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Abstrakt

Ve 21. stoleti jsme obklopeni monitory, telefony a socidlnimi médii. Méné a méné se
vénujeme aktivnim a kreativnim konicktim, které napomahaji duSevnimu rozvoji ¢i
sebetvorbe. Jelikoz si sama vedu cely zivot deniky a skicaky, dobte vim, jak uklidiiujici nebo
katarzni mize vytvarna tvorba byt.

Proto jsem se rozhodla na zékladé vlastnich zkuSenosti i informaci ziskanych v ramci

reSerSe vytvorit publikaci, kterd v lidech probudi tvotivost, ukaze jim jeji kouzlo a ptiméje je

vvvvv

Klic¢ova slova: kreativita, relax, psychohygiena, arteterapie, anti-stresové omalovanky,

denik, tisténa publikace



Abstract

In the 21st century we are surrounded by screens, phones and social media. It is less and
less common to engage in active and creative hobbies, which aid inner growth and self-help.
Since I myself have kept journals and sketchbooks throughout my whole life, I know first
hand how relaxing or cathartic art can be.

That is why, based on my experience and research, I decided to create my own
publication which is going to awaken the inner artist in people, show them the charm of

creativity and bring them to lead a more creative life.

Keywords: creativity, relaxation, self-care, art therapy, adult coloring, journal, print

publication



Obsah

Uvod

1. Lidska Kreativita
1.1 Védecky-technicka kreativita
1.2 Umélecka kreativita

2. Jemna motorika
2.1 Grafomotorika
2.1.1 Déti
2.1.2 Dospéli

3. Arteterapie
3.1 Smér psychoanalyticky
3.2 Smér ,,art for therapy*
3.2.1 Pozitivni G¢inky
3.3 Mandaly

4. Journaling
4.1 Pozitivni G¢inky
4.1.1 Pfinos v negativnim psychickém rozpoloZeni
4.1.2 Pfinos v pozitivnim psychickém rozpoloZeni
4.1.3 Snar
4.2 Soucasny trh

5. Omalovanky
5.1 Historie
5.1.1 17. stoleti
5.1.2 18. stoleti
5.1.3 19. stoleti
5.1.4 20. stoleti
5.1.5 21. stoleti
5.1.5.1 Johanna Basford
5.2 Anti-stresové omalovanky
5.3 Soucasny trh omalovéanek pro dospélé

6. Prakticka ¢ast
6.1 Koncept
6.2 Struktura obsahu
6.3 Ukoly
6.4 Omalovanky

10
10
10

12
12
12
13

14
14
14
15
15

17
17
17
18
18
18

20
20
20
21
21
22
22
23
23
24

27
27
28
29
30



6.5 Vizualni styl

6.6 Vazba, forma
6.6.1 Obsah
6.6.2 Odd¢lovace
6.6.3 Desky

6.7 Propagace
6.7.1 Web
6.7.2 OOH

6.7.3 Socialni sité
Zavér
Pouzita literatura
Pouzité internetové prameny
Seznam obrazki

Prilohy

32
33
33
33
35
38
38
39
39

41
42
42
46
47



Uvod

V moji bakalaiské praci se zabyvam rliznymi odvétvimi, které vyuzivaji lidskou
kreativitu jako ndstroj sebetvorby, dusevni hygieny, pomocnika v boji proti stresu ¢i tizkosti
a umoznuji jejim prosttednictvim zlepsit celkovou kvalitu zivota.

Nejdiive objasnim samotny pojem kreativita a jeho zakladni odlisné oblasti. Poté se
budu vénovat oblasti jemné motoriky, kterd s kreativni tvorbou tizce souvisi, a arteterapii,
vede, kterd se zabyva vztahem mezi lidskou psychikou a uménim.

Poté ptejdu k nendroénym praktickym metoddm, jak mize laik svou vytvarnou
a myslenkovou kreativitu vyuzivat. V téchto odvétvich popisu podstatu zanrt a podklady pro
jejich pozitivni ucinky, na zaklad€ kterych jsem postupovala ve tvorbé své vlastni publikace.

Své publikaci se vénuji v posledni kapitole, kde popisu vSechny jeji prvky a jejich
opodstatnéni a vysvétlim jeji obsah, zalozeny na diive uvedené teoretické resersi i vlastnich

zkuSenostech.



1. Lidska kreativita

Kreativita, nebo tvofivost, by se dala definovat jako schopnost tvofit originalni
myslenky a feSeni problémil. Jde o velmi rozsahly a dnes jesté ne zcela biologicky pochopeny
koncept.

Kreativitu bychom mohli délit na védecky-technickou a uméleckou.'

1.1 Védecky-technicka kreativita

Védecky-technicka kreativita pfedstavuje invenci, vynalézavost, schopnost spojovat
fakta do novych souvislosti. Umoziuje lidstvu nové patenty, technicky pokrok, nové teorie,
hlubsi chapani konceptt ¢i tvofeni novych. Je kli€¢ova pro mnoho oborti - psychologii,
inzenyrstvi, vzd&lavani, filozofii, sociologii, lingvistiku, ekonomiku.?

Schopnost védecky-technické kreativity byva ¢asto spojovana s obecnou inteligenci.

1.2 Umélecka kreativita

Umeélecka kreativita (Ci dale jen ,kreativita®) je, jak ndzev napovida, schopnost tvofit
umélecké dilo. Myslenka, ktera je ¢lovéku vnuknuta spontanné (bud’ zcela, nebo do jisté miry
fizen¢) a schopnost jeji interpretace do uméleckého média. Médium mtize byt vytvarné,
hudebni, literarni apod.

O umélecké kreativité panuje mnoho mylnych domnének a predsudkii. Ze je podstatna
pouze pro vyvoj déti a po dovrSeni urcitého véku uz neni potieba; ze jde o néco, Cemu by se
v dospélosti méla vénovat jen jakasi elita — hrstka génitl, ktefi svou tvorbou zasahnou svét. Ze
kreativni 1idé jsou n&jakym zptisobem odlisni od ,,nekreativnich 1idi*.
Avsak, tvotfivost se nyni spiSe nez vrozeny talent ¢asto definuje jako zptisob mysleni nebo

ptistup k feseni problému; jako néco, co pokud zapomenuto, I1ze trénovat, procvicovat,

naucit se.*

! Wikipedie. Tvofivost. Wikipedie.cz. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://cs.wikipedia.org/wiki/Tvo%C5%99ivost>.

2 Wikipedia. Creativity. Wikipedia.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://en.wikipedia.org/wiki/Creativity>.

3 Kerka, Sandra. Creativity in Adulthood. ERIC Digest No. 204. Ericdigests.org. [online]. [cit. 2020-05-14].
Dostupné z: <https://www.ericdigests.org/1999-4/creativity.htm>.

* Tamtéz.
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Lidé¢, ktefi se ve volném cCase pravidelné umélecky vyjadiuji, jsou vétSinou St'astné;jsi
a spokojenéjsi se svym zivotem - kreativni aktivita siln€ koreluje s psychickym zdravim
jedince.’

Mezi nejvetsi inhibitory kreativity patii prace pod dozorem, hodnoceni, omezovani
moznosti, soutézivost, prace pod ¢asovym natlakem, prace pro nechténou/irelevantni odménu,
strach ze selhani ¢i zesm&Snéni, nutnost najit pouze jedno spravné feseni.

Piestoze vétSina malych déti je velmi kreativnich, ve véku 5-7 let kreativita klesa az
0 40%. Odbornici se shoduji, ze $kolni dochdzka ve velké mife omezuje tvofivost.” Je tomu
tak prave proto, ze struktura Skolstvi je zaloZzena zejména na ¢innostech diive zminénych,
které kreativitu snizuji. Rodina také zacne u ditéte v tomto vékovém obdobi oceniovat hlavné
dobré znamky a dodrzovani institucionalnich pravidel.® Tato zména piistupu asto brani

uspesné premeéné rané¢ho talentu v kreativniho dospélého.

> Tamtéz.
¢ Tamtéz.
" Tamtéz.
8 Tamtéz.
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2. Jemna motorika

“Jemna (obratnd, obratnostni, Sikovnostni, dovednostni atd.) motorika je definovana
jako schopnost obratn¢ kontrolované manipulovat malymi pfedmé&ty v malém prostoru.
Zahrnuje vSechny pohybové aktivity provadéné drobnymi svalovymi skupinami, zejména
rukou, ale i ust ¢i nohou, vyzadujici presnost pti plnéni motorického tikolu. Je typicka pro
kreativni aktivity ¢lovéka. Ptiroda utvotila v prubehu fylogeneze zivoc¢isny druh, ktery dokaze
pomoci svych rukou a Ust vytvafet neobycejné krasné, slozité a uzite¢né predméty, slouZzici
a usnadiiujici mu zivot na této planete.

K jemné motorice se fadi manipulaéni aktivity, grafomotorika, logomotorika,
oromotorika, mimika a vizuomotorika.”

Cinnosti rozvijejici (a vyZzadujici) jemnou motoriku jsou ty, u kterych je potieba
presnych pohybt a tchopti a koordinace téla se zrakem. Jako ptiklady se uvadéji aktivity jako
navlékani koralkd, Siti, modelovani z hliny, malba, kresba, stiihani, lepeni, zapinani knoflikd,

zipU, prezek, oblékani, krajeni jidla, vé3eni pradla, atd."

2.1 Grafomotorika

2.1.1 Déti

Grafomotorika je slovo slozené z feckého grafo (psani) a latinského motus (pohyb)."!
Zahrnuje vSechny lidské aktivity spojené s grafickym projevem - pohyby ruky, tchop tuzky,
schopnost dostate¢né rychle a presné ovladat psaci potiebu, ale také spravna koordinace ruky
a o¢i."? Cvieni grafomotoriky prosttednictvim kresleni obrazkd, trénovéani pismen nebo
1 ¢mardani, je pro déti extrémn¢ dulezité.
pokrokt v kresleni a psani. Dité maze trpét dysgrafii (vrozenou poruchou grafického projevu)
nebo jinou vadou jemné motoriky."* Grafomotorika miize byt porusena disledkem vrozené

vady, prodélani détské mozkové obrny nebo tirazu. Muze ale byt také nespravné vyvinuta

*Vyskotova - Machackova 2013, s. 10.

""Grafomotorika.eu. Cinnosti rozvijejici jemnou motoriku. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<http://www.grafomotorika.eu/cinnosti-rozvijejici-jemnou-motoriku/>.

"Vyskotova - Machagkova 2013, s. 10.

12Vyskotova - Machackova 2013, s. 15.

BWikipedie. Grafomotorika. Wikipedie.cz. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://cs.wikipedia.org/wiki/Grafomotorika>.
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kvili nedostatku tréninku a u vétSiny déti se da spravna grafomotorika s dostatkem aktivity

naucit.

2.1.2 Dospéli

Jemnd motorika se muze zhorsit po urazu, nemoci, nebo mozkové mrtvici. Také
problémy s funkci mozku, nervi, svalli nebo kloubti mohou mit negativni efekt a snizit
schopnost spravné grafomotoriky.'

Dospélym, ktefi prodélali mrtvici ¢i jiny uraz s neblahym vlivem na jejich koordinaci,

muZze pomoci fyzicka terapie. Pravidelné zapojovani postizenych oblasti miize pomoci

navratit pacienta co nejblize stavu pfed trazem. Cviceni krom¢ nacviku psani a kresleni ¢asto

vyuzivaji dalsi pomtcky, jako mackani specidlniho gumového micku, modelace plasteliny,

skladani minci nebo roztahovani gumicky mezi prsty.'

14 Wikipedia. Fine motor skill. Wikipedia.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://en.wikipedia.org/wiki/Fine motor_skill>.

'3 Flint Rehab. Therapeutic Fine Motor Activities for Adults After Stroke. Flintrehab.com. [online]. [cit.
2020-05-14]. Dostupné z: <https://www.flintrehab.com/2020/fine-motor-skills-after-stroke/>.
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3. Arteterapie

Arteterapie je psychologicka disciplina, kterd zkouma lidskou osobnost skrz jeho
umélecké vyjadieni — malbu, kresbu, sochafinu (existuje také arteterapie prostfednictvim
jinych uméni, jako hudby, pro mé ucely vSak budeme hovoftit pouze o vytvarné arteterapii).

Arteterapie jako obor vznikla pomérn€ nedavno. Vyraz ,.art therapy* poprvé pouzila
americkd prukopnice Margaret Naumburgova ve 30. letech 20. stoleti, kde ji popsala jako
psychoanalytickou disciplinu.'®

Dnes se da hovotit o mnoha pfistupech v arteterapii, dalo by se ale fict, ze existuji dva

zékladni sméry."”

3.1 Smér psychoanalyticky

Toto je ,,skute¢na* arteterapie. Pod vedenim terapeuta pacient tvoii obraz ¢i jiny
vytvarny pocin, na jehoz zéklad¢ terapeut odvozuje informace o pacientové podvédomi.
Kli¢ovymi udaji mohou byt pouzité barvy, obrazce, symboly, rozlozeni prvkill v prostoru, ale
1 samotny proces — rychlost tvorby, pfitlak na tuzku, pfiliSné gumovani nebo Skrtani. Lidé se
stejnym traumatem/poruchou/problémem opakuji v tvorbé stejné znaky nebo procesy.
Korelace mezi znakem v tvorbé a problémem pacienta je nékdy na prvni pohled logicka
(napf. kresba postav s rukama bez prstil vypovidé o kleptomanii), jindy je souvislost nejasna
a zaloZena pouze na zkusenostech s piedchozimi subjekty (napt. Cerveny a zeleny dést’

v kresbé€ je ovéfenou znamkou zneuziti v détstvi). Podnéty pro zménu obrazu nebo nova
zadani pak mohou zptsobit zménu v pacientové psychice, v jeho podvédomém piistupu
a pozitivné ho ovlivnit.

Tento piistup je nejpiinosnéjsi pro psychicky narusené osoby €i osoby s mentalnim

nebo fyzickym postizenim. Terapeut mize napiiklad odhalit potlacené nebo zamlcené trauma,

podvédomé pocity, nebo diivody pro psychické zhrouceni ¢i nastup psychické nemoci.

3.2 Smér ,,art for therapy*

Toto je smér, ktery je pro mou praci nejpodstatnéjsi. Dal by se nazvat ,,amatérskou

arteterapii. Vychazi z toho, ze samotny proces tvorby je self-terapeuticky a asistence terapeuta

16 Sickova-Fabrici - K¥izova 2008, s. 26.
17 Sickova-Fabrici - Kiizovéa 2008, s. 34.
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je jiz vedlejsi. Spise nez o analyzu jde tady o jakousi katarzi v procesu tvorby, rozvoj
kreativity, pomyslné ,,vypusténi emoci.
,»Vystihla jsem se Iépe za jeden den malovani nez za 1éta, ktera jsem o sobé vypravéla

slovy. Rik4 arteterapeutka a maliika Jane Rhyneova.«'®

3.2.1 Pozitivni G¢inky

Arteterapeutka a umélkyné Jaroslava Sickova-Fabrici pfirovnava lidskou osobnost
k méstu a lidskou kreativitu k systému kanalizace, skrz ktery mohou emoce a potlacené
potieby proudit ven. U vétSiny populace je ale pomyslna kreativni vypust ucpana
pragmatickymi starostmi a uvnitt je preplnény. Tvotivost pfispéje k uvolnéni, protoze dovoli
mySlenkam proudit ven, ¢asto aniz by si to ¢lovék sam uvédomoval."”

Tomu, Ze kreativni tvorba miize pusobit na uvolnéni emoci, nasvédcuje 1 fakt, ze
uméni Casto vzkvéta i v prostiedich, kde by z €isté logického pohledu mélo byt posledni
prioritou — v obdobi valek, rasovych a mezilidskych konflikti. Samotna tvorba mtze lidem
pomoci zmirnit natlak traumatu na jejich psychiku.?

Potieba tvofit panovala u lidstva odjakziva. Zanechat pozdrav, zpravu pro budouci
generace. Dokonce jeskynni lidé, 1 bez vynalezu pisma, zanechali po sob¢ stopy v podobé
otiskli rukou, maleb zvifat a véci, jeZ je obklopovaly. Schopnost umélecké kreativity je jedna

z nejklicovéjsich vlastnosti, které lidstvo odlisuji od ostatnich zvifat.

3.3 Mandaly

Mandaly jsou kruhové obrazce s geometricky usporadanymi koncentrickymi vzory.
Pochézi z Indie a v ndbozenstvi Hinduismu, Buddhismu a Shintoismu maji vyznam jako
mapy raje, duse nebo bozstev.?! Indické mandaly jsou vyuzivany k fadé rituali a k meditaci,
kdy mandala reprezentuje vesmir, veskerou existenci - kruh jako symbol jednoty.

Pojem mandala na zépad¢ zavedl psychoanalytik Carl Gustav Jung ve 2. poloviné
20. stoleti. Jung studoval lidské nevédomi a kruhové obrazce, které na zaklad¢ znalosti

indické filozofie nazval mandalami, shledal mocnym prostiedkem uvolnéni nevédomi sebe

18 Tamtéz, s. 22.

1 Tamtéz, s. 23.

20 Tamtéz, s. 22.

I Wikipedia. Mandala. Wikipedia.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://en.wikipedia.org/wiki/Mandala>.
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i svych pacientl.”> Tvofeni mandal podle n&j dokaze usporadat, stabilizovat a harmonizovat
vnitini Zivot ¢lovéka.

Od té doby se tvofeni i pouze vybarvovani mandal stalo ob¢asnou pomuckou
v arteterapii, meditaci a riznych relaxacnich cvi€enich. Pti tvorbé se doporucuje kreslit
automaticky, bez ptilisSného premysleni, vybirat barvy, které zrovna ptijdou pod ruku. Pfi
vybarvovani je dany diiraz i na vybér motivu tak, aby k nam néjakym zptsobem

promlouval.”

Prace s mandalami miize slouzit pouze k osobni relaxaci, nebo k analyze nevédomi na

zakladé¢ pouzitych tvara a barev v arteterapeutickych ramcich. Je mozné aplikovat u obou

zminénych arteterapeutickych smért.

2 Tamtéz.
2 Rezadova Lukaskova, Zuzana. Prace s mandalou. Psychologie.cz. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://psychologie.cz/prace-s-mandalou/>.
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4. Journaling

Vétsina lidi si pravdépodobné n¢kdy psala denik, alesponi v détstvi nebo puberté. Frazi
,»mily deni¢ku* vSichni zndme z knih a televize, je ale jen mélo dospélych, kteii se této
aktivité pravideln¢ vénuji. Bézny ¢lovék ma dnes tolik moznosti pasivni zédbavy, Ze konicky

s aktivni duSevni nebo fyzickou ¢innosti upadaji do pozadi.

4.1 Pozitivni GCinky
Psani deniku, diafe nebo dennich zdznaml miize byt pro psychiku ¢loveka extrémné

prospésné. Psat mize kazdy den nebo jen jednou za ¢as, mize pouze popisovat svij den

a nebo se svéfit s utajenymi pocity.

4.1.1 Pfinos v negativnim psychickém rozpoloZeni

Nutnost formulace myslenek do souvislych psanych vét je pomdha utfidit, chapat je
v §ir$ich souvislostech a ziskat nadhled. Casto to dopomiize k sebeanalyze a identifikaci
vlastniho chybného jednani. Organizace myslenek také vyrazné pomaha se stresem, uzkosti
a roztrzitosti.

Pro lidi nachylné ke stresu je typické, ze panikati a vidi véci horsi, nez ve skute¢nosti
jsou. Misto toho, aby hlavou znova a znova probleskovaly negativni myslenky, je ¢lovék
nucen je zachytit na papife v racionalnéj$im métitku. Pak se stivd mnohem snazsim je
analyzovat a vypotadat se s nimi.

Cinnost psani sama o sobé& prokazatelné snizuje hladinu stresu, ¢imz se také snizuje
krevni tlak, zlepSuje funkce imunitniho systému i vnitinich orgdnti** a mozkova funkce —

psani podporuje schopnost soustfedéni, pfijimani i zpracovani informaci.”

24 Baikie, Karen - Wilhelm, Kay. Emotional and physical health benefits of expressive writing. Cambridge.org.
[online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.cambridge.org/core/journals/advances-in-psychiatric-treatment/article/emotional-and-physical-hea
Ith-benefits-of-expressive-writing/ED2976 A6 1FSDE5S6B46F07A1CE9EA9F9F/core-reader#>.

2 Willis, Judy. The Brain-Based Benefits of Writing for Math and Science Learning. Edutopia.org. [online]. [cit.
2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.edutopia.org/blog/writing-executive-function-brain-research-judy-willis?source=post _page---------



Studie z roku 2006 ukazala, ze zapisovani do deniku miize byt stejn& u¢inné ve
zmirnéni deprese jako kognitivné behavioralni terapie (terapie, kterd pacienty uci rozpoznavat

nezdravé, iracionalni mySlenky a ménit je v pozitivni).”’

4.1.2 Ptinos v pozitivnim psychickém rozpolozeni

Psani deniku neni ale prospé$né jen v negativnich Zivotnich situacich. Zadznamem
jakéhokoliv zazitku nebo udalosti miizeme zaroven prodlouzit jeji zivotnost, kdykoliv se
k z&pisu vratit a oZivit si pfijemnou vzpominku. DlleZité je, Ze si ¢lovek tvori vztah

s vlastnimi myslenkami, se svym vnitinim ja.?®

4.1.3 Snar

Uzitecné muize byt také zapisovani svych snll. Je odhadovéno, Ze 10 minut po
probuzeni ¢lovék zapomene 90% snu. Po n€kolika dnech uz si bude sen pamatovat jen
naprosto vyjime¢né.”

No¢ni snéni ale predstavuje vyznamnou psychologickou udélost. Podle Freudovy
psychoanalyzy sny obsahuji uzite¢né informace o naSich podvédomych tskalich a mtize byt
prospesné se nad svym snem zamyslet a pokusit se ho analyzovat. Pfinejmensim mtize zapis
snu poskytnout zajimavou vzpominku do budoucna, divoky vylet do svéta vlastniho

nevédomi.

4.2 Soucasny trh

Pfestoze najit motivaci a vlastni podnéty k denikovym zéapiskiim neni snadné véc,
mnoho lidi si je védoma, ze jde o prospéSnou aktivitu. Existuje proto uz fada tituld, které se

snazi uZivateli poskytnout podnéty ke psani a dalsim podobnym ¢innostem.

Vybrané ptiklady, podstatné pro moji praci:

% Stice, E. - Burton, E. - Bearman, S. K. et al. Randomized trial of a brief depression prevention program: an
elusive search for a psychosocial placebo control condition. Ncbi.nlm.nih.gov. [online]. [cit. 2020-05-14].
Dostupné z: <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17007812>.

27 Wikipedie. Kognitivné behavioralni terapie. Wikipedie.cz. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://cs.wikipedia.org/wiki/Kognitivin%C4%9B_behavior%C3%A11n%C3%AD _terapie>.

2 Ackerman, Courtney. 83 Benefits of Journaling for Depression, Anxiety, and Stress. Positivepsychology.com.
[online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z: <https://positivepsychology.com/benefits-of-journaling/>.

» Obringer, Lee. How dreams work. Science.howstuffworks.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://science.howstuffworks.com/life/inside-the-mind/human-brain/dream4.htm>
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Wreck This Journal (2007) - Keri Smith

Wreck This Journal nebo “Zni¢ tento denik™ je bestseller kanadské umélkyné Keri
Smith.*® Obsahuje 192 stranek podnétl ke kresleni, malbé, psani, ale taky velmi nekonvenéni
ukoly, jako “Na tuto stranku vylij kdvu.” nebo “Vezmi denik ven a poslapej ho.” - podnéty
k impulzivnosti a destrukci, moZnosti vybit zlost a ulevit si.’'

Knizka je formatem pfirovnatelnd k A5, ma papirové desky. Graficky styl je

monochromaticky, rucni.

Kreativni zapisnik (2017) - René Nekuda

René Nekuda je spisovatel, ktery se uz 10 let zivi jako ugitel tviir¢iho psani.** Jeho
Kreativni zapisnik je zalozen hlavné na jeho vtipném autorském stylu psani a napaditych
ilustracich. Ilustrace jsou rucni, vytvoreny fixy. Pouzity font napodobuje rucni skript. Mala
knizka v papirovych deskach obsahuje pomérné rozsahlé textové podnéty k psani, nékdy

i kresleni, které maji za ukol podpofit tviiréi a abstraktni mysleni, ale hlavné taky pobavit.*

Sedm let den po dni s Lénou Brauner (2017)** - Léna Brauner

Znama malitka a umélkyné Léna Brauner vytvofila a nailustrovala denik, kde je prostor
pro kratké kazdodenni zapisky doplnén jejimi osobitymi ilustracemi. MysSlenkou za timto
titulem je, ze za 7 let se v lidském téle obnovi vSechny bunky a dalo by se fici, Ze je nové -
smyslem je zaznamenat vzpominky a dilezité véci a jednotlivé roky mezi sebou potom
porovnavat.

Denik je ve tvrdych deskach, format velikostné pfirovnatelny k AS. Kniha je velmi

hruba (ptirozené, kdyz ma slouzit 7 let) se 400 stranami.

30 Smith, Keri. Bio. Kerismith.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z: <http://www kerismith.com/bio>.
31 Amazon. Wreck This Journal. Amazon.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.amazon.com/Wreck-This-Journal-Keri-Smith/dp/039953346X>

32 Nekuda, René. Autor. Renenekuda.cz. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.renenekuda.cz/autor/>.

33 Rubasova, Michaela. RECENZE: Kreativni zapisnik - René Nekuda. Kniznidenicek.blogspot.com. [online].
[cit. 2020-05-14]. Dostupné z:

<http://kniznidenicek.blogspot.com/2017/1 1/recenze-kreativni-zapisnik-rene-nekuda.html>.

3% Albatros Media. 7 let den po dni s Lénou Brauner. Albatrosmedia.cz. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.albatrosmedia.cz/tituly/39143800/7-let-den-po-dni-s-lenou-brauner/>
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5. Omalovanky

Omalovanka, jak vSichni vime, je obrazek tvofeny vétSinou pouze obrysovymi liniemi,
uréeny k pozdéjsimu vybarveni. Obrysy jsou vétSinou cerné linky, nékdy je pouzito i Sedé
stinovani, které potom obrazku doda realisti¢téjsi nadech.

Tak, jak je vétSina lidi zna dnes, jsou omalovanky uréeny predevs§im détem
predskolniho a raného Skolniho véku a kromé aspektu zabavy jsou také prospésné v détském
rozvoji — zejména pro rozpoznavani barev a vyvin jemné motoriky ruky,* ktera je pro déti
pozdéji nezbytna ke schopnosti psat a kreslit. Skrze poznavani riiznych objektl a prostiedi
v obrazcich se pak déti uci také pojmenovavat svét kolem sebe, podobné jako pii ¢teni a
prohliZzeni obrazkovych knih s rodi¢i. Na zaklad& vyuzitych barev a jinych aspektl mize
détsky psycholog urcit psychické poruchy dle stejnych principti, jako jsem diive zminila
u arteterapie.

Ovsem to, Ze omalovanky jsou ur€eny zejména détem, je pfistup, ktery nastoupil az

dlouho po vzniku tohoto zanru.
5.1 Historie

5.1.1 17. stoleti

Uz na zacatku 17. stoleti vydal anglicky autor Michael Drayton basen popisujici
tehdej$i Anglii a Wales, ktera obsahovala také mnoho &ernobilych kreseb. Udajné tehdy bylo
mezi §lechtou v modé stranky vlastnoru¢né vybarvovat akvarelovymi barvami.*® Jestli jde
pouze o domnénku, a nebo aristokraté opravdu hromadné vybarvovali ve svych zdmcich
Draytonovy knihy, ale neni uplné potvrzeno.

Kromé této anekdoty je ale obecné znamo, Ze vybarvovaci knihy slouZily po celé
17. stoleti pro trénink zac¢inajicich umélct — ucily je spravné pouzivat akvarely a pilovat svou
techniku.

V druhé poloviné stoleti nabyvalo vybarvovani pomalu na popularité. V roce 1670

vysla série ilustraci autora Roberta Sayera pod nazvem The Florist.*” Kniha obsahovala

3% Wikipedie. Omalovanka. Wikipedie.cz. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://cs.wikipedia.org/wiki/Omalov%C3%A Inka>.

36 Fabry, Merrill. The Surprising Function of the First Coloring Books. Times.com. [online]. [cit. 2020-05-14].
Dostupné z: <https://time.com/4880819/coloring-books-history/>.

37 Tamtéz.
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60 ilustraci kvétin, které byly skutecné urceny k vybarveni majitelem, klidn€ 1 amatérskym,
pficemz ke kazdé ilustraci byly dany velmi specifické instrukce o barvach a odstinech
rostliny; ,,vybarvovatel nemé¢l ptili§ umélecké svobody. Kromé procvicovani akvarelu
slouzila kniha v podstaté také jako botanicka ucebnice, u které byla technickd omezeni
barevné publikace jednoduse vyfeSena metodou Do It Yourself. TentyZ autor pozdé&ji vydal
také titul The Compleat Drawing-Book, knihu riznorodych podnétl k vybarvovani — obliceje,
krajiny, zvifata - tentokrat uz bez instrukci o spravné barevnosti. Byla urcena ¢isté pro zdbavu
a cvik malby.

Tyto knihy byly ale vSechny uréeny dospélym — zejména tém, kteti byli dost majetni
na to, aby si takovou knihu jen pro sebe pofidili, a méli dostatek volného Casu, aby posedavali

a vénovali se malbé.?®

5.1.2 18. stoleti

Omalovanky pro déti az do konce 18. stoleti populdrni nebyly. Ale v roce 1796 Némec
Alois Senefelder vynalezl techniku litografie — metodu tisku z plochy, kterd byla casové méné
naro¢na, méné slozita a také asi pétkrat levnéjsi nez do té doby pouzivany médiryt.*

Litografie, neboli kamenotisk, vyuziva hydrofilni povrch jemnozrnného véapence,
ktery v mistech potfenych mastnou barvou absorbuje a poté otiskne tiskafsky inkoust.*

Objevil se tedy idedlni nastroj pro levnou a hojnou reprodukei ilustraci v tiskovinach. Diky

tomu se ilustrované knihy staly levnéj$imi a snadné&ji dostupnymi pro vétSinu populace.

5.1.3 19. stoleti

V 19. stoleti probéhly vyrazné zmény ve Skolstvi — vzdélani bylo v mnoha zemich
zptistupnéno vétsing déti (ke konci stoleti dokonce uéinéno povinnym) a zacaly se zakladat
prvni skolky. Vybarvovani piedstavovalo pro déti zabavnou a zarovein uzite¢nou aktivitu
a zacalo se ve skolach praktikovat. Od 2. poloviny 19. stoleti byly omalovanky pro déti na
obrovském vzestupu. Americké nakladatelstvi McLoughlin Brothers, které publikovalo knihy
pro déti, vydalo v této dob¢ n€kolik knih détskych omalovanek a jejich uspéch hral v celkové

popularizaci Zanru vyznamnou roli.*!

3 Tamtéz.
3 Wikipedie. Litografie. Wikipedie.cz. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://cs.wikipedia.org/wiki/Litografie>..
“ Tamtéz.
*! Fabry, Merrill. cit. dilo.
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5.1.4 20. stoleti

Béhem prvni poloviny 20. stoleti ziskaly oblibu voskové pastelky,* které
predstavovaly levné&jsi a pro déti ptiznivéjsi médium. Vybarvovani se stalo Zadanou aktivitou
1 pro nejmensi. Omalovanky riznorodych Zanri se zacaly hojné objevovat v regalech
a n€kolik firem, napf. KFC, dokonce vydaly vlastni omalovéanky jako reklamni prostiedek.*
Vybarvovani omalovanek se stalo konceptem takika neoddélitelné spjatym s détstvim.

V roce 1961 na toto obecné minéni o omalovankach jako nevinné, détské aktivite,
reagovala kniha The Executive Coloring Book, kterou vydali tfi markentingovi experti Marcie
Hans, Dennis Altman a Martin Cohen.* V omalovankach a kratkych textech zobrazovala
zivot spésného amerického businessmana s velmi sarkastickym, ironickym humorem
a poukazovala na absurdni hodnoty v kapitalistické spolecnosti. Publikace sklidila obrovsky
uspéch a ziskala ocenéni New York Times bestseller. V 60. letech nasledovalo mnoho hitt
podobného Zanru, napfiklad JFK Coloring Book,* kniha omalovanek, ktera satirizovala
tehdejsiho prezidenta Johna F. Kennedyho. To, co na téchto knihéch pfitahovalo, byl samotny
koncept a copywriting jako zdroj zabavy; element omalovanky mél spise satiricky, nez
funk¢ni vyznam.

Dalsi omalovanky pro dospélé riiznych Zanri zacalo vydavat americké nakladatelstvi
Dover Books. Avsak po satirické vin¢ 60. let zanr omalovanek pro dospélé opét pomérné
utichl a vybarvovani se znovu stalo disciplinou pro déti. Omalovanky pro dospélé zcela

zmizely z mainstreamu a staly se zadnrem ur¢enym jen pro hrstku nadsenct.

5.1.5 21. stoleti

Na prelomu 21. stoleti zac¢ala do zapadni kultury pronikat praktika vybarvovani
mandal,* setkali byste se s ni ale spiSe vyjime¢né, v kancelafi arteterapeuta nebo v joginském
studiu.

Az do roku 2013, kdy autorka Johanna Basford takika zménila svét omalovanek.

2 Tamtéz.

* Tamtéz.

# Amazon. Executive Coloring Book. Amazon.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.amazon.com/Executive-Coloring-Book-Marcie-Hans/dp/073521557X>.

* Fabry, Merrill. cit. dilo.

* Wikipedia. Mandala. Wikipedia.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://en.wikipedia.org/wiki/Mandala>.
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5.1.5.1 Johanna Basford

Johanna Basford (*1983) je skotské designérka a ilustratorka, ktera od roku 2005
pracovala jako vytvarnice na volné noze.*’ Uspéch sklidila hlavng diky svému osobitému
stylu ilustraci. Jeji prace byly monochromatické a plné peclivych, spletitych detailt. Obcas
obdrzela komentaf od piatel a zdkaznikd, Ze by jeji ilustrace radi vybarvovali.*® Poté, co byla
oslovena nakladatelstvim ohledn¢ vlastni knihy omalovéanek, navrhla tedy agentovi napad
smétovat knihu hlavné na dospélé publikum. V dobé, kdy bylo vybarvovani pro dospé€lé
takika zapomenuto, to byl odvazny néapad, ktery ale nakladatel schvalil. Nasledny celosvétovy
uspéch byl zcela necekany. V roce 2013 vysla Johannina kniha Tajna zahrada. Behem

jednoho roku prodala dva miliony kopii a nastartovala trend “anti-stresovych” omalovanek.

5.2 Anti-stresové omalovanky

Cinnosti s predvidatelnymi fyzickymi vysledky, jako vybarvovani nebo pleteni, jsou
diky opakujicim se vzortim a dirazu na detail ¢asto velmi uklidfiujici.*’ PiestoZe anti-stresové
ucinky omalovanek nejsou jednohlasné védecky uznavany, komeréni Gspéch zanru a
vypovédi zékaznikli mluvi dost jasné.

Diky spletitym, detailnim ilustracim se ve strance nabizeji k vybarvovani jen malé
plosky, a domnivam se, ze prave to je kli¢ k jejich relaxacnim ucinkiim. Plosky jedné
barevnosti jsou dokonceny dost rychle na to, aby se uzivatel nezacal nudit a jeho pozornost
neodpoutala jind mysSlenka; zaroven je ale ¢innost dost nendro¢nd, aby ¢lovéka nerozrusila.
Stiidani barevnych ploch probihd pomérné rychle a je potieba velka peclivost; ¢loveék vzdy
pfemysli nad dal$im krokem a na ¢innost se skute¢né soustfedi. Sousttedi se na pfitomny
okamzik. Intruzivni myslenky jsou nahrazeny ptijemnymi.

Malé plochy takeé tesi svizel se Smouhami, které amatérskym kreslifim vznikaji pti
nespravné technice vybarvovani vétsich ploch pastelkami nebo fixy. Diky tomu je velmi

snadné, aby dokoncend omalovanka vypadala dobfe a uzivatel byl s praci spokojeny.

47 Basford, Johanna. Hello, I’'m Johanna. Johannabasford.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www .johannabasford.com/all-about-me/>.

* Wikipedia. Secret Garden: An Inky Treasure Hunt and Colouring Book. Wikipedia.com. [online]. [cit.
2020-05-14]. Dostupné z:

<https://en.wikipedia.org/wiki/Secret Garden: An Inky Treasure Hunt and Colouring Book>.

* Dovey, Dana. The Therapeutic Science Of Adult Coloring Books: How This Childhood Pastime Helps Adults
Relieve Stress. Medicaldaily.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.medicaldaily.com/therapeutic-science-adult-coloring-books-how-childhood-pastime-helps-adults-
356280>.
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Vzhledem k tomu, ze roztrzitost je Castym symptomem stresu a uzkostlivosti, dava

smysl, Ze vybarvovani poméaha uzkostlivé stavy zmirfiovat.™

5.3 Soucasny trh omalovéanek pro dospélé

Johanna Basford
Johanna Basford vydala nékolik dalSich uspé&snych titul omalovanek:*'
e Secret Garden (Tajné zahrada) (2013)
e Enchanted Forest (2015)
e Lost Ocean (2015)
e Magical Jungle (2016)
e Johanna’s Christmas (2016)
e [vy and the Inky Butterfly (2017)
e World of Flowers (2018)

Marty Noble
Marty Noble je americka umélkyné z jizni Kalifornie. Omalovanky plné peclivych
detailti tvoti ve spolupraci s Dover Books uz od roku 1993, piesto donedavna velka ¢ast jejich
titultl byla oznadena za knihy pro déti.*
Vyznamné publikace:*
e Medieval Tapestries Coloring Book (2004)
e Art Nouveau Animal Designs Coloring Book (2012)
e Marty Noble’s Sugar Skulls (2016) - New York Times bestseller
e Marty Noble’s Peaceful World (2016) - New York Times bestseller

0 Tamtéz.

3! Wikipedia. Johanna Basford. Wikipedia.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://en.wikipedia.org/wiki/Johanna Basford>.

32 Marty Noble Collection. About Us. Martynoblecollection.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://martynoblecollection.com/pages/about-us>.

3 Google. Marty Noble knihy. Google.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:

<https://www.google.com/search?sa=X &q=marty+noble+knihy&stick=H4sIAAAAAAAAAONgFuLSz9U3yD
LMMMqtVEJia0llJ1vpJ-XnZ-snlpZk5BdZgdjFCvlSOZWLWAVzE4tKKhXy8pNyUhWy8zlzKnewMglAorj6P
EOAAAA&ved=2ahUKEwi rtXGoLHpAhVbilwKHey3DPIQzTooATAUegQIDhAC&biw=1536&bih=731>.
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Marjorie Sarnat
Americka ilustratorka Marjorie Sarnat se ve svych vytvorech nechava inspirovat
textilnimi vzory, jelikoz v mladi pracovala jako odévni designérka. Jeji ilustrace evokuji
nostalgii a staroZitnost, jak je sama popisuje.*
Vyznamné publikace:™
e C(reative Haven Creative Cats Coloring Book (2015) - New York Times bestseller
e C(reative Haven Owls Coloring Book (2015) - New York Times bestseller
e C(Creative Haven Dazzling Dogs Coloring Book (2016) - New York Times bestseller

Millie Marotta
Millie Marotta je britska ilustratorka ze zapadniho Wales. Ve svych spletitych
omalovankach se vénuje hlavné motiviim ze svéta fauny.
Vyznamné publikace:*®

e Animal Kingdom (2014)

e Wild Savannah (2016)

e Curious Creatures (2016)

e Tropical Wonderland (2015)

e Beautiful Birds and Treetop Treasures (2017)

e Wildlife Wonders (2018)

Hanna Karlzon
Hanna Karlzon je Svédska umélkyné, ktera se od roku 2013 vénuje tvorbé
anti-stresovych omalovanek. Jejimi oblibenymi motivy jsou magické postavy a zvifata
s mnoha spletitymi detaily.>’
Vyznamné publikace:
e Daydreams Coloring Book (2016)
e Magical Dawn Coloring Book (2017)
e Scasons Coloring Book (2017)
e Spirit Animals Coloring Book (2019)

>* Sarnat, Marjorie. About. Marjoriesarnat.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.marjoriesarnat.com/about>.

> Tamtéz.

36 Marotta, Millie. Books. Milliemarotta.co.uk. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://milliemarotta.co.uk/category/books/>.

37 Karlzon, Hanna. Me. Hannakarlzon.com. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<http://www.hannakarlzon.com/me.htmI>.
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Maria Trolle
Maria Trolle je Svédska graficka designérka a ilustratorka. Nejvice se vénuje designu
kniznich obélek a ilustracim pro déti i dosp&lé.”® Také vydala nékolik knih anti-stresovych
omalovanek, které vy¢nivaji hlavné vysokou kvalitou celkového grafického zpracovani.
Vyznamné publikace:*
e Flower Garden Coloring Book (2015)
e Nightfall Coloring Book (2018)
e Flora Coloring Book (2019)
e Botanicum (2020)

%8 Trolle, Maria. INFO + KONTAKT. Mariatrolle.se. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.mariatrolle.se/BOOKS/INFO-KONTAKT>.

% Trolle, Maria. Books. Mariatrolle.se. [online]. [cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<https://www.mariatrolle.se/BOOKS>.
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6. Prakticka ¢ast

V této kapitole popisi moji praktickou ¢ast bakalarské prace. Vysvétlim vSechny prvky,

jejich ucel a odiivodnéni.

6.1 Koncept

Zatimco grafickému designu se naplno vénuji teprve tietim rokem, ilustraci se ve
volném ¢ase vénuji odmalicka a povazuji ji za svou nejsiln€jsi stranku. V bakalaiské praci
jsem proto byla odhodlané svoje schopnosti z grafiky a ilustrace skloubit. Rozhodla jsem se
vytvorit vlastni publikaci, protoze sama dokazi nejlépe ocenit design, ktery mohu ohmatat
jako fyzicky predmét. Pfestoze prézu moc nectu, rada si prohlizim a hodnotim zpracovani
ruznych knizek a v détstvi jsem zboziovala obrazkové knihy a komiksy.

Nejdiive jsem méla tedy napad vytvofit komiks - brzy jsem si ale uvédomila, ze této
publikaci by chybéla jakasi pfidana hodnota - chtéla jsem ¢tenafi poskytnout hlubsi vyznam,
ne jen vizualni zazitek.

Rozhodla jsem se proto vytvofit anti-stresové omalovanky pro dospélé. Od roku 2013,
kdy doslo k vybuchu tohoto trendu, je na trhu o omalovanky stabilni zajem a pro mnoho lidi
se staly pravidelnym koni¢kem. Navic, anti-stresovy styl ilustraci, ktery je plny peclivych
detaill, je mi blizky - sama uZz roky pfilezitostné kreslim spletité mandaly a dalsi motivy ve
volném case. Po brainstormingu s mym vedoucim prace, Prokopem Sirotkem, jsem ale byla
upozornéna, Ze ma sbirka omalovanek jako takova nebude dostate¢né odlisna od tituld, které
uz jsou na trhu. Pfi hledani inspirace mé stale nic neoslovovalo. Snad hodiny jsem listovala
knihou Making Handmade Books®, kterou mi pan Sirotek proptjéil, ale zadna originalni
knihvazba pro mé neptedstavovala dost dobry kompromis originality a funk¢nosti. Nakonec
jsem vyrazila na doporuceni pana Sirotka na konzultaci za Janem Hybnerem, knihatem,
pusobicim na Vysoké skole uméleckoprimyslové.

Zprvu byla jeho kritika troSku ostrd. Po nasem rozhovoru o vazb¢ ale nadhodil napad
misto pevné vazby udélat Sanon, kam ptijdou listy volné vkladat.

V hlavé se mi okamzité rozsvitilo. Tento napad byl piesné to, co jsem hledala.
Okamzité mi zacalo mysli proudit plno napadti a domi z konzultace jsem vyrazila ve skvélé

naladé.

% GOLDEN Alisa. Making Handmade Books. Toronto : Sterling Publishing, 2010.
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Jak jsem diive zminila v kapitole kreativita, co nejvétsi mozna svoboda je pro lidskou
tvofivost obrovsky piinosna. Forma Sanonu umozni uzivateli mnohem vétsi volnost nakladani
s obsahem. Muze listy zpfehazet nebo ptidat nové s vlastnimi vytvory. Nabizi se
scrapbooking a vétsi riznorodost obsahu. Naplii jsem tomu piizpiisobila. Kromé
antistresovych omalovanek vytvoiim také podnéty ke kresleni, psani a dal§im kreativnim
¢innostem.

ProtoZe vSechny aktivity cili na zrelaxovani a odreagovani ¢lovéka, pojmenovala jsem
vytvor Relaxaf. Jde (oc¢ividné€) o kombinaci slov relax a diaf.

Diky dal$im konzultacim s panem Sirotkem a vedoucim naseho ateliéru, Mirkem
Roubickem, i diky inspiraci od rodiny a pfatel, jsem postupné vyvinula cely obsah a formu.

Se slohovou korekturou mych zadani a textd mi pomohl miij dobry kamarad Ales
Chromecka, ktery ted’ tfetim rokem studuje literaturu na Masarykove univerzité v Brn¢.

Tonalitu textt, to, jak na cloveka plisobi, jsme pak nadale ovéfili s lidmi v naSem okoli.

6.2 Struktura obsahu

Ptestoze volnost je pro kreativitu pfinosna, je potieba se zamyslet. Mou cilovou skupinu
tvofi lide, ktefi sice chtéji byt tvofivi, ale potiebuji k tomu postouchnout; nemaji vlastni
invenci a sebevédomi tvofit zcela samostatné, proto vhodné vyuzivaji médii, kterd poméhaji
tvofivost nastartovat zadanimi. V téchto lidech se, dalo by se fict, bije jejich kreativni
a pragmaticka ¢ast. Domnivam se, Ze pro Clovéka, ktery neni tvofivé zkuseny, mize byt
ptilisné volnost odstrasujici.

Mym cilem bylo vytvofit dokonaly kompromis mezi volnosti a fddem. Podnéty a tikoly
v Relaxafi jsem proto zkonstruovala takto:

e Kazdy list v Sanonu obsahuje na predni strané jeden stru¢né podany ukol a prostor
k jeho vyplnéni. Na zadni stran¢ obsahuje o néco rozsahlejsi vysvétleni ukolu, ndvod
nebo tipy k vypracovani. U rliznych kol je poteba vysvétlovani riizné rozsahla.
V resersi jsem zjistila, Ze existujici tituly podobného charakteru (napt. zminény
Kreativni zapisnik Ren¢ho Nekudy) maji kvtli atraktivité obsahu zadani spiSe stru¢na
a vagni bez bliz8iho vysvétleni, na tkor ¢ehoZ mize byt ¢tenai zmateny, co presné

délat.®!

61 Rubasova, Michaela. RECENZE: Kreativni zdpisnik - René Nekuda. Kniznidenicek.blogspot.com. [online].
[cit. 2020-05-14]. Dostupné z:
<http://kniznidenicek.blogspot.com/2017/1 1/recenze-kreativni-zapisnik-rene-nekuda.html>.
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e Relaxar obsahuje 52 listii s podnéty - kazdy list vychazi na 1 tyden v roce.
Domnivam se, Ze jednou tydn€ by mohl pro vytiZeného moderniho ¢lovéka byt idealné
vstiicny interval - ne pfili§ naro¢ny, ale zaroven povzbudivy.

e 12 mésict v roce je odliSeno barevnymi oddé€lovaci pro lepsi orientaci.

e Ctenaf mize postupovat pragmaticky podle tydntl, nebo pracovat vlastnim tempem.

e Listy miize libovoln¢ vyménovat a ménit potadi a fazeni do mésici.

6.3 Ukoly

Ukoly jsou kromé relaxaéni tonality navrhnuty tak, aby piedstavovaly kompromis
mezi ttemi raznymi faktory:
1) Tematicky voln€ souviset s mésicem, ve kterém jsou zatazeny.
2) Davat smysl i samostatné. Zachovat moznost piesunuti do jiného mésice.
3) Pozvolna stoupat v obtiznosti. Zejména prvnich par mésicti by mélo byt na kreativitu méné

naro¢nych.

Jednotlivé ulohy jsou zaloZeny na téchto tématikach:

a) Vybarvovani anti-stresovych omalovanek.

b) Journaling. Podnéty ve stylu denikovych zépisii.

¢) Kresleni. Podnéty k tvorbé jednoduchych ilustraci a vzora.

d) Hry. Podnéty k feSeni jednoduchych ukoli, inspirovanych hrami pro déti, které byvaji
v détskych Casopisech a kiizovkach.

e) Kreativni mysleni. Podnéty k tvofeni abstraktnich asociaci.

f) Scrapbooking. Podnéty k shromazd’ovani a vlepovani memorabilii.

Asociace pro jednotlivé mésice:
e Leden: predsevzeti, prani.
e Unor: svaty Valentyn, zima - traveni ¢asu uvnitf.
e Biezen: jaro, optimismus, ukryt (brezen - za kamna viezem).
e Duben: april, aprilové pocasi, probuzeni ptirody.
e Kvéten: rozkvét, laska.
o Cerven: 1éto, traveni ¢asu venku, letni noci.
o Cervenec: dovolena, léto.
e Srpen: prazdninova nuda, zrani poli.
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e Zafi: konec léta, nostalgie (mésic Skolakit).
e Rijen: podzim, halloween, filmy.
e Listopad: traveni ¢asu uvnitf, melancholie.

e Prosinec: Vanoce, predsevzeti.

6.4 Omalovanky

Anti-stresova omalovanka je prvni ze Ctyt ukold v kazdém mésici. VSechny
omalovanky jsou obsazeny v kruhovém ramci, ktery je jejich pojicim prvkem. Inspirovala
jsem se filozofii mandal, kde kruh reprezentuje celistvost a harmonii. Dalsi vyhodou kruhu je
pro m¢ moznost snadné tvorby pravidelnych vzort.

Omalovanka se nachazi uvnitf uzaviené¢ho kruhového ramce i z dalsiho divodu. Jelikoz
publikace je Sanon, ve strance jsou dirky a je upevnéna ve sponach - uzivatel by se barvou
mezi spony jen t€zko dostal. Chtéla jsem se vyvarovat absurdni situace, kdy by k vypracovani
stranky bylo nezbytné nutné ji z Sanonu vyndat. Navic, vybarvovani hran stranky je zkratka
nepohodIné a Casto frustrujici.

Stejné jako textové tkoly jsou 1 omalovéanky inspirovany jednotlivymi mésici v roce.

Nic ale nebrani tomu, vybarvit je kdykoli jindy.

Pouzité asociace:
e Leden: novoroc¢ni piani.
e Unor: nejkrat$i mésic s 28 dny, svaty Valentyn.
e Bfezen: anticipace pocatku jara.
e Duben: jaro, aprilové pocasi.
e Kvéten: rozkvét, jaro, oslava.
o Cerven: vylety ven, za¢atek 1éta.
e Cervenec: relax, plavani.
e Srpen: zrani obili, tnava z horka.
e Zafi: dotérny hmyz na konci 1éta, pousténi draka.
e Rijen: brzké stmivani, halloween.
e Listopad: melancholie, Spatné pocasi, traveni ¢asu uvnitf.

e Prosinec: Vanoce.
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Obrazek 2: priklad omalovanky (duben).



6.5 Vizudlni styl

Jiz na zaCatku jsem se rozhodla, Ze své omalovanky i vSechny texty chci udé€lat rucné,
perem na papir. Dokonale geometrické ilustrace vytvoiené v grafickych programech prosté
nemaji stejny Sarm jako ru¢ni. VSechny prvky véetné opakujicich motivii kruhu jsou tedy
vytvoieny pokazdé zvlast, pokazdé origindlng. Stejné jako pismo.

Abych se dobfe orientovala ve velikosti prvkill v prostoru, stranky jsem zpracovavala na
papiry, které jsem natezala na skute¢nou velikost listi Relaxare. Potom, co jsem dokoncila
kresbu nebo pismo ¢ernym finelinerem, jsem stranku naskenovala a nasledné graficky
upravila tak, aby linky ptsobily co nejdokonaleji a stranky byly pfipraveny k tisku.

Pti reSersi jsem zjistila, Ze ruéni styl ilustraci a texti pouziva mnoho titul v tomto
zanru. Je tomu ale tak z dilezitého diivodu - tento graficky styl navozuje lezérni, ptratelskou
atmosféru tim, Ze je do urcité¢ miry nedokonaly, nedbaly. Diky tomu uzivatel citi mensi tlak
sam odvést na strance dokonalou praci. Pomtize mu to uvolnit se a neklast na sebe zbyte¢né
velké naroky.

Ptestoze mnou zvoleny graficky styl tedy neni v této oblasti originalni, za jeho pouZitim
si stojim. Vazba moji publikace je na trhu naopak neobvykla - vétSina omalovanek
a kreativnich zapisnikd ma jednoduché papirové desky. Relaxat tedy mezi nimi zdkaznika

zaujme.

Jak \/7[30\0(0& laska ‘2 @

Ja/(c\' barva v75¥l‘huj'a Pocn'+ zam//ova'n."z
Kde v +&le cit's lo'\skuz

Vybavw' 3raf sveho +2la.

Obrazky 3 a 4: graficky styl stranek.
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6.6 Vazba, forma

6.6.1 Obsah

Cely Relaxar ma ¢tvercovy format, ktery vhodné koresponduje s kruhovym motivem.
Listy s obsahem jsou, jak jsem diive zminila, oboustranné. Na ptfedni strané je zadani tkolu,
na zadni strané je vysvétleni. Listy maji format 21x21cm, tedy jako kratsi strana
nejbéznéjsiho formatu A4. Papiry A4 staci pii procesu vyroby zatiznout do ¢tverce.

Papir je Cisty bily s gramazi 250g/m?. Vybrala jsem papir dost hruby na to, aby fungoval
1 pfi praci s fixy a lepidlem, ptfipadné i barvami.

KdyZ bude uzivatel vkladat vlastni listy, list A4 zastfihne nebo pielozi do Ctverce

a pouzije béznou kancelarskou dérovacku.

6.6.2 Oddélovace

Kazdy paty list je barevny odd€lovac, ktery znaci zaCatek nového mésice. Oddélovace
jsou z barevného papiru o gramazi 300g/m?. Na horni hrané oddélovaci vystupuji pilkruhové
barevné hmatniky, které plni funkci zalozky pro snadnou orientaci.

Kazdy oddé€lova¢ ma vlastni barvu. Vybrala jsem barvy tak, aby vzajemné
harmonizovaly a vypadaly spolu dobfe z designového hlediska. Zaroven ale i tak, aby
korelovaly s pocitovou tonalitou daného mésice.

Oddélovace jsou jediny barevny prvek Relaxare. Jelikoz maji 12 rliznych barev, zbytek
obsahu 1 desky jsem pak ponechala jen v ¢erné a bil¢, aby vSe neplsobilo pfili$ kiiklave
a infantilng.

Na kazdém odd¢lovaci je bile natistén nazev mésice a ikona, kterd ho charakterizuje.
Odd¢lovacht je tfinact, ten tiinacty s ndzvem “. . . ma fungovat pro piipad, ze uzivateli
dokonceni Relaxare trva déle nez rok, a nebo se po dokonceném roce rozhodne zakladat své

vytvory dal.
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Obrazky 5 a 6: priklad vizualu oddélovaci.

Obrazek 7: barvy vsech oddélovacii; ucelené ptisobeni vSech hmatnikd.
V idealni podobé¢ jsou odd¢lovace vyrobeny z grafického barevného papiru, tak ze
1jejich prifez je uvnitt barevny. V piipad¢ realizace by pro snizeni nakladi bylo mozné barvy

pouze natisknout na bily papir.

34



6.6.3 Desky

Pro mij Sanon jsem se snazila vytvofit originalni ale zaroven funk¢ni desky. Vytvotila
jsem proto Sanon, jehoZ desky se zaviraji dvakrat - jednou z kazdé strany. Spodni piedni
deska ma na sob¢ potisk s titulem. Horni pfedni deska, ktera ji prekryva, méa v sobé kruhovy
vytez, ktery opakuje kruhovy motiv a odhali potisk. Zadni deska ma na sob¢ pripevnén

strojek se sponami, ktery drzi listy s obsahem.

A A Loy )

Obrazek 8: prvotni nacrt finalni struktury Sanonu.

Pro desky jsem zvolila ¢ernou barvu. Tato barva plisobi elegantné, ne ale zbyte¢né
nabubftele (tak, jako napft. vinova nebo kralovska modt). Poskytne kontrast k bilym strankam,
zaroven je ale neutralni a tak vyvazi riznobarevné oddélovace.

Pro spony uvnitt Sanonu jsem zvolila “D-Ring” (viz obrazek). Aby se spravné zachoval
efekt s barevnymi oddélovaci, je potieba, aby hrana, kterd drzi stranky uvnitf Sanonu, byla

rovna.

' |

Standard Round D-Ring Angle D-Ring Square Ring Oval Ring
Great for most Designed for Designed for Straight edge Made for
usEs frequent use Ioading & on bath sides increased
increased capacity
capacity
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Obréazek 9: rlizné druhy krouzki do Sanonu.%

Design na titulni stran¢ koreluje s kruhovym/mandalovym motivem, ktery najdeme na
vSech omalovankach.

Vnéjsi deska s vytezem, stejné jako bocni hrany a zadni deska, budou potazeny ¢ernym
mansSestrem. Tento materidl je na dotek heboucky a ptijemny, zarovei plisobi lezérné -
podporuje relaxacni ucely. Textilni potah je dalSim divodem, pro€ jsou desky sladény do

tmavé barvy - svétly textil by se mohl snadno uspinit.

Obrazek 10: manSestrovy material pro potah.

82 Sunrise Packaging. Things To Think About When Building Loose Leaf Binders. Sunpack.com. [online].
[cit. 2020-05-16]. Dostupné z:
<http://www.sunpack.com/things-to-think-about-when-building-loose-leaf-binders/>.
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Nasleduji obrazky, které ukazou finalni vzhled a funk¢nost Sanonu.

Tyld enik omalovanek

o kveativnich cvicen”

Obrazek 11: zavieny Relaxar.

Obrazek 13: otevieni druhé desky a odhaleni obsahu.
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Obrazky 14 a 15: zavieny Relaxai v prostoru zepiedu; totéz zezadu.

6.7 Propagace

6.7.1 Web

Jelikoz Relaxai ma expandovatelny obsah, pfimo se nabizi dat zdkazniklim moZznost
vytisknout si dal$i zadani. Jako vhodné médium pro tento pocin jsem zvolila webové stranky.
Stranky budou produkt propagovat, nabizet moznost zakoupit online, a budou obsahovat také

sekci s volnymi zadanimi k vytisknuti (nebo opsani).
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Obrazek 17: homepage webu po scrollovani dold.

6.7.2 OOH

Jakozto novinka na trhu, bude pro zvySeni povédomi vhodné umistit reklamu na rollup

bannery v knihkupectvich, které by titul prodéavaly.

6.7.3 Socialni sité

Pro Relaxat jakoZto obrazové médium je vhodné zaloZit instagram tcet, na kterém
budeme zvetejiovat lakavé fotky nebo aktuality (napt. o novych zadéanich, které ptibyly na

webu). Aby lidé ptidavali prispévky o vlastnim vypracovavani, ty, ktefi zverejni pod
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hashtagem #relaxar budeme repostovat v My Story. Vybrané skute¢né povedené vytvory
budeme repostovat i pfimo na timeline.

V moji reSersi jsem zabrouzdala na stranky mnoha bloggert, kteti pisi recenze na knihy
nebo diéfe, plannery a dalsi podobné zboZi. Bylo by pfinosné dohodnout #ad sponzorovany
prispevek na jejich blog nebo instagram. Obdobné plati pro jakykoliv instagram ucet, ktery se
zabyva podobnou tématikou - diafe, stationery, vytvarnictvi, omalovanky.

Na YouTube bude taktéz vhodné zaslat influencertim Relaxat a sponzorovat video
s recenzi. Domnivam se, ze sponzoring bude vhodny pro kanaly zabyvajici se vytvarnou
tvorbou nebo ASMR.

Sponzorované piispévky jsou vhodnéjsi médium propagace produktii se specifickym
zaméeienim nez bézné online reklamy, které vétSina uzivatell trénované ignoruje.
Sponzorovanym ptispévkem nebo videem zaruc¢ime, ze publikum, ke kterému mluvime, je uz

z velké casti naSe cilova skupina. Navic skute¢na recenze nebo osobni ptispévek ptisobi na

.....
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Zaver

Na zékladé reserse odvétvi spojenych s lidskou kreativitou a vyuzivanim jemné
motoriky jsem navrhla produkt, ktery umozni €erpat pozitivni G€inky tvofivych aktivit a co
nejefektivnéji v zakaznikovi povzbudi jeho kreativitu.

V praktické ¢asti jsem vyuzila ziskané znalosti ze studia grafického designu pro
zpracovani obsahu publikace. V procesu tvorby jsem se také naucila nové dovednosti
z knihvazby a tisku.

V ptipad€ mozné piilezitosti bych velmi rdda pracovala na redlném uvedeni této

publikace na trh.
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