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Definice volného Casu - skutecné svobodny svet

AKktivity u volného Casu si davkuje sam Clovék v mife, kterou on sam
uzna za vhodnou.
Opak volného Casu je vazany Cas, kde povahu a miru aktivit davkuje cosi
mimo ego danc¢ho Clovéka:

a) prace C1 povinnosti

b) vnitiné nesvobodné/egodysthonni procesy (zavislosti)
Volny Cas nevylucuje vedlejsi vydélek Ci jiny profit

napf. zahradniCeni, muzicirovani, sebevzdélavani, an1 profit pro druhé

lid1, napt. jit uklizet les.
VétSinou se jedna o aktivity prijemné, jen vzacne, z Casti €1 doCasné
nepiijemne.

Pribuzné pojmy
Cas na odpocinek, regeneraci, relaxace, lenoSeni, spanek, potieba

vypnout, uvolnéni, vykropit se, zrusit se, odreagovat se, vypadnout z denni
shonu, zapomenout na vSedni starosti, konicky, hry



Profitabilita volno¢asovych aktivit je velmi rizna
jake je to pravidlo manipulaci.mp4
* vyslovené kriminalni - hacking, cracking, ruska ruleta ap.
* planovane¢ bitky fotbalovych fanousku
* Casto mirn€ Skodlivé pocitaCove hry, televize
* jalove skladani puzzle ¢1 Sudoku
* mozek stimulujici Sachy, karty a jin¢ deskové hry
e drbani lidi, flirtovani
* sport, lov, zapasy
* ochotnicka divadla a tanecni soubory
* koniCky, zahradni€eni, bastleni - www.danyk.cz
* vyzkumna ¢innost - Dan Barta je odbornik na vazky



Aristotelés
uzival poymu ,,scholé¢” pro

rozjimani, kterému je vénovan
volny Cas. Toto rozjimani vede
k moudrosti, samostatnostt a
klade duraz na vnitfni hodnotu,
ktera nesméifuyje k ZzZadnému
praktickému cili. Nejde o zadné
lenoSeni, ale o uzivani rozumu,
Cteni versu, poslouchani hudby,

setkavani s prateli...

Poprava Jakobinu
za Francouzské revoluce



Potreba rvacky




Ulevny manévr
Ulevny manévr je zvykova obranna reakce, ktera ¢lovéka obvykle

vytahne z negativni nalady do neutralni ¢i az pozitivni.

Ulevny manévr miZe
= snizovat  ¢1 zvySovat
B UL vzdalenost, aktivaci a jiné
ey potieby.
ge  Muze byt wuziteCny 1
== Skodlivy, ale vétSinou neni
" moc promySleny — je to
zvyk.



Priklady ulevhych manévru

Alkohol — pomaha od uzkosti, pocitu viny, katapultovat se z reality
Grafoman, kdyZ ma Spatnou naladu, piSe blog, knihu, presentaci ap.
Inventorstvi — vymysli nove védecke teorie — Einstein

Sex — uleva od samoty, separacni uzkosti, pocitii prazdna, aktivace
Uprava zevné&jsku, uklizeni, programovani, sbératelstvi ap. — autoinhibice
Muzikanti — cviCi hodiny na nastroj

Kverulanstvi — autostimulace (,,samonasirani‘) je docasn¢ pieklapi do
dobré nalady.

Obezita — jidlo zklidnuje

Anorexie — pohled na vahu, ze jsem opét zhubla vygeneruje zablesk
opojného Stésti.

Makléri se zklidnuji pohledem na sva bankovni konta.

Celebrity se zklidnuji pohledem na svou slavu — googluji se, Casopisy

Intelektualové filosofuji a rozebiraji smysl zivota, nesmrtelnost chrousta



Ubersteigungeffekt &ili Pfestupovy efekt




Priklady cilenych frustraci sebe sama
viz video snizeni prahu spoustecich podnetu.wmv

Chci-11 akceptovat méné atraktivni manzelku,
nesmim s1 uzivat s vice atraktivni milenkou, viz hybridni partner.

Chci-11 s1 vychutnat vecCeri pi1 svickach,
nesmim se pred tim nacpat burtgulaSem.

Chci-11 mit touhu hrat na hudebni nastroj,
nesmim mit pusténé radio, CD ¢i televizi jako kulisu.

Chci-11 mit touhu po ¢teni, nesmim s1 pustit video (PC).

Chci-11 mit touhu ru¢né psat dopisy na papire,
nesmim posilat SMS a dvouradkové vzkazy na Facebooku.



Aristoteles o zivotni spokojenosti - well being

Hedonia (princip slasti)
Aktualni prozitkovy stav
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Eudaimonia (princip reality)
Dobry stav duSe (eu - dobry; daimon -
démon)




Princip slasti a princip reality
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Charlie Brown - princip reality (1dentita, eudaimohia)
Marcia - princip slasti (hedonia)
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Volny ¢as ma sklon se zvrhavat do pasivni hedonie

Duvod je evolucni.
Clovék neni adaptovan na blahobytny svét. Jeho psychika si s timto
novym prostredim nevi rady.
Driv existovala prirozena rovnovaha, kde predevSim hlad (princip
reality) nutil lidi vétSinu dne s1 obstaravat potravu, ergo lidé byli neustale v
nuceném pohybu, a tedy usporné mechanismy je odménuji za necinnost.

Nuceny pohyb versus ‘paswm relaxace ktera je dnes silng;si



Slast versus ui_itek |

. Drogy C
dobra nalada + (O " PC zavislost !;l:
(7) | gamblerlsmus ()
S . Hra na klavir, cetba
neutralni nalada 0 e | |
spatna nalada -
Slast Uzitek
minimalni dopad na i1dentitu maximalni podil na budovani identity
sklony k monotonnimu zivotu  slabsi prozitky, ale pestry Zivot
nejintenzivnéjsi prozitky smysluplnost prace/aktivity

adorovani  celepohlcujicich
aktivit - "béhani je navykove"



Paradox slasti - hlad je nejlepsi kuchar
Zradnost zpytovani vlastniho nitra

Jez do polosyta, Pij do polopita.
Hlad ma velké ocCli.
Hlad je nejlepsi kuchatr.

Nejvetsi slast zaruCuje predchozi post.
Kdo chce maximalizovat slast, musi maximalizovat post.




Interiéroveé deti

- Malo smysluplného pohybu versus hyperaktivita - dnes se prumérné dité
b&zn¢€ oznacuje za hyperaktivni

- Malo fyzické aktivity a prace versus organizovana zabava
- Kult krouzku versus chybéni primarniho socialniho kolektivu (parta)

- Malo pobytu v exteriéru versus hleddni nahradni virtualni identity u
televize, pocCitace, tabletu, chytrého telefonu (digitalnich zatizenich).



Ne uchylove, ale auto je nejvetsi nepritel detske party

Rodice se duvodné obavaji nechat déti pohybovat se volné po ulici.

Vysledkem je matka zavoznik po krouzcich - organizovana zabava.



Kult krouzku versus mizeni détské party
Détska parta
Drive samozieymy jev - Bylo nas pét, Pani kluci, Zahrada, At ziji duchoveé
zahrada mentalni representace lovu netopyra.mp4
Mizeni party - problém ve firemnim Zivoté - déti jsou solitéfi, tymova
spoluprace je tézko naucitelnd dovednost (team building)

Skaut (Junak, Svétlusky ap.) predstavoval diive aktivity, které s1 samy déti
vynucovaly na rodiCich. Dnes jsou to aktivity, do kterych rodi¢e musi déti
Casto 1 nutit. Jin¢ krouzky, které by dét1 vedli ke skupinové soudrznosti
prakticky neexistuji.

RodiCe prosazuji individualismus v domnéni, Ze je to UspéSna zivotni
strategie.



Mikro a makro volny cas

Makro volny c¢as je Cas, ktery je védomé vyhrazen jako volny Cas:
"Je totiz nedéle a mam dost Casu."

Mikro volny c¢as je Cas, ktery je podvédomé vyClenén na utfidéni vlastnich
mysSlenek. Je to zbytkova mentalni kapacita mozku (denni snéni), kterou
nevyuziva hlavni aktivita. Mozek bézi na volnobéh.

Napriklad pfi fizeni auta, myti nadobi €1 hrani na klavir lidé uvazuji nad
v§im moZnym. Problém je, Ze se aktivity neuklddaji do paméti. V paméti

maji pouze hlavni aktivitu - jel jsem vlakem.

Denni snéni vyrazné ovliviiuje pohodu lidi,
ale lidé je nijak nemonitoruji.

Volny Cas ve sttedovéku - dlouhé cesty, mikro volny Cas pi1 praci



Blanky introspekce

74 Kdysi jsem se v autobuse bavil se
3

4 svou kamaradkou — varhanici, na co
' mysli, kdyz dlouhé¢ hodiny cvi¢i u
“ klaviru. Ona mi odvétila: "Na nic! J4

29 projev." Ja jsem se velmi podivil,
" protoze mné se pii cviceni v hlavé
“odehrdvaji scénky z filmu, perseveruji
T emocn¢ nabit¢ interakce s druhymi
-~ lidm1 atd. Tim ale naSe konverzace
111 skoncila.

7+  Piiblizné za cCtrnact dni jsem s ni
T opét hovorll a ona se mu s velkym
[ udivem svérovala, ze pii hrani také
1 mysli "na samé blbosti".




Dennl snenl Mentalnl prezvykovani

o, Pravé pi1 hrani na klavir
i ?# s1 Blanka Vzpomn§la na nas
£ --w;' ‘rozhovor. To ji vedlo
) k prekvapivému  objeveni
nove¢ zkuSenosti, Ze vlastné
%, pri cviCeni staéi myslet jeste
% na tisice jinych véci.
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16 let x 36 dm >< 3 hod 17520h =2 roky u p1ana bez pamét'ove stopy

Zpétné s1 Clovék zapamatuje (dlouhodoba pamét’) pouze hlavni aktivitu
- hrani na klavir, ale ne obsahy, které béZzi s prubézné se zpracovavaji
v kratkodobe paméti. Ty mohou byt velmi nepfijemné, ale jdou dobie
odhalit metodou kratkych retrospekci.



Kratkodobé retrospekce

Nejlepsi metoda introspekce — zlata brana do podvédomi

V n¢jakém Casovem okamziku zastavit proud Givah a projit si:
Co mi posledni tfi minuty bézelo hlavou?

Jedind metoda, jak zmonitorovat procesy, které se jinak neukladaji do
dlouhodob¢ paméti.



Moment probuzeni z denniho snéni, z flow
Prechod z + do —

dobra nalada +

neutralni nalada 0 —

Spatna nalada —

Klienti spontanné referuji o vybuchu a pozorné ale vcelku zbytecné
popisuji detaily neovladatelného chovani. Mnohem dulezitéjsi je prechod z
+ do — (Cervené Sipky) — preklopeni nalady.
viz Amelie — derealizacni syndrom
V okamziku probuzeni z denniho snéni a preklopeni nalady si

rici: ,,STOP!“ a provest kratkou retrospekci!



Falesny volny Cas - cas na ukor spanku Ci relaxace

Vecer prichazi prozitkové optimum dne. Lidé maji sklon si ho prodlouzit
nade vSechny meze a chodi spat po pulnoci (po spankove pulnoci).
Vysledkem je, ze 20 % populace trpi spankovou deprivaci.

Primarni dopad spankové karence je predevSim na emoce (deprese).

Ardza! Proé musim jit spat? Nejsem unavenejl Je teprv pul osmy! To je tyran &

Détem na ZS chybi béhem $kolniho tydne dvé hodiny spanku oproti
spankové potiebé. Lvi podil na tom ma, kromé nekazné jejich rodicl, hrani
na digitalnich zatizenich.



Vyhody manualni prace oproti volnému casu

Pridava k aktivité aspekt smysluplnosti.
Napiiklad:

Rodi¢: "Pojd’ se projit, udéla t1 to dobre."

Dité¢: "Mné se nechce" (egocentrismus, hedonismus, nedostatek
motivace)
versus

R: "Pojd’ mi pomoc na zahradu ptivest diivi na karce."

D: "Ach jo, tak dobra."
Spousti denni snéni a potazmo i rodinné pribéhy
Ptriklad:

Rodi€ po navratu ditéte ze Skoly: "Co bylo ve Skole?"

Dité: "Nic"
versus

Dité tdhne karku na zahradu a z niceho nic fekne: "Ta Jana je stejné
sobecka." (denni snéni vytahlo do hlavy spoluzacku Janu a konflikt s ni.)



Manualni prace u rodin po rozvodu
U po rozvodove péci o déti je zvykem nabizet détem prijemny volny Cas.

U styku déti s rodi€1 po rozvodu je lepSi nabizet né¢jakou smysluplnou
fyzickou aktivitu (chiizi, manudlni praci) neZz hru ¢i zabavu - zeyména,
kdyz jsou-li vztahy mezi rodiC1 a détmi naruSene.

"Nechces jit do kina/na vecefi/na vylet?"

"Ne"

Pokud neni pozitek, neexistuje u volnocCasové aktivity zadny jiny
duvod, pro¢ byt spolu. U prace je vZdy smysluplnost dané aktivity (je
treba ostrihat stromy).

Naprtiklad syn se s otcem nechce stykat vubec, dcera jen na pul hodiny,
ale pak uz chce jit domu. Na proti tomu, kdyz stfihali tije na zahradg, tak

vydrzeli spolu byt a domluvit se cely den, vCetn€ obéda s matkou.

Samoziejme pozor na pretéZovani a podékovani ¢1 pochvalu po praci.



Nadbytek nestrukturovaneho casu je velky problem

Nejvétsi problém volného Casu je hledani jeho smysluplnosti.

Obecny problem egocentrické motivace

Tim, ze volnoCasové¢ aktivity fidi pfevazné princip hedonismu, vétSinou
to vede k vyhybani se nepfijemnym situacim.

Tim ale frustruje potfebu smysluplnosti a identity, protoze identitu vzdy
tvori prekonavani neprijemnych prozitku.

Jit dobrovolné do neprijemnych zazitkt vyzaduje od Cloveéka velke volni
usili a silnou motivaci, presvédCeni a hledani duvodu - pro¢ mam
dobrovoln¢ trpét?



Volny cas ma nepreberné mnozstvi funkci
od uspokojovani nejruznéjsich potreb az po zabijeni ¢asu
Volny ¢as neni
apriori
pozitivni pojem
Volny c¢as coby
ubijeni Casu -
zaplatovani zivota.

[ | rpiiee gPE R |

ksl sl 1 - N Primérny ¢lovek
| ' rychle saturuje
T Yy - alimentarni
T—— potieby, a pak

prichazi zivotni
. i prazdno - co s
Zamek Kratochvile u Netolic nacatym zivotem?



Nejvetsi nepritel smysluplného traveni volného Casu
jsou sklony k zavislostem

A

Volny Cas, ktery ma byt
svrchované svobodnou aktivitou
Clovéka, se stava jen realizaci
zavislosti.

Takze hlavni  pfedpokladem
smysluplného traveni voln¢ho
casu je valka:

a) s lenosti

b) se zavislostmi

Zavislostni chovani nema zaklopku



Ulevné manévry a zavislosti

Zavislost vyvolava jakakoliv aktivita,
ktera prevadi ¢lovéka z negativni nalady do pozitivni.

Biologicka zavislost na alkoholu se odboura za 14 dni.
V3e, co zustava, je zavislost psychicka. Ta je horsi nez biologicka.

Existuje zavislost na bulimi ap.



Znamka z matematiky versus digitalni zarizeni (DZ)
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Zasada c¢. 1 - Ditée by nemeélo do zletilosti mit vlastni DZ, vyjma
mobilu, ktery pred spankem odevzdava rodi¢liim do loznice

ol ] o

-4
: o
o &
= a
@
0
gl o o
::‘ L v
o = » o
— o
- I 0
= 2
=
o =2 o o
= o R
ME O E
0 |
S E— : L —F

“{.E o — : 1 _______—'5";-—
= : [
D ____——*—‘____ ,

1 : el — ———

D — —
| | |
1 2 3 4

Znamka z ¢estiny



Zasada C. 2 - Pocitac je na praci ne na zabavu
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Dékuji Vam za pozornost
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