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Vetsina znds uz néekdy slySela o krizi stredniho véku.
V soucasnosti se ale v modernich spolecnostech objevuje novy
fenomeén, ktery je také popisovan jako krize a postihuje zejména
mladé lidi. Vyskyt podobnych problémii stoupa a jejich priciny
Jjsou nekdy riiznorodé, ale vyvoj a dusledky jsou si podobné. Co
tedy Vv soucasnosti trapi mladé lidi a proc¢ vznikl novy pojem
ctvrtZivotni krize?

Most people have heard of the midlife crisis. At present, however, a new phenomenon is
emerging in modern societies it is also described as a crisis and affects especially young
people. The incidence of similar problems increases and their causes are diverse, but the
development and consequences are similar. What is the affliction of young people and why is

there a new concept of a quarter-life crisis?
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se dospélost
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Piiciny ¢tvrtzZivotni krize

Krize prvni Ctvrtiny Zivota nebo také ctvrtzivotni krize je relativné novy fenomén,
ktery byl poprvé odborné popsan pomérné nedavno u mladé americké generace (Robbins &
Wilner, 2001). Jedna se o krizi, ktera se objevuje vétSinou mezi 18 az 30 lety véku a je velmi

Casto zapii¢inéna velkym mnozstvim moznosti a naslednou neschopnosti se rozhodnout kam
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ubirat svlij zivot. DalSimi pfi¢inami jsou také naptiklad vnéjsi tlaky blizkého okoli, nizké
sebevédomi nebo nadmérna ocekavani od sebe sama. To vSe Casto vede k izkostem, stresu,

depresim nebo také krizim identity (Thorspecken, 2005).

Soucasna spoleCenska a ekonomickd situace modernich stati vyrazné ovliviiuje
vyvojové tendence lidstva. Dochézi k prodluzovani pfechodu do dospélosti, protoze velké
procento mladych lidi stale studuje, a tak se v€k zakladani rodiny nebo snatku stale zvysuje
(Langmeier & Krejéifova, 2016). Diky tomuto trendu vznikl i novy pojem oznacujici toto
vékové obdobi, a to ,,vynofujici se dospélost“ (emerging adulthood), ktera je typicka
nezavislym stylem zivota, vysokoskolskym studiem, odkladanim dospélych zavazki, presto
ze jiz lidé maji plnd prava dospé€lého ¢loveka. Nesmime ale zapomenout, Ze nové obdobi
dospclosti se objevuje pouze v modernich spolecnostech, kde si mladi lidé mohou dovolit

studovat a prodluzovat tak svou financni zavislost na rodi¢ich (Arnett, 2000).

Ctvrtzivotni krize je velice &asto spojovana s piechodem z akademické sféry na
pracovni trh. Divodem je to, ze ackoliv byli lidé ve svych studiich na univerzité Gspésni a
meéli jasny cil, po ukonc¢eni §koly maji najednou mnoho moZznosti, jakym smérem dal vést sviyj
zivot a v mnoha ptipadech to vyvolava spise zmatenost a tizkost z dilezitych rozhodnuti, nez
vnimani vyhody V tom, Ze si mohou vybirat. Pozd¢ji totiz mize dojit k tomu, ze si své diiveé;jsi

volby budou vycitat a uzavirat se v myslenkach ,,co by kdyby* (Thorspecken, 2005).

Pficinou tedy mize byt velké mnozstvi vybéru a tlak na rozhodovani, ale také
pfedstava spokojeného c¢lovéka zahrnutého blahobytem, kterd je zobrazovana v médiich.
Lidem jsou v§tépovany velké cile, coZ vede k nepfiméfenym ocekavanim od sebe sama. Také
jsou nabddani k hromadéni majetku, ve spolecnosti je prezentovan vysoky Zivotni standard
jako néco bézného a lidé tak chtéji okamzité uspokojit své potieby a zit podobny zivot, jaky je
jim prezentovan, aniz by si na to nejdiive naSetfili. Nasledkem je poté zadluzeni mnoha
pujckami a zavislost na pravidelném pfijmu, coz mize byt problém v pripade, ze chce ¢lovek
své neuspokojujici zaméstndni zmeénit, ale nemize si dovolit byt delsi dobu bez piijmu

(Stapleton 2010).

Dalsi velkou pficinou je vné&jsi tlak, a to predev§im ze strany rodict. Ti Casto nemaji
pochopeni pro zvoleny zplisob zivota a po svych potomcich pozaduji tradi¢ni zivot a brzké
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zalozeni rodiny. Mladi lidé tak Casto nemaji oporu ve svych nejblizSich a jejich sebedlivéra je

podkopavana vyroky ve stylu ,,J4 jsem ve tvém véku uz...“ (Stapleton, 2010).

Krize v Zivoté

Béhem Zivota Clovéka dochdzi k mnoha krizim, které souviseji sjeho vyvojem.
Dtivodem jsou piechody mezi vyvojovymi fazemi, kdy se misi charakteristiky souc¢asné faze a
fize do které vstupujeme. Casto tak dochazi ke konfliktim mezi obdma variantami

(Vagnerova, 2000).

Velice znamou krizi je Krize stfedniho véku. Je to obdobi zhruba kolem 35. az 45.
roku a vyznacuje se bilancovanim a hodnocenim svych dosavadnich uspéchii, splnénych a
nesplnénych snii a hledani smyslu Zivota. Clovék pozoruje prvni piiznaky starnuti, zaéne si
uvédomovat svou smrtelnost a Casto také to, ze je zde posledni moznost, jak néco ve svém
zivoté¢ zmeénit. Nejvice se tyto zmény tykaji rodinnych pomért a kariéry. Neziidka kdy
dochazi i k depresivnim staviim (Vagnerova, 2000). Od ctvrtzivotni krize se 1isi tim, Ze ¢lovek
zaziva pocity stagnace a je uzavien ve stereotypu, ktery se snazi naruSit zdsadni zmeénou.
Mladi lidé naopak zazivaji az pfili§ zmén a pfileZitosti, ze kterych se snazi si dobfe vybrat a

Zit zivot ve zvoleném stylu (Stapleton, 2010).

Zatimco krize stfedniho véku je zndma 1 mezi laiky, krize prvni ¢tvrtiny Zivota nikoli.
Mladi lidé, ktefi s touto krizi bojuji, se citi izolovani a velmi ¢asto nevédi, Ze tento problém
postihuje i jejich vrstevniky. V soucasné dobé dochazi k tomu, Ze ¢im dal vice mladych lidi
vyhledava pomoc terapeuti a psychologi kvili problémim v partnerskych vztazich a
V pracovni oblasti. Této problematice se zatim nevénuje pfili§ pozornosti a v ne¢kterych
ptipadech naopak dochazi dokonce ke stigmatizaci, jelikoZ ve spolec¢nosti €asto panuje nazor,
piedevsim od starSich ro¢nikt, Ze takto mladi lidé maji zivot pfed sebou, maji mnoho energie

a predevsim zadné ,,opravdové* starosti. Opak je ale pravdou (Thorspecken, 2005).

Pribéh étvrtzivotni krize

Robbinson a Smith (2010) popsali 4 faze krize, kterd za¢ina uzaméenim se. Clovék se
citi uvéznén v neuspokojujici situaci, velmi Casto v pracovnim zivoté, kdy je nespokojen
S ndplni prace, citi se nevyuzity, prace je naro¢na a Stresujici. Druhou nejcastéjsi oblasti je
partnersky Zivot, kdy dochézi k neshodam, nediivéfe nebo se vytrati vasen. Clovék ale nema

www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
+420 549 497 794

info@psychologon.cz
1805-7160


http://www.psychologon.cz/
mailto:%20info@psychologon.cz

000

PSYCHOLOGON

pro zménu této situace sebediivéru, protoze se boji, Ze uz si napiiklad zadnou praci nenajde,
nebo si nemuze dovolit byt delsi dobu bez piijmu.

Druhou fazi je oddéleni se Zz neuspokojujici situace. K tomu muze dojit také
nedobrovolné, napiiklad propusténim z prace kvili nedostatecnému vykonu. Lidé se v této
fazi zbavuji nechténych zévazka, coz u nékterych vede k uvolnéni a zvysujici se sebeduvérie,
u nékterych naopak k pocitim zoufalstvi. Tato faze je vrcholem krize, a je zapotiebi hodné
energie na zvladnuti frustrace, kterd zde vznikd. Dochazi také k vyrovnani se se ztratou,
kterou odd€leni pfineslo.

Zkoumani je tieti fizi, kterd mize trvat i nékolik let. Clovék hleda nové moznosti a
alternativy a snaZi se smysluplné vyplnit svijj Zivot. Casto v této fazi navitévuje terapie nebo
poradenstvi, buduje novou kariéru nebo absolvuje rekvalifikaci.

Posledni fazi je nalezeni nové Zivotni struktury, ktera se vyznacuje vétsi zaméfenosti

na sebe, na své potieby a konicky.

Co v krizi pomaha?

Stapleton (2012) ve svém vyzkumu zjistovala, co lidé, ktefi v této krizi jsou nebo si ji
v minulosti prosli, potiebovali od odbornika, jako je terapeut nebo kou¢. Utastnici vyzkumu
se shodli predevSim na direktivité, hledani cilii, rozvijeni dovednosti nebo zvySovani

sebeveédomi.

Jelikoz lidé, ktefi jsou v jakékoli krizi, vétSinou prozivaji zmatek, je dileZité, aby jim
nékdo pomohl najit smér jejich dalsiho fungovani. Dulezité pro participanty vyzkumu bylo
také stanoveni kratkodobych cilii (zhruba na 5 let), coz napomaha motivaci a opét onomu
hledani sméru. Dale vyZadovali rady, co maji podniknout pro dosaZeni cilli, pfipadné kam se
dale obratit pro pomoc. Slo tedy o vytyeni konkrétnich krokél a najiti postupu. Dalsi
dalezitou véci bylo rozvijeni jejich dovednosti. Riizna cviceni a ukoly, které se tykaji
specifickych pracovnich dovednosti nebo obecné€jSich schopnosti, jako je naptiklad zlepSeni
komunikace nebo asertivity. Také pro n€ byla dulezita cviceni, ktera pomdahaji vypotadat se se
stresem, jako napfiklad nacvik relaxacnich technik. Dal§i pomoc, kterou si klienti ptali od
odbornika, byla v oblasti jejich sebevédomi. Praktikovali cvieni zaméfend na znovunalezeni
vlastni hodnoty a hledani své identity. Byla to také cviceni na rozvijeni schopnosti reflektovat

vlastni jednani a kriticky se rozmyslet nad novymi zpisoby feSeni problém1.
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MuzZeme Krizi piredejit?

Thorspecken (2005) se domniva, Ze by jako prevence podobnych problémt mohla byt
dikladnéjsi ptriprava na realitu pracovniho trhu uz béhem studia. Za dalsi je zapotiebi novych
vyzkumu a osvéta ve spole¢nosti, destigmatizace a poskytovani informaci lidem v krizi nebo
jejich okoli. Také mohou pomoci podpurné skupiny nebo prace se stresem a uzkosti. Vhodna
je predevsim pomoc odbornika, obecné psychologa nebo terapeuta, v ptipadé pracovnich

zalezitosti naptiklad i kariérniho poradce.

Ctvrtzivotni krize neni aZ tolik popularni a nevénuje se ji takovéa pozornost, jakou by si
zaslouzila, pfestoze, je to véc, kterd postihuje ¢im dal vice mladych lidi. Ti si s touto situaci
casto neumi poradit sami a potfebuji podporu chapajiciho okoli. Pokud se v podobné situaci
nachazite vy nebo n¢kdo z vaseho okoli - nejdilezitéjsi je najit spojence, kterym miize byt

ptitel nebo n€ékdo z rodiny, ptipadné nevahejte vyhledat odbornika.
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