco vylepšit, ale řekla bych, že je to dobrý. Ale až budu mít zkoušky v Německu 
hotový, tak výborný.  
A je něco co ti ve tvém životě chybí? 
Asi víc volnýho času, takovej ten čas pro sebe a mít víc času na odpočinek. 
A je něco co bys ve svém životě chtěla změnit? 
Bych nechtěla nic změnit, jsem spokojená. Nějak ničeho nelituju, vždycky to k něčemu bylo, když jsem něco 
udělala.  
Kde vidí sebe za takových 5 let? 
Jelikož za pět let bych už snad měla mít po škole, tak to děti asi ještě mít nebudu. 
Myslíš, že je to brzo? 
No když se to tak vezme, tak jestli mi vyjde ještě škola v Hoffu, tak bych měla dělat ještě 4 roky školu, 
protože chci jít ještě na magistra, takže nechci třeba dodělat školu a hned otěhotnět. Takže se vidim někde 
ucházející se o práci nebo v plnohodnotnym pracovním procesu, i když při vejšce, při magistru bych chtěla 
někde začít už pracovat na částečný úvazek, takže bych se chtěla asi osamostatnit finančně, jak jsem říkala 
předtím, že v tom samostatná nejsem. No, a jestli nám to s přítelem jako vydrží, jako neříkám, ale nikdy 
nevíš, co se může stát, jsem toho názoru, že vždycky se může něco podělat, no takže někde spolu, bydlet už 
pravděpodobně. No a ty děti bych teda ještě tak těch minimálně 6–7 let počkala. Takže ten úplně rodinej 
život bych ještě neviděla, spíš někde v práci.  

Přepsaný rozhovor – Dana 

Mohla by ses mi v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Takže jsem Dana, studentka druhého ročníku fakulty dopravní. Ve svém volném čase se hodně věnuju 
fitness, to je takový můj pravidelný sport a jinak rekreačně ještě skáču s padákem, lítám s větroněm, co ještě, 
lyžuju v zimě a nic moc jinýho nestíhám, protože ta škola je fakt náročná, takže jenom občas se někam 
dostanu. Ta posilovna je skvělá v tom, že tam můžu jít úplně kdykoliv, když mám přednášky až odpoledne, 
tak jdu dopoledne, zase když skončím v osm večer, tak můžu jít do posilovny i v 11 večer. 
Co si představuješ pod tím být dospělá, co to pro tebe znamená? 
Mít dospělácké starosti, být zodpovědný, starat se o sebe sám, už bez maminky, bez tatínka, teda z větší části, 
no, asi tak. Řešit takové ty existenční problémy jako jak vyjdu s penězi na tenhle měsíc a tak. 
Vnímáš sebe sama jako dospělého? 
Těžko říct, mám pořád takové pubertální úlety, že si přijdu docela praštěná, ale jinak si myslím, že splňuju, 
co jsem říkala před chvilkou, že jsem zodpovědná, dokážu se o sebe postarat, takže asi spíš jo. 
A v čem tedy spíše ne? 
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No já si dospělého člověka představuju jako, třeba dospělou ženu si představuju jako nějakou seriozní paní, 
která si kráčí s kufříkem někde, a já jsem taková, že občas hodně střelená a napadají mě střelené nápady, 
které by dospělý dělat neměl. Lezu někde do výšky, můžu spadnout a takové. 
A vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
No, už jsem si ověřila, že bod 18 let nefunguje, protože v 18 jsem si určitě nepřipadala jako dospělá. Myslim 
si, že jestli nějaká taková hranice existuje, tak jí má každý jinde, s tím že chlapi jí maj třeba o tři roky výš než 
ženský, myslim si, že se to nedá přesně říct. 
A kde je ta hranice pro tebe? 
Ale takové důležité období je pro mě teď, protože u mě probíhá spousta změn najednou, hodně se 
osamostatňuju, od rodičů, už i začínám pracovat, rozhoduju se už úplně sama, co se školou, jestli jí vůbec 
dokončím nebo nedokončím a tím, že se to seběhlo teďka všechno najednou a cítím obrovskou 
zodpovědnost, tak si připadám, že začínám být dospělá. 
Co si představuješ pod pojmem zátěžová situace, co to pro tebe znamená? 
To je nějaká situace, která mě vyvede z rovnováhy, kterou se musím nějak víc zabývat a stojí mě velké úsilí 
jí vyřešit. Konkrétně mě napadá třeba takové typické zátěžové situace pro studenty jako zkoušková období, 
do toho třeba problémy v rodině, protože když studenti odejdou z domu, tak často začínaj vznikat 
nedorozumění mezi rodiči a nima, potom, těžko říct, každý to má jinak, třeba hádky s partnerem. Zdravotní 
problémy některé určitě. 
Jaké zátěžové situace nejčastěji potkávají tebe ve tvém životě? 
Asi všechno to, co jsem teď řekla, i s rodičema, protože mamka má hodně odlišné názory na různé věci než 
já. S partnerem jsme se rozešli teďka nedávno, takže to byla hodně velká zátěžová situace. Rozhodně velká 
zátěžová situace byla, když jsem byla na koleji a přiřadili mi spolubydlící, která se rozhodla, že chce mít náš 
pokoj jenom pro sebe a rozhodla se mě vyštvat a dělala pro to všechno. Já jsem dost flegmatička, tak jsem to 
půl roku snášela, potom mi začala vyhrožovat, že bud se odstěhuju po dobrym nebo po zlym, tak jsem na ní 
sepsala stížnost, začala jsem i fotit, co všechno mi dělá, začala jsem všechno sledovat a na základě toho 
odstěhovali oni jí. Ale to období, kdy se to řešilo, bylo hodně těžké.  
Jaké situace tě stresují? 
Všechny. Já jak jsem na vejšce, tak jsem úplně ztratila odolnost vůči všemu, takže už každá blbost mě 
vyvede z míry. Takže teď už jenom někdo mě urazí a já si začnu lámat hlavu s tím, proč to řekl a jestli na 
tom není nějaká pravda. A s mamkou když se pohádáme, tak jsem z toho strašně špatná. Všechno mě teďka 
vyvede z míry. 
Proč si myslíš, že to tak je? 
Protože je toho už na mě moc. Ty dva roky se to tak nasčítalo, škola je taky hodně náročná, z té školy jsem 
taky hodně vystresovaná, tam se to taky nasčítalo. A nemám moc čas na koníčky, a jak se nemám kde 
uvolnit, tak se to nabaluje. 
Jak reaguješ, když se potkáš se zátěží? 
No mě zajímá psychologie, takže čtu různé psychologické příručky, a snažím se řídit tím, co mi radí, takže 
zkouším různé relaxační metody a celkově zkouším různé postupy na sobě, co by mi tak mohlo fungovat, 
abych se od těch problémů oprostila. Dokonce jsem začala navštěvovat psycholožku, která mě učí různé 
metody, učí mě ovládat emoce, to mě i baví.  
Jak často se dostáváš do konfliktů? 
Já jsem celkem nekonfliktní člověk, takže hodně málo často, většinou když mám s někým problém, nebo 
když má se mnou někdo nějaký problém, tak většinou odejdu, protože nemám vůbec chuť to řešit. Moc často 
ne. Nevim, třeba když mi začla vyhrožovat ta spolubydlící, tak teprve jsem se s ní dostala opravdu do 
konfliktu.  
S kým nejčastěji se dostáváš do konfliktu? 
Tím, že je to zřídka, tak asi nedokážu říct, s kým nejčastěji. Nedokážu to říct. 
A z čeho tyto konflikty většinou pramení? 
No, nevím, to asi nedokážu odpovědět, já si ani nedokážu moc víc těch konfliktních situací v poslední době, 
možná tím, že ta druhá osoba dělá nebo řekne něco, co jakoby urazí mojí čest, nebo něco takovýho. A taky 
často když jde o moje přátele, když někdo ukřivdí mým přátelům, tak bych se za ně rvala.  
Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 
Snažim se to řešit a snažim se to podívat se na to z co nejvíce pohledů, třeba co by na to říkala mamka, co by 
na to říkal úplně cizí člověk, na to, co cítím v tu chvíli, a nakonec se to snažím vyřešit čistě racionálně, jak to 
jen jde.  
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe v tvém životě oporou? 
Moje kočka, protože se se mnou nikdy nehádá a vždycky mě poslouchá. Hlavně přátelé, určitě přátele. 
Protože když se pohádám s mamkou, tak mám přátele, za kterýma můžu jít, když se rozjedu s přítelem, tak 
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mám přátele, který mě z toho vytáhnout. Myslim si, že ty přátele jsou nejdůležitější. Proto bych se za ně 
rvala, protože vím, že by pro mě udělali to samý. 
Jak ti tato opora pomáhá? 
Hodně, většinou když se něco děje, tak jim zavolám, mám takové dva hlavní lidi, nejlepší kamarádku a 
nejlepšího kamaráda. A s tím kamarádem to je, že si pomáháme hlavně v těch těžkých situacích, víme, že 
když si zavoláme nebo napíšeme ve 4 ráno, tak ten druhý tady bude. Takže opravdu napíšu mu a on hned 
„Dano a co se děje“, vyslechne mě a to mi strašně moc pomůže. A ta kamarádka to samý. 
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
No, v nějakou vyšší sílu věřím, ale spíš v nějakou vesmírnou sílu a snažim se jí využívat, ale ne že bych se jí 
nějak svěřovala. Spíš věřím sama sobě, svým úsudkům, a jestli mě ty dva roky na vejšce něco naučily, tak to, 
že se mohu spoléhat jen sama na sebe, případně na ty dva kamarády, tak se snažim všechno řešit sama a 
hodně racionálně. 
Máš nějaké životní vzory? 
To se asi nedá říct, inspirují mě úspěšní lidé, který jsou odborníci na věci, které mě zajímají, ale nedá se říct, 
že bych měla nějaký konkrétní vzor. 
A v těch věcech, které tě zajímají, tak kdo třeba? 
Třeba v tom fitness tak se určitě najdou nějaké fitness modelky, které hodně dobře rozumí svému tělu. A já 
bych taky velmi ráda rozuměla svému tělu, jako oni to dokážou. Hodně mě inspiruje můj táta, protože to je 
úžasný člověk, skvělý pilot a i charakterově úplně skvělej, chtěla bych být jako on aspoň z části, ale zase ne 
úplně, takže se nedá říct, že je to úplně můj vzor. Ale asi nemám žádnou filmovou hvězdu, podle který bych 
se chtěla chovat.  
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč? 
No, třeba teď jsem začala tančit v poslední době a je jedna tanečnice, moje lektorka, která je známá po celé 
Evropě a všude jí chtěj na vystoupení a člověk by si řekl, že bude namyšlená, nebo že bude povrchní nebo 
něco, protože ona i vypadá skvěle a je fakt dobrá v tom tanci, ale chová se jako kámoška úplně ke všem, to 
mě hodně inspiruje. Myslím, že hodně lidí si říká, že by chtělo být jako ona.  
A co tancujete? 
Dancehall. Skupinovej tanec vycházející z Reggae, jsou tam i některé prvky twerku, ale není to vulgární. 
Takže tou se nechávám inspirovat, potom ten táta.  
Jak jsi spokojená s tím, jak se ti právě daří? 
Hm, jak jsem spokojená. Jsem spokojená, jsem ve směs šťastnej člověk, protože si uvědomuju, že všechno, 
co teď mám, bych mít nemusela a myslím si, že jsem vždycky dělala maximum pro to, abych se dostala tam, 
kam jsem chtěla. Takže spokojená jsem. 
A jak jsi spokojená celkově se svým životem? 
Vždycky by to mohlo bejt lepší ale taky horší, takže spokojená jsem. 
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
Jo, určitě by se něco našlo…třeba mě hrozně chybí uznání od ostatních. Třeba když většinou někoho potkám 
a když mě ten člověk pořádně nezná, i když si myslí, že mě zná, vídá mě každej tejden třeba, každej den, ale 
když mě opravdu skutečně nepozná, tak si může myslet, že jsem namyšlená, povrchní, hloupá, já nevim, co 
všechno si ty lidi můžou myslet a nevidí, co dělám proto, abych dosáhla některých věcí a co dělám pro 
ostatní. Hrozně mě mrzí, že to uznání od nich nemám. 
A je něco, co bys ve svém životě chtěla změnit? 
No, to je těžká otázka, možná v minulosti, abych se věnovala sportu a věcem, co mě bavily víc, než jsem se 
jim skutečně věnovala. Já totiž v minulosti jsem se věnovala hlavně věcem, který mě nebavily a nešly mi a 
zanedbávala jsem věci, které mě bavily a které mi šly, protože mi šly samy. Tak to bych změnila, protože 
bych mohla být úplně jinde, kdybych tohle předtím věděla. A v přítomnosti, myslim si, že se nakonec 
všechno dobře vyvíjí a v přítomnosti bych asi nic neměnila.  
Kde vidíš sebe za takových pět let? 
Já vůbec nevim, co budu, až vyrostu. Hm, vůbec nevim. No kde bych chtěla být, to mám představu, ale 
myslím, že člověk v mém věku ještě pořádně neví, co ho baví a co by chtěl a měl v budoucnu dělat. Že 
tohleto těsně po tý dvacítce je období, kdy člověk teprve zjišťuje, co ho baví. Myslim si, že bysme si měli 
zkoušet co nejvíc věcí, abychom přišli na to, co nám jde a co nás baví. Takže já jsem v tý fázi zkoušení. 
Teďka nejspíš zkusím jinou školu, než na které jsem. Protože zatím dělám techniku, ale zajímá mě i 
psychologie, tak bych chtěla zkusit studovat psychologii a uvidím, jestli mě to nezačne bavit víc než ta 
technika. Takže nejsem teď opravdu schopná říct, jestli skončím u té psychologie, u té techniky nebo ještě u 
úplně něčeho jiného. Ještě mě zajímá fitness, tak je možné, že ze mě bude trenérka nebo výživový poradce. 
Opravdu zatím nevím. 
A co rodina? 
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Nenene, já budu za pět let ještě studovat, takže rodinu, dobře, když vezmu až tak dlouhodobé plány, tak 
rodinu si dokážu představit až tak těsně po třicítce. Ted si dokážu představit, že už bych si našla nějakého 
dlouhodobého partnera,ale zakládat rodinu, bydlet společně a nedej bože mít děti, to zatím nechci. 

Přepsaný rozhovor – Eva 

Mohla bys ses v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Mé jméno je Eva, studuju momentálně fyzioterapii, tentokrát už třetím rokem, takže letos mě čekají státnice. 
Zrovna jsem byla na Erasmu v Německu, takže jsem nabyla spousta zkušeností, co se týče i jazyků. A mým 
koníčkem je můj pes, můj přítel samozřejmě, a taky hlavně mám ráda přírodu a vysokohorskou turistiku. Co 
tak dál, vystudovala jsem gymnázium, potom jsem rok ještě studovala zoorehabilitaci. Tu jsem skončila po 
roce, i když mám všechny zkoušky, ale řekla jsem si, že se chci vrátit do menšího města, kde bydlím, a že 
tady by sem se asi pracovně nechytla, že to není až tak perspektivní obor, tak jsem šla radši na fyzioterapii, 
abych mohla zůstat v …  
Co si představuješ pod tím být dospělá? 
Tak určitě mentálně vyzrálý, aby měl určitě nějak srovnaný žebříček hodnot. A už musí pomýšlet na rodinu a 
má jiný zájmy než párty, a samá zábava, už trošičku to začíná být vážnější. A už začíná přemýšlet o svým 
novym domě třeba nebo bydlení a hlavně už i přemýšlí o tom, že opustí rodiče. To už je taková vážná 
dospělost, když přemýšlí, že už by se osamostatnil. 
Vnímáš sebe sama jako dospělou? 
No, někdy se překvapim, že dospělá ještě nejsem, ale jo, řekla bych, že v poslední době už to začíná být 
dospělosti aspoň podobný. Jo, už bych řekla, že jo. 
A v čem třeba nejsi? 
No, občas nestojim pevnýma nohama na zemi, že hodně jakoby snim, že nejsem jakoby občas moc 
realistická.  Ale tak snít může každej. A jasně, že se ráda i bavim, ale to se baví i starší lidi. 
Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
Hranici? No, možná když už po tý střední škole se ty lidi, když jdou na vysokou školu, tak jakoby, že se 
odpoutaj už od těch rodičů a musí být na tý koleji a musí se víc starat o sebe, už nečekají, že maminka jim 
donese snídani. A nebo třeba, když to není gympl a nejde člověk na vysokou školu, tak třeba v tom oboru už 
začnou pracovat. Takže vlastně tim, že se začnou starat sami o sebe, trošku už víc.  
Co si představuješ pod pojmem zátěžové situace (problémová situace, těžká situace), co to pro tebe 
znamená? 
Tak nějaká situace, která asi vyžaduje větší zapojení mozkových závitů. A co je trošku teda obtížnější na to, 
rozhodnout se, co je správný a co je lepší. Taková obtížná situace, jak se rozhodnout no.  
Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě nejčastěji potkávají? 
Tak potkaly mě zrovna při výběru vysoký školy. Že jsem měla víkend na to rozhodnout se, jestli budu dělat 
zoorehabilitaci v Praze, nebo fyzioterapii v Plzni. Nakonec jsem se teda rozhodla, blbě, tak to byla taková 
zátěžová situace. Ale naštěstí jsem dostala druhou šanci, tak to byla taky druhá zátěžová situace, zda dostanu 
tu druhou šanci a nakonec jsem jí dostala. A teď momentální zátěžová situace, přesvědčit sama sebe a jít na 
Erasmus, protože jsem věděla, že tam nechci, že se prostě toho bojim, že neumim jazyk. Ale musela jsem se 
rozhodnout tam jít, kvůli budoucnosti. Takže tahle volba přesvědčit sama sebe. A zátěžová situace do 
budoucna asi státnice. A nebo celkově ve škole zkoušky,   to jsou jako zase stresový situace. Přece jenom 
trošku ten blbej pocit z toho je. Ono možná celkově v dnešní době je všechno zátěžová situace, jak se všichni 
honí za kariérou, tím pádem nemůžou ženský otěhotnět, protože jim je bůhví kolik let, tak jsou zase v tlaku, 
že biologický hodiny tikají.  
Jaké situace tě stresují? 
Tak stresují mě situaci, do kterých vstupuju a nevím, co mě čeká. Takže strach z toho neznámýho. Anebo 
opravdu když mě čeká třeba zkouška nebo zkušenost, která vim, že by mi mohla v nějakym smyslu ovlivnit 
život. Takže tohlencto mě stresuje, to co je pro mě hodně důležitý, abych to zvládla, tak jakoby tadyhlecto 
vědomí, že je to v mých rukách a může se to pokazit.  
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží?  
Tak když většinou teda mám trošičku staženej žaludek, hned se mi potí ruce a vlastně bušení srdce a občas 
takovej tlak v hlavě, že nevím, jestli ze sebe něco vydám. A kolikrát, když je hodně extrémní stresová 
situace, tak extrémní přecitlivělost až třeba pláč a tyhlencty záchvaty. 
A kdy se ti tohle třeba stává? 
To bylo při tom, když se blížil Erasmus, můj odjezd do Německa. To jsem prostě věděla, že já tam nechci, a 
to prostě jsem měla úplně záchvaty breku, to bylo šílený, to bylo psychicky náročný. Že vlastně nebudu mít 
tři měsíce jakoby prázdniny, cizí prostředí, cizí lidi, ještě úplně jinak hovořící, že jim ještě člověk nebude 
rozumět. Ještě v tom svým oboru si člověk není tolik jistej, protože čím víc se toho učim, tím víc vidim, že 
toho míň umim a ještě hrozně zapomínám, takže to taky. Takže tohle bylo takovýhle. Takže jinak žádný 
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stresový situace kromě těch zkoušek nejsou. S přítelem jsme se rozešli jednou, to stačilo a teď je to zase 
dobrý. Ještě zátěžový situace možná, tak to je pro každýho, když odejde někdo z rodiny, nebo potom zpětně 
vzpomínky, ale to asi pro každýho. 
Jak často se dostáváš do konfliktů? 
No, velice málokdy, protože jsem strašně takovej klidnej člověk. Že já třeba v sobě to dusim, uvnitř mě jsou 
takový konflikty, ale navenek to vůbec nedávám vědět. Ale jak se říká, tisíc nic umořilo i osla, takže se to 
hromadí, hromadí a potom bouchnu. A už to třeba na plný pecky vychrlim.  Ale jinak jako tyhlencty 
konflikty nevnímám. Občas bylo třeba něco s učitelkama na gymplu, ale to když člověk vidí tadyty lidi, jak 
jsou blbý a arogantní, no tak to už fakt nevydržím a jsem na ně trošičku arogantní taky, že jim to trošičku 
dám najevo, ale ne že bych na ně zvýšila hlas nebo křičela. Jsem celkem prudká na naše psy, to vždycky 
vypěnim a i přítel jde do latě a má docela strach. Ale jinak jsem nekonfliktní, mám jako trpělivost, vevnitř si 
říkám třeba „jo to je kráva“ ale jakoby nechat to plavat, dokud to fakt nepřesáhne nějakou mez. Ale to už fakt 
musí bejt.  
S kým se nejčastěji dostáváš do konfliktů?  
Nejčastěji? S ženskýma. Třeba i s mamkou. Jak je tam možná trošku ta ženská rivalita, tak možná celkově mi 
ty ženský lezou trošku víc na nervy. Jinak s chlapama jsem se nikdy do konfliktu nedostala. Ale většinou to 
jsou ženský. 
Z čeho tyto konflikty nejčastěji pramení?  
Možná je to tim, že si tak nějak o nich myslim, že to jsou slepice, většinou, s těma kamarádkama, co mám, je 
to jako v pohodě. Ale někdy jsou ženský slepičí, bych řekla, takže jakože takovýhle, ty mi moc nesedí no. A 
nebo prostě ženský, který jsou strašně komplikovaný. Nebo vlastně u těch ženských je klasický, že nejsou 
upřímný. Jakože na oko se tváří, že je to v pohodě a potom hodně jsou pomluvačný. Což třeba u chlapů jsem 
se s tímhletím nesetkala. Proto mám možná i víc kluků kamarádů. Anebo možná jestli je to rivalita, že to jsou 
ženský, tak trošku ta příroda tam pracuje, to je možný. U mamky asi trošku jo, že máme přece jen trošku 
různý názory a jsme přitom v jednom baráku, a jak už chci svoje mít a ona na to má jiný názory, tak už je ten 
střet zájmů tady trošku větší. 
Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 
Tak někdy když je to hodně vážný, tak jsem radši sama. To je moje klasický, že jsem radši sama a v hlavě si 
to srovnávám, když je to hodně extrémní, tak že se vybrečim, a tohlecto, zanadávám si, bouchám do věcí, 
nebo jdu se psem nebo si zaběhat. Takže ze sebe ten přetlak takhle dostávám. Nějak ten přetlak dostat ze sebe 
jiným způsobem. A tenkrát když jsme se vlastně rozešli s přítelem, tak to vlastně mě překvapila moje reakce, 
protože jsem s timhle zkušenost předtim neměla, tak jsem myslela, že se zase uzavřu do sebe, ale najednou 
jsem zjistila, že kdybych se uzavřela a byla sama, tak tu samotu nezvládnu. Takže jsem se potřebovala v tu 
chvíli strašně obklopovat kamarádama a lidma, což prostě jsem se divila, protože tohle není můj styl, ale 
věděla jsem, že potřebuju kolem sebe lidi. Takže většinou jsem to řešila, že jsem radši sama a radši si to 
řešim po svým, že si to srovnávám sama, ale v týhle situaci, která pro mě byla první a doufám, že poslední, 
tak jakoby jsem se spíš obklopovala lidma, což je pravý opak toho, co dělám. Nevim, jestli jak člověk, když 
po 4 letech, co jsme spolu byli, tak jestli jsem byla zvyklá, že jsme spolu byli často. Furt vedle sebe někoho 
mít a rodiče, přece to už není vono. Tak s kamarádama a furt nějaký akce, takže i ty kamarádi ho rozptýlí.  
Takže tohlencto byly takový dvě moje řešení situací. Pak jako se snažim, když uznám, že někdo měl třeba 
pravdu, tak jsem schopná se omluvit a uznat, že měl třeba pravdu. Což jako já se snažim chovat tak, jak chci, 
aby se ostatní chovali ke mně. Takže jakoby se jim omluvim a potom jsem ráda, když ty lidi to umí taky.  
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžové situaci? 
Tak vždycky to byli rodiče a v poslední dobou samozřejmě i přítel a často to bývali i moji psi, ze kterých 
jsem dostala energii, takže i když nic neříkaj, tak tě vyslechnou. Ale hodně jako rodiče podporujou od 
malička, takže vím, že i kdyby se stalo cokoliv, i kdyby to bylo hodně závažný, tak se na ně může člověk 
obrátit. A teď teda i přítel, takže že jsme na to už dva, takže to je taky fajn.  
Jak ti tato opora pomáhá? 
Rozhodně psychicky, že vim, že nejsem na celym světě sama proti nějakýmu zlu, ale že vim, že za mnou 
stojí tadyta armáda těch pomocníků, který mě drží a tlačí mě dál dopředu. 
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
Jasně, no tak teď momentálně jsem se na Erasmu potkala se zajímavýma lidma, s esoteričkou, která mě 
nabádala k plno knížkám, který mi i pučila, takže za tu dobu jsem si toho tolik přečetla. Ale já jsem i předtim 
měla nějaký tušení, jak si to představuju, třeba posmrtnej život, nebo jak to chodí, takže tohle bylo hodně 
zajímavý plno těch knížek si přečíst. A takže jako obracim se, věřim v to, že ty naši mrtví příbuzný jsou furt 
kolem nás, ale oni přece jenom emocionálně nás tlačí a ochraňujou. Takže asi spíš k tadyhlenctěm, spíš teda 
k tý babičce teď. Nebo dřív jsem si vždycky říkala, že mám trošku jiný schopnosti než jiný lidi, a teď jak 
jsem si přečetla tu knížku, tak jsem si přečetla o senzibilech. Že jsou tady lidi, který bud vyzařujou nějakou 
energii a dokáží léčit a u takový jsem byla jednou, že takhle nade mě na břicho dala ruku a já cítila strašný 
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horko a něco že se mi v tom břiše hejbe. To je jedna forma senzibilů, a potom druhá, což sem se v tom našla, 
což vysvětilo, co teda mám já. Že když člověk potká někoho jinýho, tak já hned poznám, že mi nesedí, ale 
nevim proč. Nemusim s nim ani mluvit, stačí se prostě k němu přiblížit a vim, že mi nesedí. A bohužel jsem 
se zatím nikdy nespletla. Akorát že někdy toho člověka odsoudim a ostatní na mě koukají „Ježiši ty na něm 
zase něco vidíš“ a po letech se třeba ukáže, že na tom něco bylo. A právě v tý knížce psali, že mají tyhle 
senzibilové tuhle schopnost, ale neumí to vyjádřit, proč na ně ten člověk působí, i když jim nic neudělal. Ale 
prý každý člověk má kolem sebe nějaký energetický pole, a když se tyhle dvě pole přiblíží, tak já cejtim, že 
to není ten člověk.  Takže se vztahuju i k tadyhlenctěm svým schopnostem, takhle to pociťuju anebo k tý 
babičce. Takže taky asi i k osudu, určitě něco osudovýho je, ale k pánu bohu asi ne, to se nedá říct.  
Máš nějaké životní vzory?  
Tak samozřejmě to vždycky byli rodiče, takový jakoby vzory, ne jakoby v oblasti školy a vzdělání, ale co se 
týče charakteru. Člověk se setkal s plno rodinama a ten náš styl se mi líbí, že je tam upřímnost a všechno, 
takže určitě pro mě jsou vzorem rodiče.  Ale jinak jako co se týče vzdělání, tak to jsou třeba naši doktoři, 
doktor Pirk a tadyhlencty známí osobnosti a i lidi ve fyzioterapii, pan Kolář, to jsou lidi, co něčeho dosáhli, 
tak bych chtěla být i pracovně trošičku. Ale jsou to především rodiče. A jinak bych chtěla být vzor sama pro 
sebe já.  
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč?  
Tak samozřejmě inspirací jsou lidi, který něčeho dosáhli a vim, že je to možný. Tak to je inspirací, když vim, 
že toho dosáhli jiní, proč bych nemohla i já. Tak to je takový hnací motor. Že když vždycky někdo něco chce, 
tak to může dokázat a to je asi ta největší.  
Jak jsi spokojený s tím, jak se ti právě daří? 
Tak momentálně jsem velice spokojená. Nechci to zakřiknout, ale lepší to snad nikdy nebylo. I co se týče 
rodiny, partnera, školy a i co se týče možná i budoucího zaměstnání, tak teď se prostě začlo dařit a snad asi 
nejlepší éra, jakou jsem ještě v životě měla. Takže velice velice dobrý. Že se možná i rýsuje brigáda, že když 
budu mít čas, tak můžu kdykoliv do toho Německa. Takže i ta možnost tý práce tam je. Takže dostuduju a 
možná budu moct rovnou do Německa. Což se nepoštěstí jen tak někomu. Obzvlášť, když vyjde školu a 
všichni požadují praxi, takže super. S přítelem už plánujeme, koukáme na baráčky, koukáme na pozemky, já 
už mám vybraný i gauče, ale to už je hodně extrémní. Ale teď se fakt zaměřit na tu bakalářku a na tu práci, 
aby člověk mohl pomaličku už do toho vklouznout. Takže teď je to nejlepší ve všech směrech.  
Jak jsi spokojený se svým životem? 
Zrovna nedávno jsme se známýma na fyzioterapii přemýšleli, co bysme chtěli změnit, kdyby to šlo. A mě 
vždycky napadalo, že na základce jsem vždycky byla hrozná puťka, a že možná to bych chtěla změnit. Ale 
vlastně to teď už není důležitý, prostě to tak mělo bejt. Ale jinak vůbec nic základního bych neměnila. Byla 
jsem strašně tichá, neprůbojná, měla jsem jednu kamarádku a chodit s nějakýma klukama ven? To vůbec. 
Chodila jsem ven akorát se psama a s rodičema a to bylo vlastně to celý. Takže bych řekla, že jsem si tolik 
toho života neužívala, ale na začátku gymplu už to začalo být dobrý. Takže jakoby tůto vůbec není zásadní, 
takže ve svém životě bych nic neměnila a jsem naprosto spokojená. Neříkám, že jsem neudělala chyby, 
například s prvním výběrem vysoký školy. Takže všechno je tak, jak by mělo bejt a zatím se nic nepokazilo.  
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
No tak určitě bych ráda víc cestovala, chybí mi víc času, to mi chybí, že prostě bych toho chtěla strašně tolik 
stihnout, aby člověk poznal, aby sice dostudoval a měl prestižní zaměstnání a aby si taky toho života užil, 
viděl něco víc než Českou republiku. Sice jo, rodina, ale aby se všechno dalo stihnout a nebylo to tak v presu. 
Protože teď, jak je to všechno uměle prodloužený, osm devět let základka, čtyři střední, a potom vejška, 
všichni se honíme za kariérou a potom nestíháme klasický ty věci. Když už člověk nějak tak stihne rodinu a 
je rád, tak nestihne to cestování. Takže asi víc času na cestování.  
Je něco, co by si ve svém životě chtěl změnit? 
Nepotřebovala bych nic změnit, Všechno mělo být tak, a neudělala jsem žádný fatální chyby, což jsem ráda, 
na chyby bude ještě času dost.  
Kde vidíš sebe za takových 5 let? 
Tak to mě bude 29, tak to budu mít rok miminko. Ne tak já to mám trošičku tak, jak bych to asi chtěla. Že do 
těch 28 maximálně to dítě, protože člověk jak se učí o těch problémech, tak by to chtělo. Takže nejradši bych 
se viděla, takovej ideál, což je spíš sen, tak bych chtěla mít vlastní pozemek, vlastní baráček, samozřejmě 
vdaná s přítelem, miminka už možná dvě, holku a kluka, hafany samozřejmě a chtěla bych mít vlastní kliniku 
rehabilitační, kde bych dělala i kanisterapii, kam by mohli i psi, protože vim, že to strašně na tu psychiku 
pomáhá, takže bych chtěla mít takovou kliničku podle sebe. Což je jako extra sen, ale bylo by super 
vydělávat slušný peníze v tom Německu. Takže tuto by bylo úplně super. Ale když by jsme se drželi  při 
zemi, tak bych chtěla vlastní barák, rodinu a dobrý zaměstnání a což zatím to vypadá, že by to mohlo být, za 
těch pět let by to mohlo být. 

Přepsaný rozhovor – František 
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Mohl by ses mi v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Jmenuju se František, je mi 22 let, bydlím střídavě u rodičů tady v … na gauči nebo bydlím v …, kde studuji 
historii a společenské vědy se zaměřením na vzdělávání. Takže pokud to zdárně ukončím, tak ze mě bude 
profesor historie, učitel historie a společenských věd na střední škole.  No spíš budu nezaměstnaný podle 
našeho školství. Co bych ještě řekl, mám přítelkyni, už to bude rok za chvilku, nějakých 10 měsíců jsme 
spolu asi. Ve svém volném čase dělám takové ty klasické věci, že jsem rád s přáteli, zúčastňuju se nějakých 
kulturních akcí, chodím do kina, do divadla, rád chodim na operu, vážnou hudbu, balet. Rád chodim 
sportovat, velmi rád jsem někde s přáteli, miluju grilování a jako můj koníček bych jmenoval v zásadě hraní 
počítačových her, jemuž se věnuji už nějaký ten rok. Velmi mě to baví, pro mě je to koníček, ač s tím někteří 
nesouhlasí, to je jejich věc, ne moje. 
Co si představuješ pod tím být dospělý, co to pro tebe znamená? 
Těžká otázka a velmi složitá otázka pro mě. Mnozí si myslí, že bejt dospělý, že to znamená bejt střídmej, 
nechovat se podle citů, umět zalhat, když je to potřeba. Nevím, podle mě je potřeba být rozvážný, vědět, co si 
můžu dovolit. Asi musim o světě něco vědět, jestli je nějaká zkouška dospělosti, tak jí člověk složí až před 
smrtí, protože to už má vše za sebou. Člověk by měl asi taky být schopný založit rodinu, měl by na to mít 
dostatečný rodinný cítění a potenciál. Neměl by člověk asi myslet jenom na sebe, měl by si všechno umět 
dvakrát spočítat a myslim, že by si člověk měl umět i užívat. Není to podle mě, že člověk je dospělý, že se 
musí chovat nějak střídmě, nebo vypadat. Podle mě nějaká všeobecná norma tý dospělosti neni.  Člověk se 
umí někdy chovat dospěle, v určitých situacích nikdy. Záleží asi podle jeho cítění v tý daný situaci. Já si 
myslím, že bejt dospělý je velká odpovědnost, ale zase tě to nesmí nějak omezovat. Nesmíš si říct „tak teď 
jsem dospělej, ted nesmim dělat tohle, nesmim dělat tohle“ To je naprostá kravina. Když mi někdo řekne, 
jsem dospělý, tak nehraj hry, tak ho asi plesknu. Když třeba řeknu, že dospělý nemůžou koukat na televizi, a 
já to nebudu považovat za normální, tak to bude asi to samý. Takže člověk musí mít odpovědnost, musí mít 
nějakej rozum, musí bejt rozvážnej, přichází to s věkem a ne vždycky je to stejný. Člověk může být dospělý v 
rodinným smýšlení, ale třeba v těch finančních se může pořád chovat jako malej. Bude si brát půjčky, tadyto. 
Vidíme, že třeba některý lidi v 70ti se chovaj jako malý. Takže to je tak nějak můj názor.  
Vnímáš sebe sama jako dospělého? 
Tak to bych řekl asi jak kdy. Dokážu být odpovědný, ve spoustě věcech, zvlášť když musim na někoho 
zodpovídat, musim něco řešit. Asi si nepřipadám, že bych byl připraven ještě na rodinu, i když s dětma 
pracuju. Finančně zodpovědný bych asi tak byl možná. V čem nejsem dospělý, asi občas v mých přehnaných 
reakcích. Možná v nějakých těch jednáních v afektu, možná bych se mohl chovat klidněji a rozvážněji, ale to 
je na posouzení jiných spíš. Já si myslím, že dospělý jsem, ač spoustu věcí, co řeší dospělí, bych řešit nechtěl, 
dokud nemám dostudováno. Pro své rodiče budu pořád dítětem, pro mé děti budu pořád dospělý. 
Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
Tak asi jediná hranice, kterou bych mohl najít, je, i když si myslim, že žádná přesná není, osamostatnění a žít 
sám za sebe. Když už prostě člověk nebydlí u rodičů. Podle mě osamostatnění od rodičů je taková základní 
věc další, člověk se musí tak nějak začít starat sám o sebe. Pro někoho to je už vlastně na střední škole, když 
žije sám na nějakých těch studentských intrech. Já si osobně myslím, že vysoká škola, kolej. Pro někoho je to 
až úplné přestěhování, přestat být finančně závislý na někom a začít si řešit vlastní věci. To je dost velkej 
mezník. Může být mezník i v založení rodiny. Když chcete vychovávat někoho, tak je to zase něco jinýho. 
Ale podle mě to osamostatnění od těch vlastních rodičů, jednání podle vlastního úsudku, řešení svých 
vlastních situací, kdy se musíte spolehnout čistě sám na sebe, asi se to nejvíc projeví v nějakých krizových 
situacích. Tam asi, víc k tomu říct, to je asi těžký. 
Co si představuješ pod pojmem zátěžová situace, co to pro tebe znamená? 
Těch může bejt mnoho, různých druhů pravděpodobně že jo. Pro mě  budou těžký situace asi takový, který 
jsou člověku srdcem blíž, který jsou citově náročný. Určitě smrt blízkého je zátěžová situace, to je situace, 
kdy se člověk musí vyrovnat se ztrátou někoho, koho miluje nebo má rád, to je asi taková klasická zátěžová 
situace. U mě paradoxně, co bude většina brát jako zátěžovou situaci, to budu brát já s lehkou hlavou, protože 
tak nějak je to v naší rodině, že si z toho začnem dělat srandu. Takže pro mě budou největší zátěžový situace 
takový prkotiny, který bych neměl řešit, takže rozchod. Nebo ztráta někoho blízkýho, ztráta sebedůvěry, něco 
prostě taková ztráta nějaký jistoty. Protože člověk si na svých jistotách staví svět, že jo, když má někdo vztah 
jakoby jeden ze svých hlavních pilířů a zhroutí se, tak to může bejt zátěžová situace. Žiju taky v rozvedený 
rodině, tak to může být taky zátěžová situace asi pro každýho, komu se rozvedou rodiče.  
Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě nejčastěji potkávají? 
Jsem mladý, takže to srdíčko definuje. Zátěžová situace je, když mě někdo nasere a já mu nemůžu nic udělat, 
protože nemám sílu mu fláknout, to je docela zátěžový prostě. Brát to s humorem. Pak to jsou takový ty 
citový věci, jako rozchod. Asi stres, to je velká zátěžová situace, zkoušky. Jsem typický příklad 
prokrastinace, takže zkouškové období je pro mě typický příklad zátěžové situace, kdy se musím naučit, to, 
co jsem se měl učit už půl roku. A naučit se to během několika dní s oborem historie není slučitelná, zvlášť 
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když k tomu musíte plnit úkoly, které jste nedodělal. Takže má taková vlastní neduha, ale doplácím na ní, ale 
nejsem schopen se poučit, takže to je ještě takový vtipnější. Tím bych asi odpověděl, pro studenty asi všichni 
známe. 
Jaké situace tě stresují? 
No, takže zkouškové období. Nějaký nepohody v rodině, s přáteli, s přítelkyní, to mě může stresovat. 
Nedostatek spánku mě stresuje, protože moje základní záliba je spánek. Pitomí lidi mě stresují. A když 
musím být nebo dělat něco, co nechci, to mě taky stresuje. Pro mě bylo asi stresující moje zaměstnání, co 
jsem dělal ve svém volném čase, když jsem dělal v kasínu, když jsem musel bejt vlastně v prostředí, které mi 
bylo naprosto odporné. Tak to je pro mě asi naprosto stresující, když musim dělat něco, co nechci a bytostně 
to nesnáším. Ale musel jsem tam dělat pro peníze, zjistil jsem, že asi nebudu dělat to, co nechci, i když by to 
bylo za pěkný peníze, tak asi ne.  
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží? 
Když jsou to velký zátěžový situace, tak mám většinou zdravotní problémy. Což je docela vtipný, moje tělo, 
taky se to pozná na tělu. To je takový klasický. Některý budou asi, že na některý situace budu útočnej. 
Protože člověk když je zahnanej do kouta, tak asi zaútočí, takže nejlepší je mě nechat v klidu.  
V jakých situacích nebo kdy jsi takto útočný? 
To je těžký. Asi když bych měl problémy a všichni by mě na mě upozorňovali, nebo by si někdo ze mě dělal 
srandu, tak to už prostě taky zaútočim a už by mě asi taky přestalo bavit. Když ze mě přítelkyně dělá debila, 
tak jsem naposledy bouchl a proletěl jsem dveřma, tak to je asi takovej příklad zářnej. A někdy zase reaguju 
tak, že prostě odejdu, jsem tichej, spíše se uzavřu. Prostě se zavřu, hraju hry, úplně vypnu, ale to už je spíš 
takový to řešení. 
Jak často se dostáváš do konfliktů? 
Vnitřního nebo vnějšího? Jako sám se sebou? 
Záleží na tobě, jak to chápeš. 
Vzhledem k tomu, že jsem názorové zvláště vyhraněný člověk, většinou si stojím za svým názorem, tak se 
nemůžu moc bavit zvlášť se svým okolím a rodinou, tam se dostávám často do konfliktů. Když bych se měl 
bavit, já nevim o politice, bavit se o imigrační politice, to jsou dnešní zásadní otázky, tak se neshodnu asi s 
nikym, vzhledem k tomu, že zastávám to stanovisko proti rasismu, pro toleranci náboženství a jinejch kultur, 
to prostě nechápou. Asi z mého pohledu to nechápou a já nechápu ten jejich pohled, tak se asi nedohodnem. 
To samý třeba politika a komunismus, sice jsem ho nezažil, ale nedokážu si vysvětlit, jak to někdo může brát 
jako příjemný období. Tak třeba v tomhle se rozhodně já neshoduju. Jinak já jsem nekonfliktní člověk s 
ostatníma, takže jakoby konfliktů až v těhdle vyhraněných situacích jako jinak nemám. Snažím se tomu 
vyhýbat. A pak mám takový ty vnitřní konflikty. Teď s tou prokrastinací, měl jsem to udělat, jsem na sebe 
naštvanej, že jsem to neudělal, ale stejně bych se k tomu nedokopal. Mám se učit, vim, že se musim učit. 
Prostě už mě to nebaví, už na to nemám energii, už sem se učil tři tejdny na ty ostatní zkoušky, dělal jsem pět 
seminárek, který jsem měl dělat předtím, tak se mi nechce nic dělat, jsem na sebe akorát nasranej, takže 
takovýhle ty vnitřní konflikty. A nemám rád křiví lidi, takže tam bych se dostal asi taky do konfliktu. Ale 
kdo mě sere a nemám ho rád, tak ho prostě nevyhledávám. Proto se s rodinou nebavim o politice a o těhdle 
věcech, protože bych se akorát pohádal. Už se mi to jednou stalo a od tý doby to nedělám.  
A s kým se nejčastěji dostáváš do konfliktů? 
Často s mojí rodinou kupodivu, to je často i konfliktní situace, konkrétně jejich myšlenky na moje vzdělání a 
moje koníčky. Dostávám se do konfliktů sám se sebou asi častěji kvůli prokrastinaci a asi nevim. S přítelkyní 
se teď nehádám, s tou minulou jsem se hádal často, takže to je důležitý asi jak si kdo sedne. S tou přítelkyní 
je to asi podle toho, jestli jste si fakt souzený nebo jestli toho druhýho máte rádi. 
Z čeho nejčastěji pramení ty konflikty? 
Z rozdílných názorů, tim asi v zásadě nejčastěji. Tím, že někdo provokuje někoho jinýho, tim to většinou 
není, tomu já se vyhýbám. Vyhýbám se střetům s velmi opilými lidmi, takže asi tyhlety konflikty. Rozhodně 
neřeším konflikty násilím. 
Jak se vyrovnáváš se zátěžovou situací? 
Buď je to teda nějakej ten únik, že já si pudu hrát hry svoje nebo prostě dělat něco jinýho, uklidnit se, 
většinou, tak jako vypnout, neřešit to, což není moc dobrý řešení, ale je to taky řešení. Je to řešení pro takový 
ty události typu, když se naštvu z ničeho nic, tak je to asi dobrý, nebo když nemám náladu, tak je to takový 
uklidňující, že si člověk jako vyfoukne někde jinde a nemusí to řešit. Nějaký ty horší konflikty a situace, tak 
tam se to snažim jako řešit, snažim si najít s těma lidma nějaký jiný řešení, nebo řeknu, že je to o ničem se 
bavit, že máme každej jinej názor, nebo to zahraju do autu, myslim si svoje, oni si můžou myslet jejich a já 
prostě řeknu, když si to myslí, ať si to myslí. Každej může mít prostě jinej názor. Asi práce, nějak zaměstnat 
mozek, aby nemyslel. Poslouchání hudby, nebo ty klasický věci. Být mezi přátelema, promluvit si o tom s 
někym blízkým. Rodina, ta by měla bejt vždycky oporou, takže tam určitě, o rodinu jsem se opřel loňský 
prázdniny a pomohla mi strašně. 
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Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžových situacích? 
Tak každopádně by to měla bejt moje přítelkyně ta je na prvním místě, protože je to člověk, kterýmu 
bezmezně věřím. Doufám, že je to opora, taková ta prvotní. Rodina by měla bejt oporou, a když není, tak to 
je taky problém, to taky toho člověka trápí, když není opora, když by jí chtěl. Nejlepší kamarád, kamarádi, 
tam hledám oporu. A pak opora by měla být i v samotném člověku, v nějaký vlastní hrdosti, měl by si stát za 
svým, měl by asi vědět, co řešit. Ale to přichází s věkem, až s věkem člověk zhodnotí, jestli je tohle kravina, 
jestli tohle má vůbec řešit, jestli tohle jsou věci, co nezmění, tak to asi nezmění. Takže opora v sama sebe a v 
lidech, kterým můžu bezmezně důvěřovat. I když bezmezně může člověk důvěřovat asi jen sám sobě. Ale 
myslim si, že lidi nejsou tak hrozný, že by se nemohlo důvěřovat nikomu, lidi se daj najít. 
Jak ti tato opora pomáhá? 
Tak hlavně psychicky, důležitá je ta psychická podpora. Důležitý je podpořit, třeba mi ukázat jinej názor na 
tu věc, to je třeba pěkný. Nemusí to bejt přímo jako potvrzení, jako „ty máš pravdu“ to často není dobrý. Spíš 
takovej ten objektivní názor je asi nejlepší, zhodnotit to, říct „hele on má třeba fakt pravdu“, ale když mi to 
řekne jinak, on ti ukáže tu jinou cestu, ten pohled toho druhýho člověka, abys to pochopil, tak to dost 
pomáhá. Spíš než takový „jo máš pravdu, jo tamten je debil, tamten nemá pravdu.“ Lepší je radši ať tě 
zkritizuje někdo, od koho to vezmeš, nebo nějak to prostě naznačí. Nebo prostě zátěžový situace, něco ztratíš 
nebo ti něco chybí, tak finanční podpora, rodina, kamarádi, člověk by asi měl mít někoho, na koho se může 
obrátit, ale člověk by měl i dávat, ne se jen obracet, to je důležitý.  
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
Jsem křesťan, ač to nějak víc neventiluju, vzhledem k tomu, jak maj lidi podle mě pitomý názor na 
náboženství. Asi bych řekl, že věřím, ale nejsem člen katolický církve nebo nějaký jiný církve, takže spíš 
věřím v nějakou tu vyšší sílu. Čistě nejsem jako nějakej utvrzenej, jako že bych byl nějakej katolík. Věřim v 
něco, vždycky jsem věřil spíš v sebe, jsem takovej hodně agnostik, nemám to potvrzený, něco mezi zemí a 
nebem podle mě je, může to bejt Bůh. Svým způsobem je vynikající věc náboženství, protože to je jedna věc, 
která pomáhala lidem a důvod sebevražd v naší republice je to dost velkej, protože v nic nevěří. Když člověk 
věří v sebe, v rodinu, a tak, proč by nemohl věřit třeba v Boha. Nebo v jinou tadytu věc, to může pomoct. Já 
si myslim, že je to určitá cesta. Tuhle cestu spíš tak jako zkoumám, než abych si byl jistej v ní, spíš zkoumám 
tak jako ty možnosti. Moje teta a ještě kamarádky, to jsou babky čarodějky, karty a tadyto, v tom jsem 
skeptičtější, i když si to rád poslechnu, pro tu srandu, spíš než že by tam bylo mystično, tak ten názor 
druhýho, ono se to tam promítá oboje. A jsem zasvěcenej do reiky, do prvního stupně, takže to je takový to 
duchovní cvičení, přijímání energie a to mi přijde taky jako zajímavá myšlenka a něco tam cejtit je. Tak si 
myslim, že zavřený takový to třetí oko nemám, takže. No ale v těch zátěžových situacích se k tomu 
neobracim, spíš ne, spíš druhotně, když tak k Bohu, ale spíš se ptám tak jako proč, spíš tak rozmýšlím, spíš 
tak druhotně, spíše ne řekněme, to je složitá otázka. Kartám určitě nedávám tadytenhle význam, reiki pomáhá 
na bolesti, spíš zdravotně to beru, a psychický uklidnění může bejt různě kde, v Bohu hledat odpovědi je 
těžký. Bibli jsem ještě nečetl, to taky snad v budoucí době, tak tam možná najdu odpověď. V chytrých 
knihách jsou chytré odpovědi.  
Máš nějaké životní vzory? 
Spoustu. Určitě jsou velký lidi naší historie, Napoleon, ač je to sporná osobnost, pak lidi jako Churchil, jiní 
politici, vysoký hodnostáři, jsou často velmi inspirativní. Člověk by se měl ohlížet do minulosti a hledat 
nějaké ty úspěšné lidi. Tak asi jako různě, mohli by to bejt lidi z vašeho okolí, zpěváci, já se čistě asi jako se 
zpěvákama nebo sportovcema moc neztotožňuju, i když jako dokážou asi člověka navnadit, tak nejsem moc 
zastánce těch bohatejch sportovců. Já bych nejradši všem těm sebral platy a uvidíme, zda by to ještě dělali. 
Sport je pro sport a ne pro peníze, ale to jsme zase jinde. Takže, rodina, rodina je inspirací, měla by bejt 
inspirací, každej se nechá aspoň trošku inspirovat tou rodinou, ač nechtěně, tak třeba jo, prostě uvidí – mám 
mamku, a zvládá to všechno sama, proč by to nezvládl já nebo vim, že tamta situace se vyřešila kolikrát, proč 
bych to nemohl udělat podle ní. Dál knihy, v knihách je spousta inspirativních věcí, takže tam bych určitě 
naše něco, nemůžu asi jmenovat knížku, to asi nejde. 
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč? 
To jsem tak nějak asi odpověděl.  
Jak si spokojený s tím, jak se ti právě daří? 
Tak spokojený, člověk asi nikdy nebude spokojený, to je takový zásadní věc, pokud člověk něco dosáhne, tak 
bude chtít zase něco víc, takže já ti pádem taky nejsem. Ne tak jako mám skvělou přítelkyni, dobrou rodinu, 
ač nějaké věci bych třeba změnil. Mám vynikající kamarády, ač se se všema nemůžu tolik vídat poslední 
dobou, prostě je to teď složitější, protože se nevidíme tak často. Finančně by to mohlo bejt lepší, viděl bych 
se rád jako miliardář, protože by to bylo všechno jednodušší. Finanční situace a spíš ta po škole, práce, toho 
se celkem obávám. Ale mám se dobře, oproti většině světa se mám výborně, takže spíše spokojen.  
A jak jsi spokojený celkově se svým životem? 
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Pusťte si písničku Xindl X – včera mi bylo málo, dneska je mi moc, tak vono to vypovídá o hodně věcech 
tahle písnička. Spokojen se sebou a se svým životem, asi bych věci neudělal jinak. Člověk musí bejt 
spokojenej s tím, co udělal, protože když není, tak asi nemůže bejt nikdy šťastnej. Asi musim bejt spokojenej 
s tím, co jsem udělal… jako jsou věci, s kterýma nejsem spokojenej, s kterýma jsem spokojen a zatím jak to 
mělo bejt, tak to tak je a asi bych to neměnil. Asi jsem spokojenej s životem. Jako mohl jsem se narodit jako 
nějakej kníže von někde a mít se dobře, ale jsem spokojenej. Život je život a nemůžeš si žít podle plánu. 
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
Ne tak co mi v životě chybí, asi takový ještě ta životní jistota, rodina vlastní, kterou chci mít, ale to všechno 
přijde. Že by mi teď něco chybělo, přítelkyni mám skvělou, rodinu mám fajn, možná nějaký to větší 
sebevědomí vlastní, nějaký to větší uznání, to bych asi jako chtěl, ale zase uznání za co jako, že jo. To je 
těžký, hledat uznání, když jste toho moc nedokázal asi. Podle ostatních lidí vůbec, ale tak jsme ještě mladý, 
takže říct. 
Je něco, co bys ve svém životě chtěl změnit? 
Co se mělo stát, se stalo. Neměnil bych nic. Změnil bych něco a nemusel bych se mít tak dobře jako teď. 
Mohlo by to bejt horší, pořád to může bejt horší. Neměnit a pokračovat. Mám si stát za tim, co jsem udělal, 
takže tak. 
Kde vidíš sebe za takových 5 let? 
Na tom úřadu práce. Vzhledem k tomu, že mě ze všech škol vyhodí, až začnu kritizovat svoje kolegy a jejich 
způsob učení a způsob toho všeho, tak radši nevim. Sebe za pět let, možná už se začínající rodinou, možná 
cestovat, možná emigrovat, podle situace, ono se to bude jmenovat vždycky jinak, záleží, jestli se vrátím. 
Těžký ty jo. Za pět let, co já budu dělat za pět let, můžu učit a bejt spokojenej učitel s nízkym platem. Dobře, 
nespokojený učitel s nízkým platem a nespokojenýma žákama, který nesnášej učitele, protože si myslí, že se 
flákaj. Můžu bejt spokojenej miliardář, když vyhraju v eurojackpotu, někdy. Můžu bejt spokojenej člověk, 
kterej je rád, že je rád, co má skvělou přítelkyni, skvělej život, přátele. Nevím, do budoucnosti nevidim, to je 
těžký. 
Nebo mi můžeš říct, co bys chtěl, aby bylo za pět let. 
Abych nebyl tlustší, vzhledem k tomu, jak jdou ty kila nahoru. Profesionální hráč počítačových her, to by se 
mi taky líbilo. Radši bych se ale viděl se spokojenou rodinou, se stálou přítelkyní, se stále spokojenou 
rodinou, a přáteli spokojenýma, a to by mi asi stačilo. Tím ostatním se člověk musí probít i bez těch miliard a 
rodokmenu.  

Přepsaný rozhovor – Gustav 

Mohl bys ses v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Tak jmenuju se Gustav, je mi 22 let, pocházím z …, studuju momentálně VŠ obor německý jazyk a literatura 
na filosofický fakultě, momentálně mě čeká třetí ročník. Co se týká zálib, tak sport, hlavně fotbal a atletika. 
Pak germanistika a německý jazyk, rocková a metalová hudba, co třeba ještě říct. No jsem sportovně 
založený, rád cestuju, to je asi všechno. 
Co si představuješ pod tím být dospělý? 
Když je někdo dospělý, tak se umí postarat sám o sebe, není závislej na rodičích, má svůj rozum, umí řešit 
určitý situace, pokud má nějakej problém a myslim si, že každej měl někdy nějakej problém, to k životu patří, 
tak je schopnej to vyřešit. Být dospělý je podle mě být připravený, že už za člověka věci nebudou řešit 
rodiče, ale umí se postavit na vlastní nohy a zařídit si věci tak, jak je potřeba. 
Vnímáš sebe sama jako dospělého? 
Ale asi jo. Tak určitě jsou věci, kdy se rád obrátím na pomoc rodičů, a jsem rád, že na to nejsem sám. Ale 
myslim si, že jsem vychovanej tak a vždycky jsem byl vychovávanej tak, abych si dokázal pomoct sám a 
abych, jak se lidově říká, abych, co jsem si nadrobil, abych si vyřešil sám. 
Kdy se například obracíš na rodiče? 
Například když podepisuju nějakou smlouvu, tak zkonzultuju, jestli jsem nešlápl vedle, nebo když jsem měl 
nějakej zdravotní problém, tak to jsem se taky rád svěřil rodičům.  No a vždycky se spíš tak zeptám rodičů, si 
ověřim, jestli to dělám správně, ale i oni mi řeknou, že to finální rozhodnutí je pak na mně.  
A jsou ještě tedy nějaké oblasti, kde se necítíš dospělý? 
Možná nějaká ta řekněme tomu funkční gramotnost, to si vždycky rád v tamtěch věcech nechám poradit, 
protože si myslim, že v tamtom papírování a v těhdle věcech nejsem zběhlej. 
Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
Já si myslim, že to vidět není. Já jsem takovýho názoru, že to poznáš na tom, že když se vyskytne nějaký 
problém, nejlépe v kolektivu, tak si myslim, že se to pozná tak, jak se kdo zachová. Jestli prostě jako někdo 
se za to bude schovávat a jestli to bude někdo řešit. Takže to se pozná v praxi. Že tam jako si můžeš myslet, 
že tenhleten člověk je schopnej, vypadá dospěle, ale potom přijde nějakej problém a přesvědčí tě o opaku.  
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Co si představuješ pod pojmem zátěžové situace (problémová situace, těžká situace), co to pro tebe 
znamená? 
Tak zátěžová situace, když to řeknu obecně, je pro mě něco, kdy nejsem v úplnym klidu, kdy musim něco 
řešit, pro mě jako sportovce je to například před závodem. Aby to nebylo špatně chápaný, já nejsem trémista, 
ale před jakymkoliv výkonem má každej člověk nějakou tu zdravou trému, tohleto je například zátěžová 
situace. Nebo určitě, když někdo tobě blízkej je v nemocnici, není to s nim dobrý, ty čekáš na jeho zdravotní 
stav. Tohle je určitě zátěžová situace. V tom případě pro mě tohle, ale věřím, že jsou daleko těžší zátěžový 
situace, do kterých jsem se nedostal a je dobře, že jsem se do nich nedostal. Například nějaký těžký 
rozhodnutí, to je hodně zátěžový.   
Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě nejčastěji potkávají? 
To je asi v tom sportu, nevim, jestli se to dá brát jako zátěžová situace, to je spíš koníček, ale tam jde spíš o 
to, že prostě v atletice chci něco zaběhnout a když se jedná o fotbal, tak pokud chceš něco uhrát, tak musíš 
uhrát remízu a je to taky takový stresový, musíš pro to taky něco udělat, to je tak asi nejčastější. Pak je to 
taky samozřejmě při zkouškách ve škole, ale z toho já si moc nedělám.  
Jaké situace tě stresují?  
Stresují, mě třeba stresuje, já jsem vychovávanej tak, že mám dělat věci dopředu a nenechávat je na poslední 
chvíli. Třeba moje mamka, to je opačnej extrém, ta zase až moc dopředu. Ale nemám úplně rád, když se mi 
nashromáždí seminární práce, ale nemusíme to přetáhnout jenom na školu, cokoliv, když mi teče do bot a 
dělat to na poslední chvíli, ono se to samozřejmě dá, je to zvládnutelný, o nic nejde, ale přece jenom mám to 
radši, když je vyřešeno domluveno všechno o něco dřív. Jinak vyloženě stres, o tom bych asi nemluvil. 
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží?  
Tak já jsem asi ještě furt cholerik, i když jsem bejval asi větší. Tak jde o to, že předtím, když vidim kolik 
toho mám udělat, co mám nakupený práce, tak napřed prohodím nějaký to sprostý slovíčko. Ale pak prostě 
jsem tak vychovanej, že mám tu povinnost to udělat, nenapadne mě, že bych to nějak odložil nebo vymlouval 
se. Ale pak když už to udělám, tak mám dobrej pocit, že jsem to udělal a mám nějakou tu práci hotovou. 
Jak často se dostáváš do konfliktů? 
Tak já si myslim, že se snažím bejt takovej diplomat, to by ti potvrdili asi možná jiný lidi líp, ale myslim, že 
spousta lidí si myslí, že se nehádám nebo takhle, ale taky to umim. A když se prostě dostávám do konfliktu, 
tak v určitým konfliktu má každej člověk tu svojí pravdu, prostě ten kdo se se mnou hádá má svojí pravdu a 
já mám svojí pravdu a nějak se pohádáš. Já si pak myslim, že je důležitý, ten konflikt, až vychladneš, si 
vyhodnotit a uznat, na čí straně je chyba a urovnat to. Ale myslím si, že jsem spíš bezkonfliktní, ale když se 
dostávám do konfliktu, tak jsme zase buď ve škole s profesorama, protože já jsem takovej člověk, kterej se 
nebojí říct svůj názor, ale nebo v tom sportu, ale to je spíš v těch emocích, pak na to koukáš úplně jinak. 
S kým se nejčastěji dostáváš do konfliktů?  
Takže sem tam nějakej profesor, ale to je spíš takovej konflikt v uvozovkách. Ono to za a) ve většině případů 
k ničemu nevede, a za druhý, jako spíš si řeknu svůj názor, nevim jestlli konflikt. A při těch sportech, to je 
spíš v emocích a dvakrát jsem se dostal do konfliktu s kámošovejma přítelkyněma, kvůli blbosti.  
Z čeho tyto konflikty nejčastěji pramení?  
Tak u těch profesorů pramení z toho, že si myslim, že bych měl mít jiný hodnocení, než mi navrhne, mám na 
to prostě jinej názor. Ve sportu je to z toho, že má celej tým zájem na to, aby se něco povedlo, a když se něco 
nepovede, tak se to holt vyostří. A s těma přítelkyněmi to byla blbost. 
Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 
Já si myslim, že pokud pak po vychladnutí, když uznám, že je chyba na mé straně, tak se dokážu omluvit. 
Ale jak jsem řekl, já jsem takovej diplomat nebo se snažim bejt. Nebo se to snažim řešit ke spokojenosti 
všech, každopádně to ne vždycky jde. A pokud jde o mě, jak se vyrovnávám, tak neříkám, že mě to třeba 
nemrzí, ale nejsem typ člověka, co by skákal z mostu třeba. Myslim si, že jsem vychovanej tak, že se mám k 
tomu problému stavit čelem, že si myslim, že se vždycky snažím, když vychladnou hlavy, tak že se tomu 
umim postavit čelem a vyřešit si ty svý problémy. 
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžové situaci? 
Tak jednak si myslim, že jsou to rodiče, protože těm se můžu kdykoliv svěřit. Samozřejmě mi někdy 
vynadaj, ale vždycky ocenili, že jsem jim narovinu řekl, když byl nějakej průšvih. A samozřejmě nějaký 
nejlepší kamarádi jsou oporou. Nikdo jinej mě nenapadá, ale myslim si, že tyhle jsou nejdůležitější. 
Jak ti tato opora pomáhá? 
Tak vždycky mi jako poradí, jak to vyřešit, co udělat, i když jako ve finále si to musim vyřešit sám. Třeba 
řeknou občas něco povzbudivýho.  
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
Tak to asi ne, protože pokud jde o to, tak věřící nejsem a jakoby na nějaký nadpřirozený síly nevěřim a 
pověrčivej taky nejsem. 
Máš nějaké životní vzory? 
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Tak to se asi nedá říct úplně životní, myslim si, že se snažim chovat tak, jak si myslim, že je to nejlepší. Tam 
jde spíš, že byly nějaký vzory sportovní.   
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč?  
Já mám třeba určitý oblíbený brankáře, jako třeba Oliver Kahn v Německu, samozřejmě jsem na něho 
koukal, líbilo se mi, jak chytal, byl to můj sportovní vzor, ale nemyslím si, že by mě jako, samozřejmě jako 
inspiroval mě, jako že jsem si koupil jeho dres, hrál jsem fotbal, ale pro život to jako nějak ne, že by mě jako 
nějak inspiroval, že bych podle něj v životě něco dělal to ne. Konkrétně on, když si o něm něco přečteš nebo 
pustíš nějaký video, tak byl bouřlivý povahy, takže občas bouch, to já taky, ale jinak si myslim, že jeho život 
a můj život, to určitě ne.  
Jak jsi spokojený s tím, jak se ti právě daří? 
Já si myslim, že si momentálně nemám na co stěžovat, když to vezmu dopodrobna. Studuju vysokou školu, 
co jsem chtěl, vychodil jsem střední, mám kamarády, mám partu, s kterou jezdim na výlety, cestuju, chodím 
sportovat, asi tak nějak si nemám momentálně na nic stěžovat. 
Jak jsi spokojený se svým životem? 
Tak to je tak stejný. To si myslim, že je to otázka, která se má probírat daleko pozdějc, ale jak říkám, já si 
myslim, že si nemám na co stěžovat. 
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
Bych musel asi přemýšlet, ale tak nějak mě nic nenapadá, že bych musel u něčeho strádat, nebo tak, takže asi 
ne. 
Je něco, co by si ve svém životě chtěl změnit? 
Nevím, co bych zrovna tak. Něco se v životě povede, něco ne, ale to je v životě tak normální. Takže asi ne. 
Kde vidíš sebe za takových 5 let?  
Já si myslim, kde vidim sebe, tak já si myslim, že už by mohl být nějakej titul tak za pět let, to vidim, že by 
mohl bejt. Rád bych na nějakou zabezpečenou práci, takže asi něco s tím, co jsem studoval, ale dělal bych 
radši v terénu, protože nějaký kanceláře a někde sedět, to není pro mě, spíš se někde pohybovat v terénu, 
třeba nějakýho průvodce, nevadilo by mi to. Já nevim, tak asi ještě nějakou hodnou přítelkyni, rodinu asi 
ještě to nevim. 
Myslíš, že je ještě brzo? 
Tak za 5 let to mi bude 27 let, když se to vezme, tak ani jako ne, ale to všechno záleží na životě.  

Přepsaný rozhovor – Hynek  

Mohl by ses mi v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Zabývám se robotikou, hlavně elektronika. Co mě baví, vytáčet lidi, stavět prostě, pracovat na takovejch 
věcech, jako sestavovat něco, vymýšlet. Programování, sem tam něco naprogramovat, je to takový hodně 
technicky zaměření. Turistika, cestování, poslední dobou trošku auta. A všechno. Co chci, tak nějak souvisí s 
technikou a cestování. 
Kam by ses chtěl třeba podívat? 
Skandinávie je teďkon takovej můj velkej projekt. Bych se chtěl podívat do Skandinávie. Project to Pobaltí, 
Finsko, pak vedle toho je Norsko, z Norska do Švédska, Německo a prostě v Evropě prohlídnout opuštěný 
místa, tam mám třeba opuštěný vojenský základny, opuštěný důlní města, na severu ještě v tom Norsku, 
Rusku, jak to tam sousedí, tak tam mám vyhlídnutý opuštěný pohřebiště lodí. Plus nějaký vojenský základný 
z druhý světový, plus tam je kotviště současnýho ruskýho námořnictva. 
Co si představuješ pod tím být dospělý? 
Aby byl člověk dospělý? No tak to je zajímavý. Podle mě musí asi stát na vlastních nohou. Že prostě když se 
vyskytne nějaká krizová situace, tak neutíkat za maminkou a „mami mami mami pomoc“. Ale musí bejt 
schopnej se před ty problémy postavit sám, převzít zodpovědnost za svoje činy hlavně. A i finančně a 
celkově se zbavit tý závislosti na rodičích. Tak to je podle mě dospělost. 
Vnímáš sebe sama jako dospělého? 
Dobrá otázka. Jo, ale málo kdy chci. Třeba ta situace, když jsem šel na koleji ráno na chodbu a vyhodil jsem 
dělníkům pojistky. Protože mě prostě štvalo, že vrtaj, v půl osmý ráno, to prostě nemaj, tak jsem šel a 
vyhodil jim to. Což nebylo dospělý. 
Jsou tedy nějaké oblasti, kdy se necítíš být dospělým? 
Rodina. Ještě se necítím na založení rodiny. Ale jinak myslim, že jo. Že tak nějak funguju v tom světě 
dospělejch normálně. Nevolám mamince, že jak si zařídit dovolenou v práci a tak, to ne. Problémy v práci si 
řešim sám, máma o tom neví. Takže jako. Teďka se hlavně zaměřuju na tu kariéru. Chci prostě ten titul z 
vejšky, respektive dodělat tu vejšku, pak nějaká stáž v zahraničí, a trvalý místo. Který už jako mám, mám 
slušnou perspektivu tam zůstat, ale chtělo by to ještě trošku ještě další zkušenosti a tak nějak si připravit tu 
půdu pro tu rodinu. Udusat to, a říct si „tak, teďka jsem schopnej postarat se o dítě“. No hlavně ty prostředky, 
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protože je to to nejdůležitější. Hlavně si říkám, že až po třicítce, zatím chci využít ten čas, že budu cestovat, 
dělat si tu kariéru, zkušenosti a vlastně si tak nějak ta svoje dvacátá léta zaměřit sobecky na sebe. 
Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
Ne. Tam je to úplně postupnej přechod a myslim, že ten přechod osobně bych řekl, že trvá tak pět let. 
A co se změní za tu dobu? 
Člověk začne být víc zodpovědnej, za to co dělá, přestane se víc vymlouvat, pokud teda jako…některý 
nejsou dospělý ani ve 40, některý ani v 50. Takže přestane se vymlouvat, začne pomalu přebírat tu 
zodpovědnost a uvědomovat si, že on může za většinu věcí, co se mu dějou v životě a nemůže říkat, že svět je 
na něj ošklivej, musí si říct, že tak jsem udělat tohle tak a získat nějakou sebereflexi, nějakou sebekritiku. 
Takže to trvá během těch 5 let, se to změní z toho „tak on mi sebral hračku“ na to „he, nedal jsem si pozor a 
ten kretén mi sebral hračku“. 
Co si představuj pod pojmem zátěžová situace, co to pro tebe znamená? 
Tyjo, tak to je trošku problém definovat, protože já si ty zátěžový situace nepřipouštím. Já si prostě řeknu, tak 
teď je problém a já ho řešim. Nehledim na to, jak je rozsáhlej, udělám si prostě seznam jako v hlavě, musim 
řešit tohle tohle tohle, a nehledim na to, kolik toho mám, nebo kolik mi toho zbývá a jedu do tý doby, dokud 
se situace nevyřeší. A snažim si to nepřipouštět, protože vim, že jak si začnu říkat „a to je v prdeli, a tohleto a 
ježišmarja, jak to zvládnu“, tak v tu chvíli je to opravdu v prdeli a já tu situaci nezvládnu a v tu chvíli začne 
prostě člověk panikařit a nejedná s chladnou hlavou a celá situace ho pohltí, že nedokáže reagovat. Takže 
důležitý je nepřipouštět si, že jsem v nějaký krizi a brát to prostě tak, že to tak nějak přišlo a musí se to 
zvládnout. Takže co je zátěžová situace, těžko říct, protože já osobně nevim, jak jí definovat, protože si 
prostě můžu říct, že se v zátěžových situacích nenacházím, i když se v nich nacházím. Protože mi teďka 
zemřel děda, máme toho hodně, co se týče jeho bytu, takže i to je zátěžová situace, ale prostě i to úmrtí jsem 
vzal tak jako jo dobrý, už mu bylo hodně, dalo se to čekat, mám školu, vypínám, tadyto dávám na stranu, a 
srovnal jsem se s tim. Jsem si řekl, že se s tim musim srovnat, tak jsem se s tim srovnal. Zátěžová tady ta 
situace byla, ale vždycky si jí nějak zdůvodnim, že Ok. Že tohleto v podstatě je malá věc, kterou k tomu 
běžnýmu procesu přijmu, zpracuju, OK.   
Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě potkávají?  
Nejčastěji, asi škola, když prostě ve škole začne něco fakt hořet, tak to si říkám „tak teďkon to bude ale 
masakr.“ To třeba nespim kvůli tomu, protože sedim do 4 do rána u počítače a píšu semestrálku, tak to bych 
řekl, že je docela zátěžová situace, ale zase, říkám si, musí to bejt hotový, tak je to normální. Je to jako něco, 
co mě nejvíc zasahuje za zátěžovou situaci, je nedostatek času, tak jako když člověk nestíhá, to už je opravdu 
jako zátěž, když se musí rozhodovat rychle a v krátkym čase. 
A jaké situace tě stresují? 
Důchodci v metru a asijští turisti. To mě dokáže vystresovat úplně nejvíc. To je pasivní agrese absolutní, 
protože to si jdeš po chodníku, teďka se to před tebou plouží a „hele já mám bejt za deset minut na zkoušce, 
uhni, uhni, uhni, doprčic, nebudu tě předbíhat, uhni, uhni, no to to trvalo.“ Takže asi takovýhle drobnosti mě 
vystresujou. A asijský turisti, to je příšerný, ty mě stresujou tim, jaký to jsou prasata. Oni vlítnou do 
tramvaje, obsadí místa a starý lidi si tam nemaj kam sednout, to bych je nejradši vzal za límec, za pásek u 
kalhot a vystěhoval je z tý tramvaje, to mě dokáže taky rozhodit. Jenom se na ně koukám s přimhouřenýma 
očima a říkám si “tak ty jsi asi kardinální pitomec“ tak tadyto mě fakt dokáže asi vystresovat. Celkově bych 
to shrnul, že mě dokáže vystresovat, když někdo nedokáže jednat ohleduplně k ostatním, jo když se třeba 
zastaví báby na chodníku a začnou vykecávat. To je podle mě absolutní vrchol neohleduplnosti, oni 
zablokujou chodník, lidi tam div nelítaj silnicí a jim je to jedno.  
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží? 
„Tak a jdem na to!“ Jo prostě když přijde nějaká zátěž třeba v podobě školy, tak si řeknu „Tak a jdem na to.“ 
Že od toho neuteču, jako mám takovej pocit, že jako „ježiš marja já se schovám do skříně a vylezu odtud, až 
se to přežene“, ale ne, pak si řeknu „hm, ale to nemůžu, ten luxus nemám“ tak jdu na to. A když to jsou ty 
báby na chodníku, tak si najdu cestu jak je obejít. Prostě nějaká aktivita, naprosto, protože problém, kterej se 
nevyřeší, začne kvést a je to průser všeobecně. Čím dřív zakročíš v zátěžový situaci, tím menší problém může 
nastat. To máš jako moje studium, to je taky takovej kontrolovanej průser. Tím že si rušim předměty, 
přehazuju si je jinam, dělám je na druhej pokus, je to průser, ale mám to pod kontrolou. 
Jak často se dostáváš do konfliktů? 
Do konfliktů? Minimálně. Většinou se to snažím vyřešit tak, že s tim člověk se snažim, se kterým hrozí ten 
konflikt, to nějak vyřešit diplomaticky. Že jako řeknu:“ Hele ale můj názor je takovej, koukni se, tady z toho 
vycházím, co si o tom myslíš? Můj názor je postavenej na tomhle.“ Když mi řekne, že sem debil, tak mu 
řeknu: „Hele já jsem ti předložil důkazy a tys mi řekl, že jsem debil, takže na týhle úrovni se s tebou 
nehodlám bavit, čau.“ To je jedno řešení a pak do konfliktu se dostávám, když už se s tim člověkem nedá 
fakt rozumně mluvit. Tak se s nim fakt dostanu do otevřený konfliktu, ale není to jako, že bych na něj řval 
„Ty seš debil, protože seš úplně blbej.“ Což je teda opravdu argument za všechny peníze. Ale „seš debil, 
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protože neakceptuješ to, co ti tady dávám. Kdybys měl trošku víc rozumu, tak se na to podíváš a zamyslíš se 
sebekriticky nad tim, že asi jako to.“ Asi jako až když není jiná diplomatická cesta. Někde jsem četl, že násilí 
musí být bezpodmínečně použito, až když selže diplomacie. Takže minimálně, ale kdy už se do toho 
konfliktu dostanu, tak z něj nevycouvám jen tak.  
Když se do nějakýho konfliktu dostaneš, tak s kým je to nejčastěji? 
Nejčastěji, no jako konflikt a konflikt. Není tejden, abychom se nepohádali s mámou. Ale to je úplně 
normální. No jako konflikt vůbec, nemám žádnou osobu, se kterou bych se dostal do konfliktu, ale pak máš 
ty konflikty jakože ty vtipný, u nás doma, to je ve stylu „proč to není uklizený“ „protože jsem se učil“ „ale 
musíš si dát pauzu“ „ máš pravdu, já jsem si dal pauzu a hrál jsem hry“ „ale měl bys odpočívat fyzicky a to 
nádobí uklidit“ „ a ty to vidíš jako že mám doma dělat jenom školu a nebo domácí práce“ „a to není pravda“ 
„ale tos právě řekla“ a takovýhle přestřelky, ale to nepovažuju za konflikt. Není to jako konflikt, ale někomu 
by se mohlo zdát, že to konflikt je, ale to jsou takový přestřelky, takový kočkování, to není nic vážnýho, že 
bysme pak spolu tejden nepromluvili. 
Z čeho většinou pramení? 
Z ignorance. Jakože ten člověk na druhý straně toho konfliktu je absolutní ignorant. Když nereaguje na to, co 
já jako říkám, takový to podložený, a on je absolutní ignorant. Tak z toho většinou vznikaj. 
Jak se vyrovnáváš se zátěžovýma situacemi? 
Řeším je čelem. Vezmu je tak, jak jsou, vyřeším. Většinou je nějak zpracuju. 
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžové situaci? 
Tak kamarádky, dvě, a přítelkyně. Tak ty, ty pomůžou. Ale zase si říkám, že svoje problémy si musím vyřešit 
sám. Takže ty největší řešim s těma lidma, ale většinou si to vyřešim sám, říkám si, proč bych s tim otravovat 
někoho jiného, to je něco, co si dovedu vyřešit sám. 
Jak ti tato opora pomáhá? 
Většinou mě vyslechnou a navrhnou nějaký řešení, jak by to šlo vyřešit, poskytnou tu oporu, pomůžou, když 
potřebuju, anebo mě jen vyslechnou, to stačí, když se dovedu vypovídat.  
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
Ne jako k ničemu vyššímu, jen k sobě, jo to musim takhle zmanagovat, tadyto prostě zvládnu takhle. Nebo si 
říkám „nebuď takovej kokot, abys tohle posral, nebudeš žejo“. Vždycky jsem přesně schopnej určit, kdo to 
má řešit. Jo, nebo kdo je debil. Nikdy to není, pane bože co si do toho testu dal. Takže jsem schopnej určit 
konkrétní osobu, na kterou obrátím svůj hněv, nebo svojí vděčnost, nebo kdo by to měl vyřešit. 
Máš nějaký životní vzory? 
Tak jako pro svůj osobní život žádnej vzor nemám, pro svůj profesní pár osob mám, jako osoby, se kterýma 
bych chtěl v životě pracovat, ke kterým bych se chtěl dostat. Třeba profesor Šebek, Rybka. Ty jsou od nás ze 
školy. 
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč? 
Tak jako inspiruje k čemu. Ke studiu, tam mě inspirujou lidi v práci, protože vidím, čeho dosáhli, že jako jim 
ta škola k něčemu je. Pak mě inspirujou lidi, který tu školu neudělaj, který vyhodí, ty mě taky strašně 
inspirujou, protože si říkám „há, vás vyrazili, mně se to nestane“ takže takhle. Jinak co mě inspiruje, 
kamarádi občas, když přijdou s nějakym debilním nápadem, tak se přidam, se toho občas chytnu, tak takový 
no, ale nic závažnýho, co by mě inspirovalo. Co by byla moje životní cesta, taková ta zenová moudrost, to 
ne. 
Jak jsi spokojený s tím, jak se ti právě daří? 
Ted právě v současnosti jo dobrý, udělal jsem zkoušky, v práci je to v pohodě, mám přítelkyni. Takže super. 
Sice se bojim, že mě vyrazí ze školy, ale jinak je to super.  
A jak jsi spokojený celkově se svým životem? 
Jo dobrý, jo je to tak, jak to chci, že je to takový, vychází mi, co chci, co si řeknu, že bude, tak to bude. 
Vždycky si řeknu a jako třeba, když jsem přišel s tím plánem na tu cestu na tu Skandinávii, tak jsem si řekl, 
„Bylo by supr to ject s přítelkyní, hm žádnou nemám, hm nějakou si seženu, hm do léta 2015 nějakou 
seženu“ a bum a co se stalo, mám přítelkyni. Takže já jsem spokojenej, co si nalinkuju, to vychází, musim 
zaklepat.  
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
Co mi chybí, no teďka mi nechybí nic. Jako mohl bych říct, chybí mi peníze, chybí mi nejnovější výstřelky, 
co se týče techniky, ale pak si člověk uvědomí, co vlastně má už, že to, co mu chybí, mu vlastně nechybí. Že 
by to rád měl, ale nepotřebuje to, takže mu to vlastně nechybí. 
A je něco, co bys ve svém životě chtěl změnit? 
Asi ani ne, fakt ne, protože co se stalo, se stalo. Protože vim, že kvůli těm věcem jsem tam, kde jsem dneska, 
takže nic neměním. Všechno mělo nějakej smysl. 
Kde vidíš sebe za takových pět let? 
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Za pět let…to máme 3 roky magistr, ještě mi chybí rok a půl bakaláře, protože protahuju, to dává zhruba těch 
5 let. Chci zkusit srát lidi jako mladej doktorand, takže se vidim jako mladej doktorand. I když to doktorský 
pravděpodobně neudělám, protože k tomu nemám tu motivaci, abych to udělal, protože s tím je moc práce 
udělat to doktorský u nás. A vlastně ten čas investovanej do toho za ty tři písmenka za jménem nestojí, 
protože ten čas můžu investovat někam jinam. Ale jak říkám, chci to zkusit, chci se tam podívat, třeba mě to 
doktorský chytne, takže asi pravděpodobně v Čechách, ale asi budu pravděpodobně za těch 5 let směřovat k 
tomu, abych z těch Čech odešel, protože když se podívám na to, jaká je tady životní úroveň a celkově, tak 
bych byl radši pryč. 
Kde třeba? 
Třeba Kanada by byla zajímavá. Protože tam mě láká, co se týče toho, jaká je to země a tam v Kanadě jsou 
slušný robotickýfirmy. Když třeba řeknu Canadarm, to je vlastně jedna robotická firma, respektive její 
produkt, kterej je na ISS, je to ta robotická ruka, používaly to i raketoplány. Takže tam bych se chtěl podívat, 
protože to mě docela zajímá kombinace robotiky a vesmíru, což umí Kanada. Anebo Austrálie, protože 
Austrálie je zajímavá sama o sobě. Ale uvidíme, za pět let těžko říct. Třeba mě vyrazí a já budu támhle jezdit 
s popelářema žejo, nebo tak něco, jeden nikdy neví. Ale za pět let budu ještě tady v Čechách, v Praze, prudit 
jako mladej doktorand studenty na předmětech a budu dělat pravej opak toho, co mě se nelíbilo. Takže 
takovej mladej doktorand, to by se tam mohlo hodit.  

Přepsaný rozhovor – Ivan 

Mohl bys ses v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Jmenuju se Ivan, je mi 24 let, aktuálně studuju třetí ročník, obor Mezinárodní vztahy a východoevropská 
studia, předtím jsem asi půl roku, nedá se říct, že jsem studoval, na pedagogické fakultě zeměpis, to bohužel 
nevyšlo. 
Z jakého důvodu? 
Protože jsem se na to vysral. Byl jsem mladé vemeno, který se na to vysralo. No a potom jsem hledal práci, 
kdy jsem dostal příležitost pracovat v Chebském deníku, takže jsem se skoro 2 roky živil jako novinář.  
Co tě ve tvém životě baví? 
Studuju něco, ale baví mě něco jinýho. Jako studium mě jako taky baví a naplňuje, ale vim, že úplně jako  se 
s nim asi nelehko chytim v pracovním životě, jako pokud bych jako asi opravdu chtěl, tak bych to asi 
dokázal, šlo by to, přiznávám, že by to nebyla lehká cesta. Ale už asi 10 let se zabývám tvorbou webových 
stránek, programováním takhle jakoby a postupem času jsem se zlepšoval a zlepšoval, až jsem jako ve stavu, 
kdy můžu dělat weby na zakázku a budou funkční. Co si prostě ten člověk vymyslí, to prostě udělám, protože 
si s tim nějak dokážu poradit, nebo si najít řešení a tak, Takže tohle je věc, co mě baví. Co se týče dalších 
věcí, tak bavím mě sport, běhám, když jsem měl čas a byl jsem hodně doma, tak jsem jezdil i na kole, 
poměrně dost. A taky šest let jsem se svojí přítelkyní, se kterou chystáme taky rodinu. 
Proč jsi nešel studovat něco, co by se týkalo té informatiky? 
To je otázka no. To studium není úplně asi z nejlehčích a asi jsem měl z toho strach, že bych nedával matiku, 
na který jsem si vylámal zuby právě na tý pajdě. To jsem měl z toho hodně strach, Ale zase si říkám, že 
kdyby se člověk do toho zakous, tak by to všechno dal. Je to prostě o tom zakousnout se. To vidim i tady na 
škole, že když se člověk zakousne, tak to jde dávat bez problémů na jedničky. Nemám problém prostě udělat 
semestr během chviličky zkouškovýho. A když potom vidim třeba na facebooku statusy spolužáků, 
kamarádů „Jo mám zakončenej semestr“, ale když ti to napíšou na konci srpna, tak si říkáš „jo, aha, já už 
mám ty prázdniny tři měsíce“, no takže takhle. Jako kdybych měl jít teďka studovat něco jinýho, tak bych si 
vybral něco jinýho. Takže buď informační technologie, nebo mě prostě strašně zajímá věda celkově, čtu si o 
tom, a bylo by i zajímavý tohle studovat, třeba jaderná fyzika by mě strašně bavila. Víš, že je to takovej obor, 
kterej je hrozně zajímavej. Nebo něco s vesmírem, s raketama, strašně by mě to bavilo, strašně rád o tom čtu, 
dívám se na dokumenty, ale je otázka, jak bych se pak s tímhle uchytil v práci. Ale takhle právě že jsem začal 
vnímat, že je super mít vejšku, ale co je nejdůležitější, tak je praxe. No právěže pokud jde o praxi, tak strašně 
moc mi dala teďka moje aktuální práce. Pracuju teďkon v jedný firmě, kde jsem si našel brigádu právě na to, 
co umím dobře, nebo nejlíp, na tu tvorbu těch webů, takže tam to dělám a vidim, že to mě posunulo hrozně 
daleko v tvorbě těch webů. Měl jsem kolegyni a s tou jsme dělali ten web a ona měla nějakou vizi, kterou se 
snažila, abych já jí jakoby zhmotnil do tý stránky a právě že to mě strašně posunulo, protože si vymýšleli 
tisíc věcí, s kterýma jsem předtím nepřišel do styku, nebo nemusela jsem s nima nic dělat a ona mě dokopala 
k tomu, abych se to naučil. Takže praxe mi dala víc, než kdybych to studoval na vejšce.  
Co si představuješ pod tím být dospělý? 
Tak třeba i to mít už hotovou vejšku a mít už nějaký zázemí, o který se člověk může opřít. Což to 
vysokoškolský vzdělání, aspoň to bakalářský, vnímám už jako takovej odrazovej můstek, od kterýho se může 
člověk odpíchnout. A samozřejmě mít práci a postupně založit rodinu. A samozřejmě řešit věci, který se k 
těmhle věcem vážou, Takže místo věcí jako „Ten mi nelajknul fotku na facebooku, je to blbec“, tak řešit věci 
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jako „Aha, zase musim zaplatit nájem, nebo musim vyřešit daňový přiznání“ nebo věci, který jako student 
nemusim řešit, jdou mimo mě a mimo moje chápání, to papírování. Takže asi takhle teda.  
Vnímáš sebe sama jako dospělého? 
Řekl bych, že jsem možná na začátku nebo v půlce tý cesty. Protože už jako začínám vnímat, že bych chtěl 
být na konci tý cesty, dostudovat a právě založit rodinu. Jako postupně samozřejmě, už s přítelkyní vybíráme 
baráček, kterej by se nám líbil, už se jako usadit. Takže vnímám se teďka tak na půl cesty. Jsem hodně od 
rodiny, studuju v …, rodina je v …, takže jsem většinu času v …, takže jsem v podstatě samostatná jednotka, 
je to někde na pomezí. 
V čem tedy nejsi ještě dospělý? 
Tak třeba to, že jsem ještě furt, jako člověk je celej život nějakym způsobem závislej na rodině, ale jako že 
třeba nemám ještě tu práci, ale že nejsem finančně samostanej, úplně jako stoprocentně. Jako ano, 
samozřejmě má člověk nějakou brigádu, má něco našetříno, ale není to to, že by mohl říct, „Aha, tak já tady 
končim s váma a jdu bydlet sám.“ Takže tady v tom se cejtim jako dítě, nedospěle, že bydlim u rodičů třeba. 
To je vlastně všechno, co takhle vnímám.  A naopak, to co vnímám jako, že jsem dospělej, tak že jsem v …, 
celej tejden, většinu času jsem v …, takže musim řešit věci, doktory sám, v podstatě všechno, co už za mě 
neřeší rodiče. Takže o sebe se musí člověk postarat, když si neuklidí sám, tak to maminka neudělá. Když si 
neudělá jídlo, tak nebude prostě jíst a je to takový už dospělejší, než když jsem byl doma.  
Vidíš nějakou hranici mezi adolescencí a dospělostí? 
Tak ono je těžký. Záleží na člověku, pokud jde studovat třeba ještě vejšku, tak se ta hranice posouvá ještě 
trošku dál než člověk, kterej jde po střední, po výučbu, rovnou pracovat. Takže bych řekl, že je to hodně o tý 
práci a o tom, kdy člověk začne pracovat. Protože ty, co skončí tu střední a jdou pracovat, tak mi přijde, že 
už, třeba jako že mentálně nejsou úplně dospělý,  ale už řeší ty věci dospěláků. Kdežto ty, co jsou na vejšce, 
tak právě jsou ještě finančně závislý na rodičích a ještě to úplně není jakoby ono, ještě tomu chybí tomu 
dospělcovi být samostatnej finančně. Možná v tom vidim jen ty finance, přijde mi to jako důležitej krok k 
tomu byl samostnej, nebejt na nikom závislej.  
Co si představuješ pod pojmem zátěžové situace (problémová situace, těžká situace), co to pro tebe 
znamená? 
Třeba nějaká zdravotní, zdravotní problémy, to je docela zátěžová situace. Jestli mám mluvit o sobě, tak 
zátěžová situace je, když sem třeba měl rozbitou celou pusu, zuby, že jsem měl špatně na tom, prostě když 
jsem tohle musel řešit sám a bylo to pro mě docela zátěž, protože nebylo to příjemný, protože člověk trpí s 
těma zubama. Pokud se budeme bavit o těch zubech, psychicky to nebylo úplně dobrý, protože člověk musel 
bejt furt i ze školy i z práce furt omluvenej, protože musel k zubaři a člověk si potom někdy připadal až blbě, 
protože to bylo furt „Jdu k zubaři“, protože bylo to způsobeno tou špatnou zubařkou předtím no. Takže 
zdravotní problémy, ale třeba i kdyby se něco stalo ve škole, tak bych to bral jako zátěž. Ale zase když se 
člověk tý škole věnuje, tak to jde a já jsem to nijak necítil teda. Zase pak asi i finanční, kdyby třeba rodiče 
přestali platit školu, tak by to taky člověk se musel zajímat, jestli udělat nějakou brigádu navíc, taky by to 
bylo asi vypětí.  
Jaké zátěžové situace tě ve tvém životě nejčastěji potkávají? 
Jako já mám strašně šťastnej život, takže poslední dobou to byly jen ty zuby, co jsem musel řešit, no půl roku 
minimálně, každej tejden skoro na zubnim a furt něco. Takže to bylo asi tak nejnepříjemnější, co mě tak asi 
potkalo. Jako jinak škola naprosto v pohodě, práce super, třeba zkoušky nevnímám jako zátěž, jako když se 
na to člověk připravuje průběžně a neprdí na to, tak se to dá stihnout třeba první dva týdny zkouškovýho a 
pak má člověk čas. A jako co vnímám jako problém nebo zátěž, ale asi si to dělám sám, nebo to mám blbě 
nastavený, ale občas mi přijde, že nestíhám, takže čas, potřeboval bych, aby měl den 48 hodin minimálně a to 
už bych možná potom něco stíhal. Ale zase to je to už jenom můj problém. Zase jako když si napíšu rozvrh, 
co musim denně udělat, tak vim, že se to všechno stihne.  
Jaké situace tě stresují?  
Tak malinkatej stresíček jsou zkoušky, jasně, může se něco vyvrbit, pokazit, a budeš to opakovat, ale je to 
takovej dobrej stres, kterej mě popožene dál. Žene mě dopředu, byl jsem sice asi vystresovanej, ale říkal jsem 
si: „Máš jenom jedinou možnost, dát tu zkoušku, protože nechceš, aby si to opakoval tu zkoušku“, protože to 
by byl stres, to opakování. Jinak tak nějak se snažim ty věci filtrovat, abych nebyl ve stresu. Debilní lidi 
filtruju, v práci filtruju, protože ty peníze za to nestojí, aby byl člověk ve stresu a byl zatlačenej do kouta 
kvůli pár korunám. Takž dělat to tak, aby to byla i zábava, a moje práce je i zábava. 
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží?  
No byl jsem z toho takovej vykolejenej, trošku mimo chvilku, pak si ale člověk řekne: „Hele nemůžeš bejt z 
toho na prášky, nikam se neposuneš“, tak se to musí řešit s chladnou hlavou, protože bejt na prášky z toho, že 
máš špatný zuby, tak to nepomůže. I třeba v práci to tak řešim, když po mě třeba někdo chce, co vim, že třeba 
není úplně nejjednodušší, tak si třeba ze začátku i nadávám, jsem špatnej z toho, co si to třeba vymýšlí, ale 
pak si říkám, že s chladnou hlavou to vyřešim. Ale dřív to tak asi nebylo, dřív jsem byl spíš nervák.  
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A co se změnilo, že už nejsi? 
Možná, že jsem dospěl a změnil priority, že nemá cenu se nervovat, že to prostě škodí zdraví a nevyřeší to 
nic, když to člověk řeší s tou chladnou hlavou nebo rozumně, tak se to vyřeší spíš, než když nad tím fňuká 
anebo svádí vinu na všechny ostatní. 
Jak často se dostáváš do konfliktů? 
Tak pokud můžu říct, takhle, já jakoby snažim se jednat s lidma narovinu, tak občas ke konfliktu dojde. Ale v 
poslední době se obklopuju lidma, se kterýma absolutně nemám problém a ke konfliktu vůbec nemusí dojít. 
Ale třeba teď jak jsme byli na táboře, tak tam docela k vyhrocenýmu konfliktu došlo a bylo to způsobený 
nahromaděním emocí za léta, ne jen jakoby interakcí se mnou, ale právěže s jinýma lidma, nejednalo se právě 
na rovinu. A když jsem jednal na rovinu, tak to pár lidí nemohlo zkousnout. A to vyvolalo pak ty konflikty a 
takový to naštvání na mě a tak. Ale já jakoby bych řekl, že nejsem tak ani na ty lidi naštvanej. Oni maj 
problém se mnou, nevim… víš, přijde mi, že když ty lidi maj problém a dostanou se se mnou do konfliktu, 
tak je to jejich problém, jejich pošramocený ego. Takhle jsou nastavený, že to třeba neunesou, takže je to 
jejich problém. A v práci třeba, tak tam vůbec ne. Teďka mám takovou práci, že je tam naprosto vynikající 
kolektiv, žádnej takovej protiva, s kterym bych přišel do křížku, tam je to teda naprosto vynikající. A ve 
třídě, tam je to taky supr. Doma taky dobrý. S přítelkyní se už taky nehádáme, protože jsme už dospěli tak 
jako po mentální stránce, že už to řešíme všechno s chladnou hlavou, protože nemá smysl se hádat, protože 
akurát lítaj blesky a nic se nevyřeší. 
S kým se nejčastěji dostáváš do konfliktů?  
No jak jsem tak na to přišel, tak to jsou lidi, který neunesou pravdu. 
Z čeho tyto konflikty nejčastěji pramení?  
Z pravdy. Vono je to takový, že člověk řekne pravdu a je ten nejhorší vyvrhel a přitom nechce jít s davem, 
nechce bejt ovce. Ale fakt co si pamatuju, tak po dlouhý době byl jedinej konflikt tadyto no.  
Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 
Právě že jsem se naučil zvládat to s chladnou hlavou. Když třeba vezmu ty zkoušky, tak jsem si dal cíl udělat 
to všechno napoprvé, aby to bylo během chviličky hotový, já měl volnej čas, kterej využiju nějakym 
způsobem a nebudu se stresovat tím, že mám v srpnu opakovat zkoušku na třetí pokus a že když to neudělám, 
tak mě vylejou. Znám spoustu lidí, který tohlencto řeší a v srpnu dělaj ten předmět už po několikátý a v srpnu 
maj už tu nejposlednější možnost a to musí bejt stresující. Takže já to řešim s chladnou hlavou, udělám si 
třeba rozpis toho, jak se budu učit, nějaký pomůcky, abych to mohl zvládnout, když to jsou teda věci, který 
můžu předvídat. Když to jsou nějaký ty zdravotní, tak to člověka vykolejí, ale taky by to měl řešit s chladnou 
hlavou.  
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je pro tebe oporou v zátěžové situaci? 
Tak oporou mi je rodina, a samozřejmě moje přítelkyně, nebo tedy teď už moje snoubenka. Pár nejbližších 
kamarádů, ale to musí být opravdu ty nejbližší.  
Jak ti tato opora pomáhá? 
Tak pomáhá mi psychicky zvládat tu zátěž. Utěšuje mě, nebo se mi snaží vysvětlit, že to není takovej 
problém, jak já to vidim, dostane se do pohody a řekne si, že je to cajk.  
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
Ne, tak samozřejmě jsem věřící člověk, nebudem brát to, že jsem byl pokřtěnej před 24 lety, nebo kdy to 
bylo. Vnímám to, že jsem věřící, ale nemůžu tomu říkat „Bůh, je to bílej pán, nebo je to černoch, nebo je to 
ženská“, prostě nevidim ho nějakym způsobem institucionalizovanýho, prostě jako nějaký křesťanství nebo 
islám, není to Aláh, není to Bůh, není to Buddha, něco prostě vim, nebo tušim, že něco je. Ne tak jakoby 
neobracim, ale myslim, že by mi to mohlo pomoct. Třeba zesnulý, to je další věc, že myslim třeba na svoje 
zesnulé, který mě měli rádi a já je a věřim, že jsou tady furt s náma a že by mi mohli teď pomoct. Prostě 
vnímám, že jsou tady, že na ně často člověk vzpomíná, má je ve svých srdcích.  
Máš nějaké životní vzory?  
No, to je otázka. Tak jakože rodiče mi dali slušnost a prostě mě naučili všemu, co umim. Takže bych mohl 
nebo rodiče teda vnímám taky jako svůj vzor. Ale člověk má různý vzory, jako morální a různý další. Mohl 
bych jmenovat jako hodně věcí, takže je to otázka, jak to brát. Jakoby samozřejmě rodiče, to jsou základ, ty 
člověku daj to, že je z něj člověk, jakej je a nechme stranou, jestli je člověk dobrej nebo zlej. A pak má 
člověk spoustu dalších lidí, který uznává, jako různé morální autority, jako Matka Tereza, Václav Havel, 
Dalajláma, když se bavíme o morálních autoritách třeba. Pak jsou vědci, který člověk uznává, Stephan 
Hawking, Albert Einstein, Leonardo da Vinci. A je to jako spoustu lidí, který jsou suprový. Nebo svoje 
učitele na vejšce člověk uznává jako autority, ne úplně jako vzory, ale že jsou prostě dobrý, záleží kus od 
kusu.  
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč? 
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Vim, že cesta je cíl, takže chci dělat věci tak, abych se za věci nemusel stydět, aby byla ta práce co nejlíp 
odvedená, aby mě lidi rádi potkávali, abych byl v pohodě.  Právě abych dělal ty věci tak nejlíp jak umim a 
nemusel se za ně stydět.  
Jak jsi spokojený s tím, jak se ti právě daří? 
Já bych řekl, že jako výtečně, co se mi teď jako dostane pod ruku, tak se mi daří. Neprožívám žádný stresy, s 
nikym nemám žádný konflikty, vzpomínám na časy, kdy to stálo za hovno. Protože teďkon mi to přijde až, 
ne nudný, ale idylický. Zasnoubil jsem se, práce je supr, škola mě hrozně baví, a jde mi, takže jako, rodina 
supr, takže všecko supr. Takže já myslim, že teďka jsem úplně nejšťastnější, jak to může jít, po všech 
stránkách. 
Jak jsi spokojený se svým životem? 
A tak jo, ne tak jako ty přešlapy, co jsem udělal, třeba ta první vejška, tak mi dali dost. Takhle, neberu to jako 
prohru, že jsem to nedodělal, ale naopak, že mě to posílilo, že jsem se dostal do deníku. Není to ideální, ale 
tak člověk byl tele, který vyjde z gymnázia, naprosto nepřipravený do života, pic, dostal se na vejšku, 
vyprdnul se na to, nedal to, ale dostal se do deníku. Není to ideál, ale to ho rozkoukalo, dostal se do takovýho 
toho reálnýho života a byl jakože celkem i dospělej, dostal se do toho reálnýho života a poznal, jakej život je, 
jaký jsou lidi, co se jako dělá u dospělejch, jak to chodí v tom pracovním prostředí třeba, jaký jsou vztahy 
dospělých, na pracovišti. Což třeba na vejšce, řeknu, že lidi, který jsou na vešjce, jsou v takovym skleníku a 
je pro ně potom těžší třeba v 25 dostat se do toho koloběhu hůř, než ty mladý, který už to poznaj třeba v 18 
nebo 20. Takže i když to může vypadat na první pohled jako průšvih, tak to takovej průšvih bejt nemusí, 
posune tě to dál, co tě nezabije, to tě posílí a tak.  
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
Tak jako jsem idealista a nechci, aby byly války. A všechno pramení z vytváření si domněnek. Z toho, že lidi 
nejednaj narovinu a berou si věci osobně, to v těch válkách hraje velikou roli. Ty domněnky tam jsou bych 
řekl nejdůležitější věc a kdyby nebylo válek, tak prostě, jako války budou, to bychom šli zase úplně jinam. 
Kdyby se zbavil svět válek, nebo takhle, kdyby se zbavil svět člověka, bylo by tady úplně nejnádherněji, 
abych do toho nezabředával. Právě že člověk mi přijde jako největší katastrofa pro tadytu planetu. Chybí mi, 
aby byl člověk v souladu s přírodou, aby nebyly války, protože úplně jsme se od toho distancovali, jsme páni 
světa, bozi téměř a neuvědomujem si, co to všechno dělá.  
Je něco, co by si ve svém životě chtěl změnit? 
Ve svém životě ne, ale bylo by fajn, aby si lidé uvědomili, jak nakládaj se zvířaty, nebo s potravinami. 
Celkově konzumní společnost je zvrácená. Zrovna jsme to probírali v práci s kolegama. Já jsem měl kdysi 
brigádu jako popelář, tak jsme jezdili právě po supermarketech, u kterých jsme brali tyhle věci, jezdili jsme 
pro ovoce a zeleninu a pro pečivo.  A kvanta se toho vyhodí, protože to není úplně fresh, takže prostě když 
jsme každou chvíli dovezli několik tun ovoce a zeleniny. Takže to jsme řešili, že to je zvrácený, kolik se toho 
vyhodí a taky to, že se do supermarketu nedostanou takový ty mrzáčkové, který nemaj ideální vzhled, a 
shnije to na tom poli, protože ten farmář ví, že se to neprodá.  Takže tohleto mě docela vytáčí. Takže 
společnost bych asi změnil od základu, kdyby to šlo.  
Kde vidíš sebe za takových 5 let?  
Takhle, budu mít už dostudováno, minimálně bakaláře, budu pracovat, nejlépe v Německu, protože pracovat 
tady nebo tam, to je opravdu velkej rozdíl finančně i kulturou firem a podobně, tak to už bych mohl mít asi i 
první dítě, případně i barák už a mít založenou šťastnou rodinu a tak. 
A kde bys chtěl pracovat v tom Německu? 
Tak zprvu bych asi nejradši dělal cokoliv, abych se nějakym způsobem rozpovídal, dostal se do toho jazyka a 
do myšlení toho národa a postupem času bych chtěl dělat to, co mě baví a to jsou ty webovky, nebo něco s 
tim společnýho. 

Přepsaný rozhovor – Jakub 

Mohl by ses mi v krátkosti představit a říct mi něco o sobě? 
Jakub, student, obor společenské vědy a angličtina se zaměřením na vzdělávání. Učitelem být chci, došel 
jsem k tomu relativně nedávno, jsem věřící, uvěřil jsem v podstatě v podobnou dobu, co jsem zjistil, že chci 
být učitel. A mám jednoho staršího bratra, rodiče žijou spolu, mám rád psy. 
Co tě ve tvém životě baví?  
Baví mě filosofie, počítačový hry, bojová umění, plavání. Jedna z mála pohybových aktivit, který mi 
vyhovujou. No teď se zabývám filosofií, hrama, relaxací usilovnou, občas taky překládám, buď odborný 
texty pro profesorku na univerzitě, nebo momentálně mám pro otce sadu textů ohledně lokomotiv a kolejí. A 
překládám oběma směry, z češtiny do angličtiny a z angličtiny do češtiny. Jak je potřeba. A občas překládám 
i kázání. No a ještě mě trápí dokončit ročník, protože nemám pár zkoušek.  
Mohl bys mi říct něco víc o tvém uvěření v Boha? Mělo to nějakou souvislost s tím, že si se rozhodl být 
učitelem? 
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Retrospektivně určitě. Ale ono to bylo v pořadí, že jsem se nejdřív rozhodl být učitelem, a pak když jsem 
uvěřil, tak v ten moment se mi potvrdilo, že mám být učitelem.  Bylo to tak, že jsem byl zaseknut v půl pátý 
ráno na vlakovém nádraží, neměl jsem u sebe ani korunu. Měl jsem i další možnost, ale i tadyto, prostě do 
Prahy jsem se dostal, přijat jsem byl a v momentě, když už v naprostym zoufalství jsem otočil zrak k 
nebesům a zvolal „Bože prosím tě cokoliv“. Tak mi zazvonil v ruce mobil. Tak jsem si řekl: „Tak teď už 
nemůžu nevěřit, děkuju, že mě v tý Praze chceš, tak já teda jedu.“ 
Co si představuješ pod tím být dospělý, co to pro tebe znamená? 
Spoustu věcí, ale s tim jak abstraktní je to pojem, tak ho prakticky nejde definovat. Pro někoho to může bejt 
platit si účty, pro někoho nést zodpovědnost, pro někoho založit rodinu. Osobně bych to označil spíš jako za 
odpovědnost za sebe sama a za druhé.  Jako že člověk už převzal odpovědnost za všechny svý činy, a je 
ochoten i vést ostatní někam dál.  
Vnímáš sebe sama jako dospělého? 
Vnímám se na dobré cestě stát se dospělým. 
Takže se tedy necítíš úplně jako dospělý? 
Pořád mi chybí dost zkušeností, který by mě k tomu dovedly, jako kupříkladu platit si elektřinu a plyn. Nebo 
zjistit ve tři ráno jaký to je, když mě probudí nemluvně. Dospělej bych řekl, že jsem v té odpovědnosti za 
sebe plus odpovědnosti za druhé. V čem nejsem, budou pravděpodobně ty zkušenosti se světem. V tomhle 
ohledu mám stále značně omezený rozhled. 
Vidíš nějakou hranicí mezi adolescencí a dospělostí? 
To bych viděl spíš jako volný přeryv. Nemyslim, že by to byla nějaká vyhraněná hranice. 
Co si představuješ pod pojmem zátěžová situace, co to pro tebe znamená? 
Nějaká velká překážka, ať už fyzická nebo mentální, vyrovnat se s vlastním velkym selhání nebo uvědomění 
si, že tedkon dělám něco špatně a přestat. 
Jaké zátěžové situace se v tvém životě nejčastěji vyskytují? 
No tak nejčastěji mi zátěžové situace vytváří blbost druhých a docela často i moje blbost. Třeba když se mi 
povedlo zaspat maturitu z dějepisu písemnou. Taky že některý zkoušky nezvládám dát, když by se mi to 
hodilo, takže z toho je taky menší úroveň stresu. 
Jaké situace tě stresují? 
Když jsem ve společnosti většího počtu hlučných lidí a nemůžu odejít z různých důvodů. To mě nejen 
stresuje, ale zároveň duševně vyčerpává. Taky mě stresuje, když jsem v situaci, která je absolutně mimo mojí 
kontrolu, to je asi největší zdroj stresu, kterej pro mě existuje, a pak taky když se musím vyrovnávat s 
vlastním selháváním. 
Jaké jsou třeba ty oblasti mimo tvou kontrolu? 
Třeba byrokracie. No pak se pět vracíme k tý blbosti druhých, protože tu ovlivním velice těžko a velice málo. 
Obzvlášť pokud už to jsou dospělí lidé. 
Jak reaguješ, když se setkáš se zátěží? 
Řekl bych, že relativně dobře, protože mám tendenci se zhroutit až po tom, co zátěžová situace skončí.  
Jak často se dostáváš do konfliktů.? 
Relativně zřídka, vzhledem k tomu, že sám jsem relativně smírčí osoba, tak konflikty nevyvolávám a 
nevyhledávám a snažím se k situacím přistupovat diplomaticky, takže když se setkám s někým s kým hodně 
nebo absolutně nesouhlasim, tak se snažím i tak naslouchat a pokusit se najít nějakou společnou půdu, ze 
které můžeme pokračovat k nějakému rozumnému argumentu, místo toho začít na sebe hned křičet. 
S kým se nejčastěji dostáváš do konfliktu? 
No často to bývá s otcem, to je značně nevyřčený, to se na sebe akurát vzájemně naštvem nebo se vzájemně 
zklamem, ale nikdo nikomu nic neřekne. Takže to je takovej skrytej konflikt. A potom s lidma, který jsou 
xenofobní, ignoranti a tak. 
Z čeho konflikty nejčastěji pramení? 
U táty jsou to převážně peníze a u ostatních lidí je to spíš filosofický podstaty, náboženství, etika a takový 
věci.  
Jak se vyrovnáváš se zátěžovými situacemi? 
Ve většině případu si sednu do nějaký klidnýho místa, nejlépe když tam teče voda, a zamýšlím se nad tim, 
proč mě ta situace vytěžuje, co s tím můžu udělat. A pokud mě ta situace velice rozohní, tak většinou do 
něčeho praštim, což většinou neskončí dobře. Vhodný jsou třeba stromy, nebo pevný stěny, méně vhodný 
jsou třeba monitory notebooků. 
Každý máme nějakou oporu, kdo nebo co je ve tvém životě oporou? 
Bůh pochopitelně. Máma, Dujča, takže pes, před ní samozřejmě Uník, a pak velmi úzký kruh dobře 
vybraných přátel. 
Jak ti tato opora pomáhá? 
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Maminka poskytuje hlavně emoční podporu, pejskům se můžu kdykoliv vyzpovídat, aniž by mě soudili a 
přesto mě maj rádi. Přátelé poskytují spíš vnější názor, že s těma ty problémy probírám z racionálního 
pohledu. A u boha hledám oporu prakticky ve všech aspektech, hlavně zajišťuje pocit pevnosti a jistoty v té 
chaotické bouři, která většinou dělá tyhle frustrující situace. 
Obracíš se k něčemu vyššímu, když se potýkáš se zátěží? 
K Bohu.  
Máš nějaké životní vzory? 
Pár jich je, ale nejsou to žádný idoly nebo body, kterých bych chtěl dosáhnout. Spíš lidé, kteří by byli 
inspirací, nebo i negativní vzory existujou. Tak pro mě to jsou například Neil deGrasse Tyson, což je 
americký astrofyzik, který dělá mnoho pro popularizaci fyziky, Stephan Hawking, velice inteligentní člověk, 
ale kupříkladu i Nitzsche, který se nebál jít proti duchu svý doby, protože se snažil vyburcovat populaci, aby 
se posunula dál. Vzhledem k tomu, v jaký jsem profesi, tak by byla hanba nezmínit Komenského. A ještě pár 
učitelů, které jsem měl a mám je i teď, je mi inspirací, ale to vždycky spíš nějaký aspekt jejich osobnosti 
nebo stylu výuky, který bych převedl do své praxe. 
A které aspekty to třeba jsou? 
Kupříkladu u pana učitele Jalovce, že o svém oboru opravdu věděl. U něj se člověk mohl zeptat na to, co je to 
ta šedá ploška na každé mapě, kde jsou nějaký statistiky, a z fleku mi řekl historii západní Sahary plus 
politickou situaci a ekonomickou. Což je obdivuhodné. Ne až tak obdivuhodné je, jak si vylevá svou frustraci 
na studentkách, takže tomu bych se rád vyhnul. A v současné době pan profesor Rybák, který má velký zápal 
pro filosofii a je vidět, že opravdu miluje ty předměty, které učí a snaží se posunout ty studenty někam dál. 
Osobnostně, nejen aby se naučili seznam myslitelů a jejich myšlenek. Což v dnešní době je vzácný styl učení, 
ale zase čemu se vyvarovat, že on je v té své filosofii tak hluboko, že často není pochopen studenty, protože 
očekává již nějaký základ a často je ten jeho základ vyšší než co studenti mají. 
A ty negativní osobnosti? 
Vzhledem k tomu, že nemám moc ve zvyku příliš mít negativní vztah k lidem, takže asi až tak ne, ale 
převážně takové ty hédonistické osobnosti, které jsou slavné jen proto, že existují, to je mi poněkud odporné. 
Kdo tě ve tvém životě inspiruje a proč? 
Docela mě inspiroval a v životě mě posunul Frank Herbert, americký autor a jeho stěžejní dílo je sága Duna a 
to proto, že on než začal psát, tak procestoval půlku světa, mnoho toho nastudoval a znal, začal psát až ve 40 
a jeho první dílo se stalo bestsellerem a ta Duna mě posunula docela v osobnostním vývoji i směrem, kde 
sem teda teď, ať už filosoficky, eticky. A je to člověk, kterého velice respektuji, ač už je dávno mrtev. 
Případně ještě fiktivní postava, která je mi vzorem, je Edmond Dantes čili Monte Christo, právě jak 
světaznalý, inteligentní a sociálně, politicky, i ekonomicky obratný člověk to byl, opět je tam ale negativní 
aspekt, že byl ve své cílevědomosti tak jednosměrný, že si nedokázal užívat života, znal jenom zášť, což 
bych se taky rád vyhnul tomuhle. 
Jak jsi spokojený s tím, jak se ti právě daří? 
Až na to, že mi hrozí vyhození ze školy, tak docela dobře a to myslim vážně. S tím, že pokud se mi nepovede 
udělat teďkon zkoušku v září, tak má studia budou ukončena, protože už po druhý dělám morfologii, ale spíš 
ale věřím tomu, že tu zkoušku dám, kupodivu to pro mě není až takový stres, pokud se o tom nebavíme s 
tátou. A krom toho jsem spokojený s tím, kde v životě sem, ať už akademicky, osobnostně, celkově. 
Jak jsi spokojený celkově se svým životem? 
Vždycky je prostor pro zlepšení. Opět zase finanční, akademické nebo osobností úrovně, ale vzhledem k 
tomu, že ten bude vždy, kdy je kam dál aspirovat, tak jsem spokojený s tím, kde jsem a jakým směrem a 
rychlostí se vyvíjím. 
Je něco, co ti ve tvém životě chybí? 
Intimita. To je asi tak nějak všechno. 
Je něco, co by si chtěl ve svém životě změnit? 
Zapracovat na své lenosti a i nezodpovědnosti k některým odpovědnostem, které mám spíš k sobě než k 
ostatním. Třeba se učit. A být schopen donutit se dělat věci, do kterých se mi zrovna nechce, ale vím, že je 
potřeba je dělat. A nepsat seminárky týden před odevzdáním, když na to mám půl roku. 
Kde vidíš sebe za takových pět let? 
Na pracáku, hledajíc učitelkou práci nebo dopisujíc magisterskou. Vzhledem k tomu, že min. 4 roky budu 
ještě studovat, tak realistickej předpoklad je ten úřad práce, ale rád bych za pět let teda už měl učitelskou 
pozici. Vzhledem k tomu, že je teď mojí první až desátou prioritou dodělat školu, tak nad ostatníma věcma až 
tak nějak nepřemýšlím, ale bylo by fajn najít si i nějakou lásku a takový ty drobný věci, který člověk k životu 
potřebuje.  
Je ještě něco, co bys mi chtěl říct? 
K zátěžovým situacím, nebo teda co dělám po nich, já jich nelituju, já se z nich snažím poučit. Kdybych jim 
litoval, tak sem zaseknutej nad tím, co sem udělal špatně. Když se nad nima zamyslím, tak zjistim, co jsem 



90 
 

udělal špatně a proč jsem to udělal špatně, se z nich snažím poučit, abych tu samou chybu už neudělal. 
Kupříkladu tý zaspaný maturity jsem litoval dva dny, ale pak už ne, což bych řekl je docela dobrý. 
A k vzorům nebo idolům, že je důležité toho člověka, kterýho máme na nějakym tom podstavci, vzít ho jako 
celek, zjistit proč ho obdivujeme a to si z něj vzít, ale opatrně, protože každej člověk má svoje vady a tak si 
neidealizovat celou tu osobu.  
 


