TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni
a pedagogicka [

Program rozvoje reflektivnich funkci za
Ucelem osobnostniho ristu
u instruktoru skupinovych lekci

Bakalarska prace

Studijni program: B7505 Vychovatelstvi

Studijni obor: Pedagogika volného ¢asu
Autor prdce: Michaela Horova

Vedouci prdce: PhDr. Magda Nisponska, Ph.D.

Katedra pedagogiky a psychologie

Liberec 2021



TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni
a pedagogicka [

Zadani bakalarské prace

Program rozvoje reflektivnich funkci
za UcCelem osobnostniho rustu u
instruktoru skupinovych lekci

Jméno a pfijmeni:  Michaela Horova

Osobni Cislo: P18000052
Studijni program:  B7505 Vychovatelstvi
Studijni obor: Pedagogika volného casu

Zadavajici katedra: Katedra pedagogiky a psychologie
Akademicky rok: ~ 2019/2020

Zasady pro vypracovani:

V bakalarské praci se chci zaméfrit na sledovani osobnostniho ristu u instruktord skupinovych lekci
plsobici ve vybrané volnocasové organizaci. Osobnostni rist budu zkoumat prostfednictvim
pllro¢niho programu, ve kterém se zamérim zejména na sebereflexi vybranych osob. Na zaéatku
programu provedu rozhovor s vybranymi jedinci, stejné tak i na konci a poté vyhodnotim zmény u
instruktor( v dané oblasti. Prostfedkem pro zvoleny program muze byt reflektivni rozhovor (a jeho
naslednd analyza), psani deniku, expresivni kresby apod. Cilem prace tedy bude pozitivni osobnostni
rozvoj v oblasti socidlné personalnich kompetenci.



Rozsah grafickych praci: [ 1] |

H N
Rozsah pracovni zprdavy: (] | |
Forma zpracovani prdce: tisténa/elektronicka
Jazyk prdce: Ceétina

Seznam odborné literatury:

ALLEN, Jon, FONAGY, Peter, BATEMAN, Anthony. Mentalizing in clinical practice. American Psychiatric
Publishing, Inc, 2008. ISBN 978-1-58562-306-8

ALLEN, Jon, FONAGY, Peter. Handbook od mentalization-based treatment. John Wiley and Sons Ltd,
2006. ISBN 978-0-470-01560-5.

KOUKOLIK, Frantisek. Lidstvi. Galén, 2010. ISBN 978-80-7262-654-0.

SVOBODA, Bohumil. Pedagogika sportu. Karolinum, 2005. ISBN 80-246-0156-7.

BERGER, Jennifer Garvey. Jak lidé zraji. Praha: Portal, 2019. ISBN 978-80-262-1553-0.

DRAPELA, Victor. Pfehled teorii osobnosti. Praha: Portal, 2011. ISBN 978-80-262-0040-6.

Vedouci prdce: PhDr. Magda Nisponska, Ph.D.
Katedra pedagogiky a psychologie

Datum zaddni prdce: 30. dubna 2020
Predpokladany termin odevzddni: 29. dubna 2021

L.S.
prof. RNDr. Jan Picek, CSc. doc. PhDr. Tomas Kasper, Ph.D.
dékan vedouci katedry

V Liberci dne 16. prosince 2019



I 4

Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svou bakalarskou praci jsem vypracovala samostatné jako
pavodni dilo s pouzitim uvedené literatury a na zakladé konzultaci s
vedoucim mé bakalatské prace a konzultantem.

Jsem si védoma toho, Zze na mou bakalarskou praci se pIné vztahuje zakon €.
121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 — Skolni dilo.

Beru na védomi, Ze Technickd univerzita v Liberci nezasahuje do mych
autorskych prav uzitim mé bakalarské prace pro vnitini potifebu Technické
univerzity v Liberci.

UzZiji-li bakalarskou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuZiti, jsem si
védoma povinnosti informovat o této skutecnosti Technickou univerzitu v
Liberci; v tomto pripadé ma Technicka univerzita v Liberci prdvo ode mne
pozadovat Uhradu nakladu, které vynaloZila na vytvoreni dila, az do jejich
skutecné vyse.

Soucasné Cestné prohlasuji, Ze text elektronické podoby prace vloZzeny do

IS/STAG se shoduje s textem tisténé podoby prace.

Beru na védomi, Ze ma bakaladfska prace bude zverejnéna Technickou
univerzitou v Liberci v souladu s § 47b zédkona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych
Skolach a 0 zméné a doplnéni dalsich zakon( (zakon o vysokych skolach), ve
znéni pozdéjsich predpist.

Jsem si védoma nasledkd, které podle zakona o vysokych Skoldach mohou
vyplyvat z poruseni tohoto prohlaseni.

13. dubna 2021 Michaela Horova



Podékovani

Rada bych v prvni fad¢ podekovala své vedouci prace, PhDr. Magdé Nisponské,
Ph.D., za ochotné vedeni mé prace a poskytnuti cennych rad, které obohatily mou praci i

me samotnou.

Zaroven bych rada pod€kovala vSem ucastnikiim mého programu, bez nichz by
nemohl vibec vzniknout. Velice jim dékuji za jejich nasazeni a tvrdou praci, kterou

béhem programu odvedli.



Anotace

Cilem této bakalaiské prace je tvorba, realizace a vyhodnoceni programu pro
rozvoj reflektivnich funkci u instruktorti skupinovych lekei, a to za ucelem jejich

osobnostniho rustu.

Prostfedkem pro rozvoj reflektivnich funkci budou nasledujici metody: psani
reflektivniho deniku a jeho nasledny rozbor, expresivni kresby a jejich nasledna reflexe a

vybrané aktivity pro rozvoj osobnosti.

Préace je rozd€lena na teoretickou €ast, ve které se opirdm o poznatky ziskané z
reSersi a studiem odborné literatury. PfedevSim se v této Casti prace zamétuji na vymezeni
zékladnich pojmil jako je reflexe, sebereflexe, mentalizace, osobnost, socialni skupina a

komunikace.

V praktické ¢asti je popsan jak samotny program, tak i kazuistiky jednotlivych

ucastnik?, vystupy z jejich prace béhem programu a zhodnoceni rozvoje jejich osobnosti.
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osobnost, osobnostni rist, reflexe, sebereflexe, mentalizace, instruktor, sebedtvéra,

komunikace, pozitivni postoj, stres



Anotation

The aim of this bachelor thesis is the creation, implementation and evaluation of
a program for the development of reflective functions of group excercise instructors for

the purpose of theit personal growth.

The means for the development of the reflective functions will be the following
methods: writing a reflective diary and its subsequent analysis, expressive drawings and

their subsequent reflection and selected activities for the development of personality.

The bachelor thesis is divided into a theoretical part, in which I rely on knowledge
gained from research and study of the literature. [ mainly focus on defining basic concepts
such as reflection, self-reflection, mentalization, personality, social group and

communication.

The practical part describes the program itself and the casuistry of individual
participants, the results of their work during the program and the evaluation of their

personality development.

Key words

personality, personal growth, reflection, self-reflection, mentalization, instructor, self-

confidence, coommunication, positive attitude, stres
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Uvod

Na instruktora a jeho osobnost jsou kladeny vysoké ndroky spojené s vykonem
jeho profese. Hlavnim diivodem je to, ze se jedna o osobu, kterd vystupuje pied druhymi

lidmi, plisobi na n€ a je s nimi neustale ve vzajemné interakci.

Hlavnim zamérem instruktora by méla byt snaha o poznani potieb svych svéfenc,
o jejich motivaci a inspiraci. Aby byl viibec instruktor schopen porozumét potiebam a
pozadavkiim svych klientii, musi nejprve porozumét sam sob¢. Kvili této skutecnosti je
potieba, aby byl instruktor schopen spravné reflexe, sebereflexe a zdrovein 1 mentalizace.

Tyto schopnosti jsou kli€ové pro porozuméni vlastnim ale 1 cizim mysSlenkdm a jednani.

Zabyvani se sebou samym, svou vlastni osobnosti mize byt tézké, jelikoz v tom
jedinci miize branit strach z objeveni temnych stranek, anebo ,potieba byt ve viastnich

ocich co nejpéknejsi “ (Smeékal, 2002, s. 12).

Celkové rozvoj instruktorovy osobnosti neni jednoducha zalezitost, protoZe stejné

,Jako vSechny utvareci procesy je procesem slozitym a dlouhodobym *“ (NeleSovska, 2005,

s. 12).

Zakladem pro uspéSny rozvoj je skuteCnost, ze dany jedinec o rozvoj své
osobnosti stoji, chce pro to néco udélat a je naklonén zméné€, coz je podminkou pro preziti

v neustale se ménicich zivotnich situacich a podminkach.

Proto jsou pro tuto praci vybrani jedinci, ktefi sami ve svém pusobeni spattuji jisté
nedostatky a maji zdjem na nich pracovat prostiednictvim tohoto programu. Uz
skutecnost, ze vybrani instruktoii dokazi sami zhodnotit své nedostatky ve svém
pusobeni, znaci dobry zacatek jejich cesty za osobnostnim rozvojem v tomto programu,
jelikoz je vidét, Ze jiz nyni jsou schopni reflektovat skutecnost a sviij aktudlni vnitini stav,
s ohledem na vnéjsi situaéni kontexty a prostfedi, rozliSovat oblasti, nad nimiz maji

kontrolu a ty, které mohou pouze pfijmout (napt. protipandemické opatieni).

Vystupem programu je tedy doloZeny osobnostni posun u€astnikll pro efektivné;si
vykon instruktorské profese. Na tomto misté bych chtéla zminit, Ze pti volbé tématu prace
jsem netusila, jaké celospolecenské zmeény v pribéhu kratké doby nastanou a do jaké miry
zméni charakter mého programu, ktery budu muset realizovat online. Kvili témto

neCekanym okolnostem jsem byla nucena flexibilng pfizpisobit plivodni program
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odliSnym podminkdm, coz nebylo vzdy jednoduché. Diky tomu jsem na druhou stranu
byla schopna vétsiho porozuméni, empatie a mentalizace respondentt, ktefi byli ochotni

se dobrovolné zacastnit mého programu, za coz jim patii podékovani a uznéni.
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TEORETICKA CAST

1  Vedeni skupinovych lekci

Skupinové lekce vede instruktor, ktery by mél disponovat uritymi zdravymi
osobnostnimi rysy, stejn¢ jako potfebnymi emo¢nimi a socidlnimi kompetencemi, jejichz
zakladem jsou reflektivni funkce, tedy mentalizace. Bez zdravé schopnosti mentalizace
je rozvoj emocnich a socidlnich kompetenci pottebnych pro vedeni skupiny velmi
omezen. Proto je dilezité tuto schopnost u instruktori pribézné rozvijet. Diky
mentalizaci dokaze instruktor Iépe chapat emoce, myslenky a chovani druhych lidi,
pfipisovat jim logicky smysl a potazmo udrZovat vlastni vysokou miru nezbytné
motivace, pozitivni energie, a nadSeni pro ¢innost, kterou vykonava. Instruktor ma na
kazdou hodinu pro své klienty predem ptipravenou sestavu aktivit a klienty pii cviceni
povzbuzuje a motivuje, k cemuz musi mit ur¢ité kompetence. Co piesné spada do pojmu

skupinovych lekci a kdo je to instruktor objasiiuji v kapitolach nize.

1.1  Skupinové lekce

V této kapitole se zamé&iuji na charakteristiku a rozdéleni skupinovych lekci, nebo
jinak feceno skupinového cviCeni, ¢i jak se mezi lidmi Casto hovorové pouziva

»skupinovky*. Jednotlivé typy skupinovych cviceni poté konkrétnéji charakterizuji.

Skupinova cviceni jsou posledni dobou stale vyhledavanéjsi forma pohybové
aktivity. Na mnohé navstévniky téchto lekci miize pozitivne piisobit fakt, Ze jsou soucasti
néjakého tymu, na jiné zase mize naopak pisobit sila soutézniho ducha a snaha byt lepsi
nez ostatni ve skupiné. AvSak jedineCnost a vSeobecna ptitazlivost skupinového cviceni
spociva zejména v motivaci. Motivujici prostfedni klientiim pfipravuje instruktor, jenz
rozumi zakladnim principlim skupinové dynamiky a osobnostni psychologie a je schopen
zabezpecit vhodné a piijemné fyzické prosttedi pro trénink. Klienti jsou motivovani
pomoci vhodné zvolenych povzbuzovacich frazi, spravné zvolené motiva¢ni hudby a

samoziejme plisobenim ucasti stejné nadSenych lidi se stejnym zaméfenim.

Skupinové lekce sportovnich aktivit nabizeji svym navstévnikim moZnost

trénovat pod vedenim profesionalniho instruktora, ktery klientim zarucuje vysvétleni a
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predvedeni technicky spravného provedeni cviki, aby se predeslo zranéni ¢i Spatnym

navykam.

V dostupnych zdrojich jsem se nesetkala s piesnou a ucelenou definici
skupinovych lekci. Dle STOBu! (2017) se jedna o cviteni, které je v mnoha piipadech
provazeno hudbou a miize se cvicit s riznymi cvi¢ebnimi pomtickami. Cviceni vétSinou
trva jednu hodinu v mistnosti k tomuto cvieni urcené, casto nazyvané jako sal ¢i fitness
sal. Vyhodou vedeného skupinového cviceni je, Ze ma klient prostfednictvim instruktora
zpétnou kontrolu, ze cviceni provadi spravné. Navic ze skupiny prameni vzijemna
motivacni podpora. Na zacatku cviceni je vétSinou kratké zahtati a protazeni, nasleduje

samotné cviceni a zavér je vénovan stre¢inku (STOB, 2017).

Klient by se nem¢l nechat zmast, jelikoz se v riznych fitness centrech mohou
vyskytovat rizné nazvy danych lekci, aniz by se jednalo o novy druh skupinové lekce.
VétSinou zalezi na fantazii daného fitness centra, ¢i marketingovy tah, ktery ma pod
zéminkou ,,nové* lekce ptilakat dalsi klienty. Klient by si proto mél vzdy ptecist popis

dané lekce, kterou by na strankach daného fitcentra mél najit.

Skupinové lekce se mohou z Sirokého pohledu délit na pomalé a rychlé. Lidé
s ur¢itym typem omezeni spiSe vyhledavaji pomalejsi lekce cviCeni, zatimco lidé, ktefi
pomalych bychom mohli zatadit napt. cvi¢eni na bolava zada, jogu, pilates ¢i cvieni pro

té¢hotné. Do rychlejsich se fadi napi. HIIT, kruhové tréninky, spinning, TRX apod.
Dle STOBu (2017) se skupinové lekce daji délit nasledovné:

. aerobné-kondi¢ni — pohyb vykonavany se stiedni az vyssi intenzitou, t;.
60-75 % tepové rezervy. Pravidelné cviceni ve vySe uvedenych intenzitach 2 - 3x tydné
rozviji fyzickou kondici a pohybovou koordinaci. Soucasti lekce mohou byt kratké
posilovaci bloky se zaméfenim na problémové partie (hyzdé a biicho). Cilem je tyto partie

zpevnit. Patfi sem napf. aerobic, tanecni aerobic, step aerobic, fit-slow dance.

J aerobné-reduk¢ni — pohyb vykonavany s nizsi az sttedni intenzitou, tj. 50-

60 % tepové rezervy. Pravidelné provadéni Cinnosti aerobniho charakteru je jednou

vvvvvv

1 STOB je spole¢nost zabyvajici se zdravym Zivotnim stylem, redukci hmotnosti a vzdélavani
spolecnosti v této oblasti
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40 minut. Tato ¢ast mize byt rozdélena do kratkych bloku stfidajicich aerobni cviceni
s posilovanim zaméfenym na problémové partie. Cilem je redukce tuku a zpevnéni téchto

partii.

o posilovaci — rozvijeji svalovou silu, zvySuji objem a silu jednotlivych
svalovych partii. Rozvijeji statickou a dynamickou svalovou vytrvalost. Jejich cilem je,
jak zajistit spravné drzeni téla a dobrou funkénost pohybového aparatu, tak podpofit

funkci vnitinich organt. Patfi sem napt. p-class, bodytraining, bodystyling, bodyfit.

. kompenzacni — lekce pomalejSiho charakteru s niz$i intenzitou zatéze. Lze
sem zafadit cviceni jak posilovaciho, tak uvoliiovaciho, protahovaciho a balan¢niho
charakteru. Zaméfeno je na udrZeni a zvySeni kloubni pohyblivosti prostfednictvim
protazeni zkracenych svalil, posileni oslabenych svalii a svalii zajistujicich stabilizacni

funkci patete. Pati sem napft. fitbally, bosu, bodybalance, pilates, NIA.

° zdravotni a relaxacni — cilem neni dosahovani vykonu, ale zdravotni efekt,
dobry pocit z lepsi kondice a ze sebe sama. Jedné se vétSinou o relaxacné-protahovaci
cviceni se zaméfenim na uvolnéni kloubu a patetfe, odstranéni blokad patete, posileni
svalt s tendenci k oslabeni, relaxaci svalového napéti, uvolnéni psychického napéti a

nacerpani energie a dusevnich sil. Patfi sem napt. SM systém, body and mind cviceni.
(STOB, 2017)

Skupinové lekce cviceni maji své vyhody i nevyhody. Mezi hlavni vyhody bych
zafadila vySe zminénou motivaci kolektivem. Pro introvertni povahy se bude
pravdépodobné jednat o vystup z komfortni zoény. Dalsi vyhodou je fakt, Zze je nyni
opravdu Siroka nabidka nejrizn€jSich cviceni, ze kterych si vybere kazdy a ceny za
skupinové lekce jsou nizsi nez za osobniho trenéra. Za nevyhodu povaZzuji nutnost presné

se prizpusobit pfedem danému rozvrhu, ¢i moznou pocate¢ni demotivaci u novacku.

1.2 Socialni skupina — kontext prace instruktora skupinovych lekci

eey

Clovék je bytost Zijici v n&jakém spoledenstvi, a podstatnou &ast svého Zivota travi
mezi lidmi a s lidmi, ktefi jedince obklopuji, a se kterymi mulzZe byt spjat riznymi

socialnimi vazbami.
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Zminuji se zde o socialni skuping, jelikoz vni probiha prace instruktora
skupinovych lekei, avSak sledovanym subjektem pro rozvoj je pouze instruktor nikoliv

cela skupina.

V tomto programu se nejedna o utuzovani vzajemnych vztahti clenti skupiny, ani
o zlepSeni interakce mezi jednotlivymi ¢leny. Program sleduje pouze pohled instruktora
a snazi se rozvijet jeho vlastni osobnost, coz s nejvyssi pravdépodobnosti povede ke
zlepsSeni interpersondlnich vztahli v ramci skupiny, kterou dany lektor vede, avsak u
cviCencll osobnostni rist méfit ani hodnotit nebudu, bylo by to nad ramec prace.

Kazdopéadné jde o zajimavé téma pro dalsi vyzkum.

Jak jsem jiz zminila vySe, profese instruktora spociva v praci s néjakou socialni
skupinou a jeho Cinnost se vzdy v n¢jaké skupiné odehrava. Sdm instruktor je také
soucasti této skupiny, jen se nachdzi v jiné pozici nez jeho klienti. Nize bude pojednano

o zékladnich terminech ohledné socidlnich skupin.

Socialni skupinu mizeme chapat jako zaklad, kde se odehrava velka ¢ast naSich
zivottl. Clovek pfirozend pocit'uje potiebu byt mezi lidmi, stykat se s nimi a komunikovat

(Helus, 2015).

Dle Heluse (2015, s. 32) ,,jako socialni skupinu oznacujeme pospolitost jedincii
propojenych systematickymi vzajemnymi interakcemi. Komunikuji spolu za ucelem
realizace spolecného, skupinovéeho cile, kterym muize byt spokojenost s tim, Ze se na sebe
navzajem miizeme spolehnout, nebo plnéni z vnéjsku zadanych ukolu, ¢i ukolii, které jsme

Si vytkli my sami a vzali je za své. “

Jednim z charakteristickych znakt skupiny je, ze v ni md kazdy svou socialni
pozici, tedy postaveni v dané skupin€. Pti skupinovém cvi¢ni je napf. instruktor socidlni
pozici daného jedince, ktery lekci vede. K ni se vaze i pojem socidlni role, tedy ,, chovani,
které pozici odpovida, je ocekavano jako nalezité. A také je komplementdarni k dalsim

rolim ve skupiné* (Helus, 2015, s. 33).

Lidé¢ se vétSinou sdruzuji na zakladé spole¢ného vécného zdjmu nebo cile, ovsem
néjaké skupiny mohou vznikat i nedobrovolné, kde je Clenstvi povinné, jako je napf.

Skolni tfida, vojenska Ceta ¢i vézni v cele (Novotna, 2010).

Na ¢leny skupiny plisobi i socialné psychologickd motivace. Lidé citi potfebu byt

pohromadé s druhymi lidmi, potiebuji vynikat, pomahat druhym apod.
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1.3  Druhy skupin

Skupiny mohou byt rtizné a existuje jich mnoho druht, které se daji tiidit, podle
riznych kritérii. Néktera kritéria jsou vice relevantni nez jind. Kazdopadné mezi

nejrozsitenéjsi déleni patii rozdéleni na skupiny:

° velké a malé

. primarni a sekundéarni

° formalni a neformalni

o dobrovolné a povinné

° trvalé, do¢asné a situaéni
° oteviené a uzaviené

(Novotna, 2010)

Tato bakalafska prace se zamétfuje na skupinové lekce cviceni, které spadaji do
skupin formalnich, jelikoz tato skupina vznikla jesté diive, nez se jednotlivci stali jejimi

¢leny (Hadj-Moussova, 2003).

Neformalni skupiny vznikaji pfedevSim z divodu uspokojovani potieb svych
¢lend, zatimco formalni skupiny vznikaji proto, aby splnily cile, které si klade ztizujici
instituce. Ve formalnich skupindch mohou postupné zacit vznikat i neformalni vazby
mezi Cleny, které vznikaji spontanné na zaklad¢é zajmu, sympatii apod. (Hadj-Moussova,

2003).

Déle lekce skupinového cviceni zpravidla spadaji do kategorie malych socialnich
skupin. Pocet osob v malé socialni skupin¢ se pohybuje od tii do patnacti — pctadvaceti
jedinct. Jako optimalni velikost malé skupiny se povazuje pocet patnicti jedincii. Ve
vétSich skupinach poté vétSinou vznikaji mensi podskupiny ¢lentl, kteti jsou si blizsi

(Hadj-Moussova, 2003).
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I kdyz se skupiny mohou délit na mnoho rtiznych druht, tak jedno maji vzdy
spole¢né, a to, ze vsichni ¢lenové dané skupiny jsou si védomi vzajemné soundlezitosti,
tzn., ze se mohou oznacit jako ,,my*. Na clovéka, ktery je ¢lenem néjaké skupiny, jsou
kladeny urcité naroky, ma v dané skupin¢ své postaveni, své zadané ukoly a svou ¢innosti

tak realizuje své Clenstvi (Helus, 2015).

1.4 Instruktor

V této kapitole bude objasnén pojem instruktor a predpoklady jeho uspéSného

profesniho plisobeni.

Snstruktor skupinovych kondicnich a funkcnich cviceni vede lekce skupinovych
cviceni zamérenych na zlepseni pohybovych dovednosti, posilovani a formovani téla a

113

ziskani vytrvalosti a sily s cilem zlepsit celkovou fyzickou i psychickou kondici ¢lovéeka

(NSP, 2017).

Profese instruktora skupinovych lekci se primarné orientuje na praci s lidmi,
kterym muze pomahat v jejich sportovnim rozvoji, ale také v rozvoji jejich vlastni
osobnosti napft. tim, ze lidé ptichdzejici na skupinovou lekci musi vystoupit ze své

komfortni zony.

Usp&ény a lidmi vyhledavany instruktor by mél oplyvat jistymi klidovymi
kompetencemi, které mtizeme chépat jako soubor znalosti, dovednosti, ale také postojii a
specifickych kvalit cClovéka, které jsou vSeobecné povazovany za zadouci pro
instruktorskou ¢innost a celkovou osobnost instruktora. Tyto kompetence zaroven sami
instruktofi vnimaji jako dilezité. Mezi klicové kompetence miizeme fadit napt. tymovou

praci, vedeni lidi, diivéryhodnost apod. (Humlickova, 2019).

Na instruktora skupinovych lekei jsou kladeny pomérné vysoké naroky. Instruktor
by mél byt n€kdo, kdo dikladn€ ovlada danou dovednost v praxi, ale ma o ni i bohaté
teoretické znalosti, které je schopen a ochoten pfedavat dal. Zaroven by mél pozitivné

plsobit na své okoli, a byt pro ostatni motivaci a inspiraci.

Instruktor nevystupuje pouze v roli trenéra sportovniho tréninku, ale zaroven by
mél disponovat psychologickymi a pedagogickymi znalostmi. Cilem a smyslem jeho

prace je rozvoj télesné i psychické kondice, spolecenskych vztahli a upevitovani zdravi
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svych klientd. Mél by umét lidem rozumét, zajimat se o n¢ a jejich potieby. Instruktor

zaroven prispiva k budovani spole¢né¢ sdilenych zajmi svych klientti a ptispiva k jejich

osobnostnimu rozvoji (Janikova, Jiva, 2019).

Z dtvodu takto rozsdhlého pole pusobnosti, které role instruktora skupinovych

lekci obnasi, je nesmirn¢ dilezité nezanedbavat psychickou stranku osob, vykonavajicich

tuto profesi. Zejména proto, aby instruktor mohl déle v dostatec¢né kvalité plsobit na své

klienty a zaroven tim obohacoval i svou vlastni osobnost.

Instruktor by se mél snazit vyvarovat hlavnich chyb, které by mohly ohrozovat

jeho povést a prestiz. Tyto chyby, které uvadim v tabulce nize, vnimam jako celkové

nevhodné chovani k druhym lidem, a instruktor, ktery se snazi pasobit, jako vzor se jich

musi intenzivné snazit vyvarovat (Humlickova, 2019).

Tabulka 1: Deset chyb instruktora

1) Nazorova nekonzistence — fika néco jiného, nez si mysli — déla néco jiného, nez
tik4 — protifeci si — slovni hratky

2) Neptebira odpovédnost — nechape se piilezitosti — ponechava iniciativu na
ostatnich — schovava se za druhé

3) Netstupnost, piesvédceni o vlastni pravdé — nepfiznava chybu

4) Svéhlava solovost — okazala samostatnost — odmitani a nepfijimani pomoci

5) Manipulace, demagogic — piredklada manipulativni argumenty — vede zakulisni
jednani — trva na svych demagogickych postojich

6) Necitlivost, socialni tupost — necitlivé reaguje na projevy a chovani druhych —
zesmesnuje ostatni — naruSuje projev, vystupovani druhych

7) Solovy projev, rivalita - (skryté) soupefi 0 moc — pracuje jen na sebe — nepomaha
druhym

8) Sebestiednost, zahledéni do sebe — okazalost vlastniho projevu — naucena,
teatralni gesta-ucelovy nesouhlas, napt. pro vlastni zviditelnéni — nepiijimani
zpétné vazby

9) Piehnané sebevédomi, nesebekriti¢nost — piesvédfeni o spravnosti vlastnich
nazorl — neochota k diskuzi
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10)Neprojevuje nazory — opakovana a setrvala ml¢enlivost — projevuje se jako
posledni — projevuje se az na vyzvani — neptedklada/neodkryva své nazory
druhym

(Benes, Drahansky, Hakova, Hanus, Pokorny & gtépének, 2016, s. 84, 85)

1.5 Trenér

Pojem instruktor, ve spojitosti se sportovni aktivitou, je ¢asto spojovan s druhym
pojmem a tim je trenér. Pokud budeme vychazet z Ceské odborné literatury, tak zjistime,
7e tyto pojmy spolu Uzce souvisi. Oznaceni trenér totiZ ,, odkazuje na odbornika, jenz
instruuje, pripravuje, dava hodiny ¢i organizuje sportovni aktivity“ (Janikova, Juva,

Cacek, 2019, s. 67).

Dle Svobody (2003, s. 118) se pojem trenér pouziva , pro oznaceni funkce

«

cloveka, ktery zajistuje, a hlavné vede trénink sportovce.

,,Pojem je prejaty z anglictiny (to train = vyucovat, instruovat, pripravovat), kde
je jim vSak viceméné oznacovan clovek, ktery pecuje hlavné o kondici sportovce (fyzickou
pripravu). Ceskému pojeti terminu trenér spise odpovida anglické ,,coach* (kouc), ktery
se v ceStiné rovnéz pouziva. Jde o specifickou roli trenéra, jenz vede jedince nebo druzstvo
v primé soutézi — usmernuje jeho technicky ci takticky projev, fyzické nasazeni podle

konkrétniho priubéhu sportovniho zapoleni* (Jansa, 2005, s. 165).

Vseobecné se mezi vetejnosti drzi nazor, ze trenér nema s pedagogickou profesi
nic spolecného. Opak je vSak pravdou, jelikoz ptiprava na sportovni ¢innost jiz dostava
charakter vyucovaciho procesu. V tomto procesu je trenér v roli ucitele a plni tak fadu
ruznych vzdélavacich, ale také vychovnych tkold. Z toho vyplyva, Ze ,, oznaceni trenér
uzivané piivodné ve sfére sportovni, se postupem casu prendsi i do sfér mimo sportovni

cinnosti “(Jansa, 2012, s. 165).

Podle Pedagogického slovniku (Priicha, Walterova, Mares, 2009, in Jansa 2005,
s. 165) se pojem trenér chape jako ,profese pedagogického charakteru uplatiujici se
jednak ve sfére sportu, jednak v profesnim vzdélavani jako instruktor pri vycviku

praktickych dovednosti v ruznych pracovnich odvétvich. “
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Jelikoz je tedy v soucasné dobé¢ trenér zatfazovan mezi profese pedagogické, tak
jsou u této profese, stejné tak jako napft. u ucitele ¢i pedagoga volného ¢asu vyzadovany

oficidlni normativni pozadavky (Jansa, 2012).

K celkovému vysvétleni a pochopeni role trenéra je potfeba vymezit hlavni cile a
ukoly, které jsou s trenérskou praci spjaty. Trenér skupinovych lekei, ¢i trenér vSeobecné
by se u svych svéfenci mél zaméfovat zejména na to, aby klienti prozivali radost
z pohybové aktivity, aby dochazelo krelaxaci a ke kompenzaci po jednostranné
psychickeé zatézi, kterou prozivaji v praci, mél by u nich podporovat smysl pro ,,fair play*

a dbat na sebevychovné a socializacni aspekty (Jansa, 2012).
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2 Osobnost a osobnostni rust

., Kazdy clovek ma urcité psychicke predpoklady pro riizné cinnosti. Nekteré jsou
vrozené neménné, jako je napriklad temperament, nékteré souviseji s vyvojovym
obdobim, ve kterém se zrovna nachazi a nékteré jsou ovlivnitelné vnéjsimi vlivy“

(Humlickova, 2019).

2.1 Osobnost

Co je vlastné¢ osobnost? Bézn¢ se stimto pojmem setkdvame ve spojitosti
s hodnocenim. Casto je to oznadeni pro nékoho, kdo je n&jakym zptisobem vyznamny.
OvsSem psychologie tento pojem vysvétluje jinak a ukazuje nam, ze my vSichni lidé jsme
osobnosti, zalezi vSak jen na tom, jak jednoduchou ¢i rozvinutou osobnosti jsme (Smékal,

2005).

Osobnost je slozitd a tajemna jednota Cloveéka. Prave pro jeji slozitost jsou piistupy
k osobnosti velmi rozmanité. Na osobnost se 1ze divat z vice zornych uhla, Ize ji odlisSné
chéapat v riznych védach, a vystihuje ji velmi rozmanité mnoZzstvi definic a ptistupt. To
vSak neni divod ke znepokojeni a pocitu dezorientace v tématu, ale pftilezitost

k pfemysleni a moznosti posouzeni z rtiznych stran (Smékal, 2002).

Dle Sme¢kala (2002, s. 41) je osobnost ,individualizovany systéem (integrace)
psychickych procesii, stavii a vlastnosti, které jednak vznikaji socializaci (piisobenim
vychovy a prostredi), jednak pretvarenim vrozenych vnitinich podminek organismu, a
determinuji a ridi predmétné cinnosti jedince i jeho socialni styky

V soucasnosti existuje kolem 200 riznych pojeti, modelli a teorii osobnosti.

Teorie osobnosti vétSinou vznikd od néjakého odbornika, vétSinou psychologa nebo

psychiatra (Smékal, 2002).

Pokusim se zde nastinit, alesponi par nejznadméjSich teorii osobnosti. Teorie se
vétSinou daji rozdélit na dva zcela opané ndzory ohledné vrozené/ziskané povahy
osobnosti. Podle Drapely (2003, s. 14) teoretici ,,ja“ vnimaji osobnost jako néco, co
skutecné existuje a co ma skutecné ucinky. Behavioristé oproti tomu pokladaji osobnost

za pouhou odvozeninu z chovani, jez samo je jedinym primo pozorovatelnym a

22



meéritelnym jevem.

Rada bych zde zminila alespoi né¢kolik nejvyznamnéjSich odbornikli v dané
oblasti, ktefi vytvofili vlastni teorii osobnosti. Mezi n€ patii napt. Sigmund Freud, Carl

G. Jung, Alfred Adler &i Erik Erikson. Z ¢eskych jmen je to napt. Pavel Ri¢an ¢&i Jan Cap.

,,Podle Freuda je osobnost uzavienym systémem. A jeho podhled na osobnost Ize
prirovnat k ledovci. Vicholek, ktery vycniva nad hladinu, se nazyva védomi. Je to ta cast
osobnosti, kterou si jedinec plné uveédomuje. Vistva pod ni se nazyva predvédomi.
Obsahuje myslenky rozhodnuti, zazitky nebo konflikty, které si clovek kdysi uvedomoval,
ale pak je zapomnél. Rozsahla spodni vrstva predstavovaného ledovce je nevedomi. To je
bludiste predstav, zkreslenych obrazii skutecnosti a prani, kterd jsou mimo oblast

uvedomovani jednice “ (Drapela, 2003, str. 21).

Dale pro kontrast uvedu jesté teorii Alfreda Adlera, jehoZ teorie se od té Freudovy

vyznamné lisi.

»Podle Adlera usiluje kazdy clovéek o prekonani pocitit ménécennosti zakotvenych
vdetstvi a o dosazeni nadrazenosti. Coz je v prikrém rozporu s tim, jakou diileZitost

pricital Freud pudovym motiviim a principu slasti“ (Drapela, 2003, str. 42).

»Podle Adlera se také dobre prizpiisobena osobnost utvari v detstvi. *“ (Drapela,
2003, str. 45) Adler také tvrdi, Ze je pro vyvoj osobnosti a dalsi smefovani jedince urcujici

1to, v jakém potadi se narodi (Drapela, 2003).

Podle &eského psychologa Jana Capa (1996, s. 9) terminem osobnost ,,oznacujeme
cloveka, se vsemi jeho psychickymi, biologickymi i socialnimi znaky. K osobnosti patri
vSechny psychické procesy, stavy a vlastnosti urcitého cloveka. Zaroven je vsak kazdy
clovek organismem s urcitymi télesnymi viastnostmi. Pritom patri k urcité rodiné, Skolni
tride nebo pracovni skupiné, narodnosti apod. To vSe ovliviiuje i jeho prozZivani, motivaci,

psychické viastnosti“.

Osobnost tedy nemliZzeme vystihnout pouze jednou teorii, ani na ni nelze nahlizet
pouze jako na souhrnny pojem pro vSechny obsaZzené komponenty, jako je temperament,
charakter, zaméfenost apod. Na osobnost bychom se méli divat jako na byti ¢lovéka
jakozto lidského jedince. Je tim, co vzniklo diky vychové a zejména diky naSemu
vlastnimu sebeutvafeni. Pravé vlastni ¢innost a sebeuvédomeéni je zakladem osobnosti.

Jedinec se stava osobnosti tehdy, kdyZ jedna s védomim disledkii svych ¢inti a stoji si za
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tim, co déla. Zélezi i, jak se stavi k druhym lidem, jak se védomé zacletiuje do
spoleCenskych vztahti a vztahii k zivotu vibec. U toho ovSem jedinec dokéze

komunikovat se sebou samym, se svym nitrem (Smékal, 2002).

Pokud budu citovat Smékala (2005, s. 21), tak ,,osobnost je neustaly proces

«

sebeutvareni a sebeobnovovani.

Téma rozvoje, ¢i cheete-li ristu osobnosti, provazi lidstvo jiz od jeho pocatku.
Prvni zndmky téchto myslenek mizeme hledat jiz u staroteckych filosofli, jako byl napt.
Platon. Dulezitym filosofickym proudem, ktery spada do této oblasti je tzv. stoicismus.
Dle této teorie se ¢lovek muize stat svobodnym a nezavislym, avSak k tomuto stavu vede
dlouha cesta, piiniz ¢lovék musi vniknout do vlastniho nitra a prozkoumat ho (Ocetkova,

2016).

......

rada zminila C. Rogerse, ktery patfi mezi jednoho z predstaviteli humanistického
psychoterapeutického sméru. Rogers ,,mluvi o zdrojich uvniti ¢loveka, jejichz vyuzivani

vede k uskutecneni sebe sama a k plnému byti* (Ocetkova, 2016, s. 65).

Dalsi osobnosti spojenou s osobnostnim riistem je Stephen Covey, ktery napsal
velmi vlivnou knihu ,,7 navykt skutecné efektivnich lidi“. Téchto sedm, v knize
zminénych ndvykt, by jedinci mélo pomoci ve smyslu vyzravani osobnosti od zavislosti
pies nezavislost az k vzdjemné zavislosti tim, ze si osvoji principy a integruje je do svého

vlastniho charakteru (Covey, 2016).

2.2 Rust osobnosti

V této kapitole blize ptiblizim, co si ptedstavit pod souslovim rlst osobnosti, ktery

je ustiednim tématem této prace.

Osobnost ¢loveéka se v podstaté formuje a dotvari nepretrzité cely zivot (Stransky,

Svec, 2003).

,»INds zivotni styl, nase povaha a charakter se formuji kazdym okamzZikem. Kazdy
¢in vytvdri a upeviuje navyk, kazdy navyk prispiva k néjakému povahovému nebo

charakterovému rysu" (Riéan, 1982 in Stransky, Svec, 2003).
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V poslednich letech je rlst osobnosti velmi ¢asto zmiiovanym tématem. Prijde
mi, Ze se lidé v posledni dobé¢ vice zacali zajimat o své psychické zdravi a pohodu a zacali
tuto oblast vice prozkoumavat. Na to samoziejmé reaguji nejriznéjs$i autofi knih, ve

kterych svym ¢tenaiim radi rizné kroky a postupy k ristu jejich osobnosti.

Pti zkoumani rozvoje osobnosti musime vzit v ivahu dva aspekty, které s celym
rozvojovym procesem souvisi. Jedna se za prvé o objektivni podminky lidského rozvoje,
mezi které patii okolnosti, z vnéjsku plisobici na jedince. A za druhé se jedna o subjektivni
postoj a vnimani jedince jeho vlastniho rozvoje, se vSemi jeho vlastnimi aktivitami a

nasazenim k jeho dosazeni (Ocetkova, 2016).

Psychicky rozvoj rozhodné nekonci po obdobi dospivani ¢i na prahu dospélosti.
wZasadni zmeny v mysSleni, regulaci emoci a komplexnosti vnimani nastavaji az do
pozdniho véku“ (Han€il in Berger 2019). Dospéli lidé postupné, jak zraji, pifijimaji
odpovédnost za svoje mySleni a pocity. Pfi feSeni raznych problémil a situaci v zivoté
jsou schopni pouzit vice perspektiv a zohlediiovat aktualni okolnosti (Hancil in Berger,

2019).

Dospély jedinec vSak nesmi pti snaze o osobnostni rist zapominat na diileZitost
vlastniho zajmu, aktivity, motivace, postoje a nasazeni. Bez téchto podminek nemtize
k rozvoji osobnosti dojit. V opa¢ném piipad¢ mize v psychickém rozvoji snadno nastat
stagnace, ¢i v pozdéjsim veéku nebo zévaznych piipadech dokonce degradace na nizsi

uroven.

I Toman (1980) ve své knize zdiraznuje dilezitost vlastni aktivity pii rozvoji
osobnosti, protoze ,,jestlize nékdo podlehne pocitu trvalé spokojenosti se sebou samym a

nic uz nedeéla pro sviij rozvoj, zacne zaostavat“ (Toman, 1980 in Ocetkova, 2016 s. 65).

Vlastni volni aktivita a nasazeni je tedy nutnosti v cesté za §téstim a spokojenosti.
Podle odbornika na dusevni hygienu Micka (1984), je zdokonalovani osobniho Zivota

mozné a dokonce nutné (Micek, 1984 in Ocetkova, 2016).

2.3 Vyvoj a rozvoj

Rozvoj osobnosti, nebo jinak osobnostni rlst je termin, ktery spadd do sféry

vyvojové psychologie a psychologie osobnosti. Terminy vyvoj a rozvoj miZzeme chapat
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ve smyslu posunu od starého, vychoziho stavu k novému, aktualnimu, jako slova stejného

vyznamu. Pro uéely této prace je v§ak musim rozliit (Cap, 1996).

Pokud bych chtéla definovat vyvoj vieobecné, mohu citovat napt. Capa (1996, s.
10), podle kterého ,, vyvoj znamenda proces, pri kterém se urcity systém meni v priibéhu

casu

O vyvoji hovotime ptedevsim jako o samovolném procesu, kdy se jedinec vyviji
a prechazi pres zakladni biologické mezniky jeho Zivota, které za¢inaji pocetim a konc¢i

smrti. Vyvoj se tedy odehrava samovolné bez ohledu na lidskou vuli (Vesela, 2007).

Zatimco osobnostni rozvoj (rust) vychazi z vlastniho rozhodnuti jedince se nékam
posunout a v né€em zlepsit. Rozhodnuti pochdzi z jeho vlastni iniciativy a motivace,
jedinec vynaklada vlastni usili a prehodnocuje priority pro dosazeni kyzené¢ho vysledku

(Vesela, 2007).

,,Osobnostni rust zahrnuje rozvoj urcitych vlastnosti osobnosti, prohlubovani
sebepoznani, sebevedomi, cile smernosti““ (Veseld, 2007, s. 38). Ma progresivni charakter

a zdokonalujeme jim ¢i zlepSujeme aktudlni stav.

»Rozvoj je tedy specifickou podkategorii vyvoje. Hlavni odlisnosti je, Ze pracuje
s nécim, co jiz je (co jiz bylo vyvinuto) a ze jde o proces zdokonalovani* (Fajmonova,

2005, s. 18).

2.4  Pravé ,ja“ v rozvoji osobnosti

O osobnostnim rastu mizeme mluvit i jako o aktualizaci své osobnosti, ¢i svého
»pravého* ja. Pokud bych chtéla citovat Heluse (2015, s. 90), tak ten slovy ,,pravé ja*
oznacuje ,, vnitini zdklad sebe sama, vnitini zdroj nasi individudlni jedinecnosti, ktera se
chce projevit, rozvinout v bohatstvi svych ristovych potencionalit, uplatit se a vydat

plody.*

Dle Rogerse je naSe pravé ja v podstaté nositelem klicové tendence, tzv.
aktualiza¢ni tendence, tedy snaze k cilenému sméfovani Zivota. Clovek chape své cilené
zivotni sméfovani jako svilj ukol. Proto ho nemizeme vnimat pouze jako rust, ale jako

zadani, kterému je potieba se vénovat a peCovat o n¢j (Helus, 2015).
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2.5 Shrnuti

Pro¢ je tedy tak dulezité vénovat se ristu osobnosti? A pro¢ je tento proces
nezbytny konkrétné pro instruktory skupinovych lekci? Rozvoj osobnosti ma velky
vyznam pro osoby na vedoucich pozicich. Vime totiz, Ze s ristem osobnosti zaroven
stoupa 1 ptirozeny vliv na lidi, ktery by mél byt samoziejmé pozitivni. Diky ristu
osobnosti se tak vedouci jedinec stdva pro ostatni ptirozenou autoritou, a to nejen

v profesni oblasti, ale ve vSech oblastech Zivota.

Rozvoj osobnosti je velmi diilezita soucast dospélého zivota a kazdy jedinec by
ho mél brat vazné. Pokud chce ¢loveék zit smysluplny a naplnény zivot, tak se bez
osobnostniho ristu neobejde. Lidé by se mu méli vénovat cely Zivot a aktivné si vytvaret

prostor a prilezitosti pro jeho podporu.
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3 Komfortni zona

Pti hledani informaci o riistu osobnosti se ¢asto setkdvame s pojmem komfortni
zo6na a nutnosti jejiho piekracovani pro dosazeni osobnostniho rstu. Rada bych zde tedy

vénovala i1 par odstavc komfortni zong, kterd ma v této praci své opodstatnéni.

Muzeme rozliSovat dva zdkladni koncepty komfortni zény. Prvni je koncept
rozvijeny v psychologii managmentu a druhy je koncept komfortni zony urceny pro
zkuSenostné reflektivni u¢eni od Nadlera a Lucknera (Luckner & Nadler, 1997 in Nehyba,
2011).

., Luckner s Nadlerem (1997 in Nehyba, 2011, s. 308) popisuji komfortni zonu,
Jjako urcitou ,, hranicni cinnost®, ktera probiha na hranicich zony komfortu. “ Zaroven ji

popisuji jako ,,proces rozsirovani i nerozsirovani osobnostniho prostoru clovéka. *

Lidska osobnost pfevazné roste az za hranicemi komfortni zony, proto je
z hlediska osobnostniho rozvoje zddouci, aby z ni jedinec vystupoval, zejména proto, aby

nedochdzelo ke stagnaci osobnostniho rozvoje (Nehyba, 2011).

Jedinec, ktery se dostane za hranice své komfortni zony, se tak nachazi v pro
n¢j nezndmé oblasti, kterou se snazi pomoci svych ,,zvykovych vzorci* zvladnout.
Obvykle se u néj objevi pocity nestability, mize pocitovat samotu, uzkost, strach ¢i
zmatenost. Casto se vyskytuji i fyziologické projevy jako je napt. zrychleny tep, dychani,
rozsifené zornicky, poceni apod. Za témito pomyslnymi hranicemi ¢asto dochazi i k tzv.
vnitfnimu dialogu, kde jedince napadaji véty jako napt.: ,Ja to nedokazu...Ja to
nechci/nemohu udé¢lat...Urcité se mi to nepodaii...Co na to feknou ostatni?** V tomto
okamziku existuji pro jedince dvé moznosti, Ze se bud’ navrati zpét do své bezpecné
komfortni zony, anebo danou fazi ptekond, a vstoupi do nové oblasti, kterd je i novym

prostorem osobnostniho ristu (Nehyba, 2011).

Povazuji za dualezité zminit fakt, Ze neptekroCeni hranic komfortni zény a
neproniknuti tak do nové oblasti nemusi nutné¢ znamenat to, Ze nedojde k absolutné

zadnému obohaceni osobnostniho rozvoje (Nehyba, 2011).

,,Osobnostni rozvoj neni jen otdzkou primého zdzitku z proniknuti do novych
oblasti, ale rozvoj souvisi s reflexi udalosti v zivote cloveka a tou miize byt jak situace

proniknuti, tak i neproniknuti*“ (Nehyba, 2011 s. 310).
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A zde poprvé zminuji dilezitost reflexe v zivoté. Clovék miize prozit pozitivni ¢i
negativni zazitek, ale reflexi mize i ten negativni vyuzit ve sviij osobnostni prospéch

(Nehyba, 2011).

Avsak ne vzdy, kdyz osoba prekroc¢i komfortni zonu a toto prekroceni je zaroven
doprovazeno silnym negativnim zéazitkem, dokaze negativni zkuSenost pfijmout a
pretransformovat pomoci reflexe v pozitivni zkuSenost s pozitivnim dopadem na
rozsifeni a prohloubeni jeho osobnosti. VéEtsinou zalezi na tom, jaké celkové jedinec
zastava postoje k Zivotu ¢i jakou mad hodnotovou orientaci, zdali zazil traumata, jez

nedokazal integrovat, ¢i zdali pouziva patologické obranné mechanismy (Nehyba, 2011).

Pro to, aby mohl instruktor své klienty neustdle spravn¢ a dostatecné motivovat,
inspirovat a pozitivné je ovlivilovat, je potieba, aby zlepSoval své reflektivni funkce a
védomé posouval hranice své komfortni zony, aby nezistal stagnovat na jednom misté,
neschopen zménit urcité postoje, navyky, stereotypy. Pokud tedy bude instruktor
skupinovych lekci neustale aktivné pracovat na rozvoji své osobnosti a aktivné pracovat
se zazitky ve vSech oblastech svého zivota, teprve potom mulze spravné motivovat a

inspirovat své klienty, ktefi v n¢j budou mit divéru a nechaji se od néj radi vést.

Instruktor, ktery je zaroven v roli motivatora, tak miize pomoci ostatnim vystoupit
ze své pomysIné “ulity” ¢i “bubliny” a odvazné ptrekrocCit pomyslnou hranici komfortni
zony, kterou by tfeba sami bez ciziho pficinéni neméli silu prekrocit. Instruktor maze pii
lekcich se skupinou pouzit zdravé miry direktivity jako napft. ,,To zvladnes! Dokazes to!

D¢élej!* a podobné (Nehyba, 2011).
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4 ZkusSenostné reflektivni uéeni

Po objasnéni pojmu komfortni zéna, bych jesté rada vénovala par radka tématu
zkusenostné reflektivni uceni, které zaroven s komfortni zénou souvisi, jelikoz ,, koncept

komfortni zomy miuzeme vnimat jako urcity model zkusenostné reflektivniho uceni’

(Nehyba, 2011).

Pro zacatek je potieba objasnit, co vibec muzeme chapat pod pojmem
zkuSenostné reflektivni uc€eni. Jedna z definic, konkrétné od Priesta Gasse (2005, in
Nehyba, 2011 s. 307) tika, ze ,,neformalné miizeme zkusenostni uceni definovat jako uceni
se cinnosti kombinované s reflexi. *“ A pravé o tuto skutecnost v této bakalarské praci jde.
Instruktofi po proZziti dané zkuSenosti uskutecni reflexi nad proZitym spojenou s vlastni

sebereflexi, coz je kli¢em pro jejich osobnostni rust.

S pojmem zkuSenostni uceni se nejcastéji setkdvame ve spojitosti se zazitkovou
pedagogikou a se zazitkovym pedagogickym ucenim. Vime, ze existuje n¢kolik modeli
zkuSenostniho uceni, ve kterych se zaZitkem pracujeme v postupnych krocich.
Nejznaméjsi je zajisté Ctyistupnovy Kolbiv model, ,,Nie/ (2003 in Hanus$, Chytilova,
2009, s. 34) jich vsak zminuje devet a deli je podle poctu krokit v jednom cyklu. Ani to

vSak neni konecny vycet.

O zkuSenostné reflektivnim uceni mluvime v pifipad¢, kdy samotny zéazitek
(zkuSenost) nestaci pro dosazeni specifickych cili. V takovych ptipadech 1épe funguje
postup, kdy je ,, prozitek zpracovan zpétnovazebnym uvazovanim, diskusi nebo kreativnim
procesem poznani ve stalé emocni navaznosti na prave prozité “ (Hanus, Chytilova, 2009,

s. 34).

Dle Kolate (2012, s. 24) mizeme ,, za zkuSenostné reflektivni uceni oznacit takovy
proces uceni, vnemz se lidé individudlné nebo ve spoluprdci s ostatnimi pokouseji
prostrednictvim cileného promysleni, vyhodnocovani ¢i transformace zaZitého objevit
nové zdroje a moznosti, které jim tyto zkuSenosti skytaji, prestoze je v bézném Zivoté casto
nelze ani postiehnout. Temto nové ziskanym informacim prirazuji posléze osobni vyznam

¢

s individualnim dopadem na bezprostiedni Zivotni realitu a jejich fungovani v ni. *
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5 Reflektivni funkce

Tato bakalafska prace je zamefena na rozvoj reflektivnich funkei u instruktora
skupinovych lekci, proto je potfeba jednu kapitolu vénovat vysvétleni, co viibec jsou
reflektivni funkce. K reflektivnim funkcim fadime reflexi, sebereflexi a mentalizaci

(NiSponska, ustni sdéleni, 2020).

Vétsinu informaci, z dostupnych ¢lanki, studii a publikaci, které jsem o této
problematice zjistila, se zabyvala reflektivnimi funkcemi pedagogli. OvSem rozvoj
reflektivnich funkci se netyka pouze pedagogt, ale vSech osob, vSech profesi. Zalezi jen
na tom, aby jedinec chtél své schopnosti a dovednosti rozvijet a vhodnym zptisobem na

jejich zdokonaleni pracoval.

Reflektivni funkce jedince jsou zdokonalovany jejich posilovanim skrze
reflektovani zazitku. Se zazitkem a jeho néasledné reflexi by méla pfijit 1 zkuSenost, a
proto se pro tento proces pouziva také termin reflektivni nebo zkuSenostni uceni (viz

kapitola vyse).

Rozvoj reflektivnich funkci vede u instruktora k porozuméni sama sob¢, svym
klientim a vzajemnym interakcim v souvislostech a k jeho permanentnimu profesnimu

rozvoji (Tomkova, 2013).

Pokud vychazime z tvrzeni, Ze reflexe a sebereflexe podporuje zvySovani kvality
profesnich ¢innosti instruktort, je tfeba reflexi a sebereflexi neustale rozvijet (Tomkova,

2013).
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6 Reflexe

Kolem reflexe a sebereflexe se toci celd tato prace, jelikoz zdrava reflexe a
sebereflexe je pro rozvoj osobnosti klicova. Reflexe je jedna z metod evaluace vycviki
osobnostnich a socidlnich dovednosti, ktera se v§eobecné velmi casto pouziva (Jifincova,

Svoboda, 2006).

Pti snaze o pochopeni reflexe se setkdvame s velkym mnozstvim definic. Napf.
psychologicky slovnik definuje reflexi jako ,.druh sebepozorovani, obraceni mysleni do
sebe, do vilastniho védomi a prozitkii* (Hartlova, Hartl, 2000, in Jifincova, Svoboda,

2006, s. 5).

J& osobné dle riznych relevantnich zdrojii chapu reflexi jako rozbor, zhodnoceni,

diskuzi ¢i ohlédnuti se zpét k prave prozitému zazitku.

J. Neumann uvadi, ze ,,v anglicky psanych odbornych publikacich, které postupy
reflexe rozpracovaly, se setkavame s terminy reflexion, reviewing, debriefing, processing
a appraisal. Vsechny vyjadiuji proces zpracovani udajii s prihlédnutim k tomu, co se uz

udalo “(Neumann, 1999 in Jitincova, Svoboda, 2006, s. 5).

Mezi jednoho ze zakladatelli u¢eni se zkuSenosti patti John Dewey. Dle Deweye
se ,,neucime ze zkusenosti, ale ucime se z reflexe zkusenosti “(Dewey, 1933 in Valenta,

2013, 5. 179).

Pro smysluplnost reflexe je potfeba si stanovit cil, tedy to, co si maji jedinci, u
kterych reflexe probihd uvédomit. Valenta (2013) vSak obecné za cil reflexe poklada

zvyseni efektivity praktického a zkuSenostniho uceni.

Zdravé reflektujici jedinec se dokdze na minulou situaci divat z riiznych uhli,
dokaze si vytvofit odstup a mit tzv. nadhled. Zarovei jedinec dokaze tvofit smysluplny

chronologicky ptibéh o minulé zkusenosti.

Reflexe zazitkii mize probihat bud’ pred akci, béhem akce nebo po akci. Pokud se
konkrétné bavime o vedeni skupinovych lekci, tak reflexe pred akci mlize byt uZite¢na
pro lepsi zmapovani a ptipravu danych aktivit, aby 1épe zapadaly do dané hodiny. Reflexe
b&hem akce se spiSe pouziva ve skupinach, kdy facilititor plsobi jako urcitd forma

podpory (Valenta, 2013).
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Nejcastéji se vSak setkavame se zpétnou vazbou po akci €i aktivité. Idedlné by
méla probehnout bezprostiedné po aktivité. Co se tyce délky reflexe, tak by rozhodné

neméla trvat déle nez dana aktivita (Handlifova, 2018).

Jak jsem jiz uvedla vyse, v kapitole o zkuSenostné reflektivnim uceni, tak se
v praxi mizeme setkat hned s n€kolika modely reflexe, které nize schematicky popisi.

Bézné se pouzivaji tyto tii nejznaméjsi a zaroven nejpouzivanéjsi (Valenta, 2013):
1) Kolbiv cyklus uceni
- popis (zopakovani toho, co se odehralo)
- zobecnéni a zhodnoceni toho, co se odehralo,
- plan zmény pii podobné Cinnosti
2) Gibbsuv model
- popis (co se ,,vécné* stalo/d€lo?)
- prozitek (co sis myslel a co jsi pocitoval?)
- evaluace (co bylo dobie a co ne?)
- analyza (co by se dalo jiného délat? Prostuduj problematiku...)
- zavery (jak tedy na to?)
- ak¢ni plan (co opravdu udélame?)

3) Priesttv a Naismithtiv model

navrat, vybaveni, vzpominka
- pocity a disledky

- shrnuti

- aplikace vysledku

- zavazek provedeni/dodrZzeni

Ve vSech téchto modelech je stéZejni posledni faze reflexe, a to je néjaky plan
zmény. Vysledkem daného cyklu je pak novd zkuSenost, kterou se opakovanym

prozivanim podobnych situaci snazime zafixovat (Valenta, 2013).
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Kazdopadné se mizeme setkat i s dalSimi modely, které jsou sestavené piimo
z otazek i vyrokil napt. reflexe podle projektu Equal Voice, kdy se kazdy ucastnik vyjadii

podle urcitého poradi vyrokt (Valenta, 2013):
1) Vsiml/a jsem si...
2) Myslim...
3) Mam pocit...
4) Byl/a bych radéji, kdyby...
5) Chci...
Déle napt. 4E = experience, express, examine, explore
1) Co se stalo?
2) Jaké to bylo?
3) Co si o tom mysli§?
4) Co dal?
Ci model K¥iz
1) Co jste si uvédomili? O sobé — o praci?
2) Co vas prekvapilo?
3) Co vas inspirovalo? K ¢emu?
(Valenta, 2013, str. 181-182)

,, Reflexe probihaji vétsinou verbalni formou, ale mohou probihat i psanou formou
(napr. uvaha, dopis ¢i asociacni slova), doplitovani do predem pripravenych tabulek ci
1413

dotazniku, kresleni nebo opakovanim a prehravanim dulezitych situaci nebo jejich casti

(Valenta, 2013, str. 191).

6.1  Rozvoj reflexe

,,Od detstvi mizeme reflexi velmi dobre rozvijet riiznymi metodami ziskavani

zpétné vazby — napr. hodnoceni provadené cinnosti, sdileni viastniho nazoru na pribéh
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aktivity jednotlivymi ucastniky, podpora hodnoceni viastni ¢innosti. Zasadnim momentem
utvareni zdrave reflexe je umoznit jedinci sdelit ndzor, aniz by nasledovalo hodnoceni (ve

smyslu, ,,ty jsi takovy nebo onaky ) (Svamberk, Sauerova, 2018, s. 118).

Vhodnymi technikami pro rozvoj zdrave reflexe (i pro dospélé) miize byt metoda
spolecné kresby “ (Svamberk, Sauerova, 2018, s. 118) & metoda psani reflektivnich
denikii. Tyto metody jsem zvolila jako prostiedky rozvoje osobnosti instruktor

skupinovych lekci v mém programu.
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7 Sebereflexe

Sebereflexe je jeden z hlavnich prosttedkti pro osobnostni rist, kterému se vénuje
tato bakalatska prace. Sebereflexe ndm umoziuje ,,ujasriovat si, co se deje v nas, jakd je
psychogeneze naseho jednani a nasich reakci na jedndni druhych* (Smékal, 2002, s.

441).

Jedna se tedy o proces, ktery neni vidét, odehrava se uvniti nas samotnych.

Jedinec pti sebereflexi hovoii sdm se sebou a pfemita nad svym jednanim (Smékal, 2002).

,webereflexi charakterizuje E. Petlak (2004 in Dytrtova, Krhutova 2009, s. 55)
Jjako vnitini proces, ktery pomdaha jednotlivci uvédomit si své chovani, mysleni, nazory a

postoje.

Déle Smékal (2002, s. 354) definuje sebereflexi jako ,,uvédomovani si obsahi
svého vedomi a charakteristik osobnosti i vysledkit jednani na pozadi“. Dle Smékala
(2002, s. 354), se sebereflexe ,, vyviji jako varianta introspektivni dovednosti a souvisi

patrné s niternosti a introverzi".

Sebereflexi miizeme také chapat jako jistou formu sebe odstupu, kdy se jedinec
stava pozorovatelem sam sebe. Jedna se o proces, ktery si jedinec pIln¢ uvédomuje. Diky
sebereflexi jedinec ziskava nadhled, dostdva se do sebepiesahu a ziskava pocit smyslu, ¢i
davodu zivota. Proto mizeme sebereflexi vnimat, jako zdroj osobnostniho rtistu. Zaroven

diky sebereflexi mize jedinec cilené a systematicky ziskavat zpétnovazebné informace.

Ovsem ,, sebereflexi nelze chapat pouze jako hodnoceni vlastniho ja, protoze
sebehodnoceni je pouze jednim z prvkii sebereflexe. Nestaci se jen ohlédnout zpét za svymi
c¢iny, postoji a myslenkami, je treba také pohlédnout do budoucnosti. Tedy vyuzit vysledku
sebehodnoceni, analyzovat je a ucit se z nich. Cilem sebereflexe je zhodnoceni sebe sama,
zvoleni strategie do budoucnosti a schopnost rozhodnout se pro zménu “ (Pisarska, 2015,

s. 52).

,,Sebereflexe nam slouzi nejen k pouceni z odhalenych nedostatkii a chyb, ale
pomadhd ndm také najit motivaci pro dalsi aktivitu. Spokojenost nebo naopak
nespokojenost se sebou samym se stava zdrojem naseho rustu. Spokojenost podporuje
nasi sebeduvéru, coz nam dava silu a motivaci na sobé pracovat. Nespokojenost zase

funguje jako motor, ktery nas zene vpred. Nuti nds prekonavat prekazky a zdokonalovat
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se* (Pisarska, 2015, s. 52, 53).

V odborné literatuie miizeme najit dvé koncepce procesu sebereflexe, které jsou
si velmi podobné. Autofi téchto koncepci se shoduji v tom, ze sebereflexe probiha ve

&tyfech fazich (Dytrtova, Krhutova 2009).

Vyznamnou soucasti sebereflexe je tzv. startovaci faze. Pti této fazi ma instruktor
zajem zjistit kvalitu a efektivitu své Cinnosti. Jedna se o néjaky podnét k sebereflexi,
muzeme hovofit 1 0 motivaci. Na druhé strané je n¢jaky vystup ¢i vysledek procesu
sebereflexe. Mizeme hovofit o jistém planu ¢i zaméru, diky kterému chce instruktor své
plusobeni na klienty zkvalitnit ¢i inovovat. Po prvni startovaci fazi ptichazi faze
posuzovani, pfi niz instruktor posuzuje svou ¢innost a jeji efektivitu ve vztahu ke své
¢innosti. Jako tfeti je fAze vnitiniho dialogu a hledani odpovédi na otazky. Napt.: Pro¢
jsem se dnes pii vedeni lekce citil tak nejisté? Co mohlo byt ptic¢inou? Posledni, ¢tvrtou
fazi procesu sebereflexe je fdze vytvoreni planu budouci ¢innosti na zéklad¢ vysledkl
sebereflexe. Jedinec v této fazi projektuje dalSi postupy a syntetizuje zavéry. Miize se
poucit ze svych chyb ¢i si naopak uvédomit a zopakovat uspé$né ¢innosti (Dytrtova,

Krhutova 2009).

Sebereflexe instruktorovi skupinovych lekci poskytuje moznost uvédomit si své
mysleni, uspéchy i dil¢i nedostatky v jeho Cinnosti. Umoziiuje mu, aby si pied sebe stavél

optimalni cile svého sebezdokonaleni (Stransky, Svec, 2003).

Hlavni zdroje zpétnovazebnich informaci o své ¢innosti pro instruktora jsou auto
diagnostick¢ metody a techniky. Jednou z téchto metod jsou sebereflektujici otazky.
Otazky mohou byt napt. ,,Pro¢ jsem v této situaci reagoval pravé takto? Nebylo by

(¢inngjsi, abych jednal spise takto...?" (Stransky, Svec, 2003).

,Dalsi vhodnou technikou zpétnovazebni informace je pohled na sebe sama
prostiednictvim videa* (Stransky, Svec, 2003, s. 112). Videozaznam instruktorova
chovani v riiznych situacich je prostiedkem pro jeho hlubsi sebereflexi (Stransky, Svec,

2003).

Reflexi nad sebou samym je mozno provadét i pisemnou formou. Vypisovani
problémt a jejich pisemnych odpovédi ndm umoznuje vracet se ke svym plvodnim
postojim, nazoriim, rozhodnutim a korigovat je. Soucasné lze na zidkladé zjisténych

pfi¢in formulovat ,,diagnézu" a ,terapeuticky" postup, jak eliminovat osobni potize, ev.
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jak jim v budoucnosti celit. Pravé tuto formu sebereflexe tedy tzv. reflektivniho deniku

jsem zvolila jako jednu z metod pro sviij program (Stransky, Svec, 2003).

Sebereflexe ma tedy nezastupitelné misto na cesté osobnostniho rozvoje a méli
bychom na ni nahlizet jako na jedno z vychodisek zdokonalovani ¢innosti instruktori

skupinovych lekci (Stransky, Svec, 2003).

7.1 Rozdil mezi reflexi a sebereflexi

Po vymezeni obou pojmi zvlast’ bych je pro uplnost rada porovnala spole¢né, pro

lepsi prehlednost vzajemnych rozdilii mezi obéma pojmy.

Diky reflexi se Clovek v zivoté dokdze ohlédnout za prozitym, uvédomuje si, co
dela, jaké je jeho misto ¢i role v zivoté. Jedinec si uvédomuje svou situaci a pozici
v konfrontaci s tim, jak si mysli, ze ho vidi druzi. ,Jinak Feceno, je to schopnost

adekvatné kriticky si uvédomit, co se s nami déeje ve svete“ (Smékal, 2005, s. 88).

Na druhé¢ stran¢ se pii sebereflexi, jak uz napovida predpona sebe, obracime sami
k sob¢, dochazi ke konfrontaci naseho redlné¢ho a idedlniho sebeobrazu. Uvédomujeme
si, pro¢ dana situace asi vznikla, z ¢eho to prameni, jak se citime. Sebereflexi mizeme
vnimat jako jistou formu zpytovani védomi a svédomi, vnitini zpovéd’ a zaroven pokani

(Smékal, 2005).

Clovek, ktery je schopen reflexe vi sice o svém nevhodném chovani, dokaze si ho
uvédomit, ale nijak mu to nevadi a hloubé¢ji nad tim nepfemysli, z psychologického

hlediska to znamena, ze je sice schopen reflexe, ale uz ne sebereflexe (Smékal, 2005).

Reflexe a sebereflexe se tedy vzajemné dopliuji a jsou tedy ,,jakymsi druhem
sebepoznani“ (Smékal, 2005, s. 88). Pomahaji ndm ,,odhalit tendence k predstirani,
zastirani a k neuprimnému prezentovani sebe, abychom se zalibili druhym* (Smékal,
2005, s. 89). Hlavnim ptinosem ,,reflexe a sebereflexe pro Zivot clovéka je zvysovani

psychické kultury viastni osobnosti i osobnosti bliznich* (Smékal, 2005, s. 89).
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7.2 Sebepoznani a sebepojeti

Se sebereflexi souvisi i pojmy sebepoznani (téz sebeuvédomeéni) a sebepojeti.

Dle Smékala (1991 in Stransky, Svec, 2003, s. 111) je ,.sebereflexe konfrontaci
naseho redalného a normativniho sebepojeti, je to viastné ,, vnitini dialog", ktery vedeme
se sebou.” Pfi tomto vnitinim dialogu se vlastné rozdvojujeme na dvé ,,ja*, na pozorujici

a pozorované (Stransky, Svec, 2003).

Pojmy sebepoznani a sebepojeti byvaji mezi sebou casto zaménovany nebo
oznacovany za slova stejného vyznamu. Dle Holecka a Jitincové (2003) se mezi nimi
jedna o symbioticky vztah, kdy vyvoj sebepojeti je zavisly na ptimétrenosti sebepoznani,

které pak zpétn€ ptisobi na sebepojeti.

7.2.1 Sebepoznani

Sebepoznani je dosti sloZitym psychologickym procesem. Clovék si své vlastnosti
a schopnosti v pievazné mife uvédomuje na zékladé¢ svého chovani, vysledkti své
¢innosti. V mnohém to zavisi pfedev§im na tom, jak jsou tyto jeho ¢iny a jeho chovani
ocenovany druhymi lidmi, pfi¢emz je zndmo, Ze za vlastni piijimdme hodnoceni kladné

a odmitame hodnoceni opaéné (Stransky, Svec, 2003).

,,Skutecna cesta sebepoznani je cesta nesnadnd a slozita, zejména pro ty, kteri si
sami sobé ustalili jednou provzdy obraz , ,dokonalosti" a tim i definitivni neménnosti “
(Stransky, Svec, 2003, s. 109). Z toho divodu povazuji za uzite¢né, se €as od Casu

zastavit, zamyslet se sdm nad sebou a zeptat se sam sebe: "Kdo jsem?" ¢i ,,Jaky jsem?"

,,SloZitost nespociva jen v narocnosti proniknout do téch nejintimnéjsich zahybii
svého lidskeho, ja", ale predevsim v casté neprijemnosti az bolestnosti odkryvat mnohé
nedostatky a chyby, které si nechceme priznat. Clovék si vétsinou obraz o sobé vylepsuje,
mnohé nedostatky omlouvad (nejsem zbabély, ale opatrny, ne lakomy, ale sporivy; ne
unahleny, ale rozhodny apod.). Snad proto se i psychologii dost dlouho nedarilo zabyvat
se sebepoznanim a sebepojetim clovéka, tzv. ,,jastvim". Psychologie ve svych pocatcich
byla prevazné zamérena na zkoumani a poznavani druhych lidi. Zdajem o problematiku
,jastvi" se zacal vyzkumné projevovat cca v 60. letech min. stol. (Stransky, Svec, 2003,
s. 108).
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Jedna z jednodussich moznosti, jak pracovat na svém sebepozndni, je pravidelna
registrace vlastniho chovani za urcity casovy usek, zpravidla za jeden prozity den. Velky
prinos ma pro jedince navyk, kdy si jedinec vyhradi ve svém kazdodennim rezimu urcitou
pravidelnou chvili, kdy zhodnoti, co béhem dne prozil dilezitého, co se mu podaftilo a co

naopak vibec ne, v ¢em udé¢lal chybu, ze které je nutné se pro pfisté poucit apod.

(Stransky, Svec, 2003).

vervr

reflexe, na jejimz zakladeé jedinec provadi ditkladnéjsi analyzu mozZnych pricin, prubéhu i

ndsledkii svého jedndni* (Stransky, Svec, 2003, s. 109).

,Specidlnim druhem urcitych vvah nad viastnimi projevy a prozitky dusevniho
Zivota je analytické sebepozorovani. Opira se o poznatky hlubinné psychologie, ktera za
Mnohé z nich jsou skryty v nasem podvédomi, coz potom nase chovani ¢ini nékdy zahadou

i pro nds samé* (Stransky, Svec, 2003, s. 110).

Zakladnim ptedpokladem sebepoznani je védomi, pro¢ se vlastné chci nebo pro¢

se musim zménit, a rozhodnuti, kazdym svym ¢inem o to usilovat (Stransky, Svec, 2003).

7.2.2 Sebepojeti

Jak uvadim vyse, tak sebepojeti souvisi s tzv. jastvim, jedinec chce védet, jakym
je, kym je a chce dosahovat cili, které urcuji smysl jeho Zzivota, tedy jde mu o
seberealizaci. Jedinec chce sdim na sobé pracovat, aktualizovat své pravé ja, obraci se ke

svému ja a do svého nitra (Helus, 2015).

, Pojem ,,ja*“ je povazZovin za centralni problém psychologie osobnosti a je
predmétem vyzkumu mnoha soucasnych badatelit — bohuzel aniz by si navzajem casto

dobie rozuméli “(Stransky, Svec, 2003).

wZakladem sebepojeti, ,,ja" je vjem, predstava, viastni obraz cloveka o sobé
samém, to jak si clovek uvédomuje svou vlastni osobnost, jakou ma predstavu o sobé jako

0 ,,jd* (Balcar, 1991 in Stransky, Svec, 2003).

,,Sebepojeti kazdého cloveka prochazi urcitym vyvojem. Dité po narozeni
postupné své , ja" ziskava s vedomim své odlisnosti od druhych a od sveéta“ (Ptihoda,
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1974 in Stransky, Svec, 2003 s. 109). Pozdgji v Zivoté se sebepojeti &lovéka také vyviji,
zejména na zéklad¢ toho, jakou roli zaujima4, jak ho ostatni vnimaji a jak ho hodnoti. Tim
pak u jedince dochazi k ustdlenému obrazu o sob& sama. Tento obraz miize byt pozmeénén
¢i naru$en, pokud v zivoté jedince dojde k novym zkusenostem a ziskd nové informace

apod. (Stransky, Svec, 2003).

Pojem sebepojeti se sklada z ur¢itych komponent, které spolu navzajem souvisi a
propojuji se. Jedna z nich, kterd zde jeSté stoji za zminku je seberealizace, nebo také
sebeaktualizace, jelikoz seberealizace je tim nejvetSim krokem k osobnostnimu rastu

(Helus, 2015).

Pti zjiSténi nesouladu mezi tim, jaky jedinec je a jaky by chtél byt, tedy mezi
realnym a idealnim ,,ja*, mize jedinec dojit k rozhodnuti ptiblizit se idedlnimu ,ja*“.
Jedinec se rozhodne seberealizovat, neboli rozhodne se uplatnit, rozvijet svou vlastni
osobnost a své schopnosti. Obvykle za¢ne vynakladat usili proto, aby se zménil ¢i zlepsil.

Pfi tomto procesu pfekondva sam sebe a pracuje saim na sob¢ (Helus, 2015).

OvSem ne vzdy k onomu posunu k idedlnimu ,,ja* dojde. Muze se stat, ze jedinec
nebude realizovat kroky k osobnostnimu rustu, ale jen o idedlu snit. V takovém ptipadé
psychdzach) miize dojit ke stagnaci €1 dezintegraci osobnosti v diisledku nerealné¢ho
sebepojeti, neschopnosti reflektovaného sebepoznani, vnitinim nesouladem a naslednym
negativnim vztahem sam k sobé¢, k druhym, osudu, svétu. Takovy ¢lovek plisobi na ostatni
nepiijemn¢, vyvolava v nich potiebu chranit se pfed jeho negativitou, Casto ziistava

osamély a zatrpkly (Helus, 2015).
Pro rozhodnuti pracovat na sob¢ lze uvést nékteré z vécnych divodi:

1) Znalost sebe samého je vSeobecnym pozadavkem pfi styku s druhymi
lidmi. Chceme-li druhé poznat, chceme-1i je pochopit a porozumét jim, musime rozumet
sami sob&. Uvédomit si co mdme a nemame radi, jaké mame piedsudky, co nas provokuje,
co nds dési, jaké jsou naSe reakce, meze snaSenlivosti, schopnost sebekontroly a
sebeovladani. Jediné€ tak budeme schopni chapat pocity druhych lidi a schopni porozumét
jejich odlisnym ndzortim. Jediné to ndm umozni piekonavat tendence k unihlenosti, ale

naopak jednat klidné¢, rozvazné a ohledupIné

2) Sebepoznani, pronikani do vlastniho nitra neznamena pftestat se zajimat o
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okolni svét a stat se introvertem nebo hypochondrem. Znamend to nastolit rovnovahu
mezi vnéj$imi a vnitfnimi aspekty zivota; naucit se pfijimat zivotni situace takové jaké
jsou a nedivat se na svét pouze clonou svych osobnich pfani. Zharmonizuje to nas zivot
k okoli a prispéje k nasemu vnitfnimu klidu, uvede nas do souladu s okolnim svétem, i

v okamzicich, kdy svét neni v souladu s nami (Stransky, Svec, 2013, s. 110).

Kapitolu bych shrnula slovy, Ze sebepoznani a sebepojeti instruktorti jsou
kontinualni procesy, o které je potiebné pecovat ve vSech fazich jejich osobniho ¢i

profesniho rozvoje.
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8 Mentalizace

Mentalizace je pojem, ktery je v odborné literatuie pouzivan jako synonymum s
pojmem reflektivni funkce. Souvisi s duSevnimi pochody ¢lovéka, jde o pochopeni
vnitinich, pfimo nepozorovatelnych divodi (myslenek a emoci), které vedly k urcitému

chovani (NiSponska, ustni sdéleni, 2020).

Pfi snaze o rozvoj osobnosti jedince je potieba, aby jedinec sdm na rozvoji své
osobnosti chtél pracovat, aby této zméné byl naklonén a byl ochoten néco obétovat (Cas,
energii...) a aby si sdm byl schopen uvédomit a pochopit své dusevni stavy (myslenky,

pocity, ptesvédceni, touhy, ptani, cile apod.) (NiSponska, Gstni sdéleni, 2020).

Tyto stavy vysvétluje teorie mentalizace neboli teorie mysli (theory of mind).
Jednou z definic je, Ze ,;mnentalizace je zaméreni se na psychické stavy v sobé i v ostatnich,
zejména v souvislosti s vysvetlenim chovani* (Bateman & Fonagy, 2007 in Hagelquist,

2018, s. 18).

Je to vlastné schopnost reflektovat dusevni stavy a vidét sam sebe ,,zvenci* a
413

zérovenl druhé lidi ,,zevniti“. Tuto schopnost si lidé bézné€ osvojuji v utlém détstvi

(Nisponska, 2020).

Pro snadnéjsi fungovani v zivoté je dilezité, aby jedinec byl schopen mentalizace,
protoze diky ni, dokaZe chapat, co se mu v Zivoté d¢je, proc se to déje, jak to asi prozivaji
ostatni U¢astnici, jak to proziva on sam a pro¢ apod. Cloveék, ktery neni schopen
mentalizovat ma mnohem slozit¢jsi Zivot, jelikoz nedokaze chapat rtzné situace, se
kterymi se v bézném zivot¢ setkava, nechape, pro¢ dany jedinec jednal ¢i reagoval pravé
takto. Jedinci se také nechavaji pohltit emocnimi stavy druhych lidi, jelikoz si nedokazi
vytvoftit odstup a nedokaZzi pochopit, Ze tyto emoce jsou jinych lidi, ne jejich. Pti spravné
mentalizaci by tyto emoce pochopili, dokézali se vcitit do druhého, pro€ je prave proziva,
ale védeli by, Ze to nejsou jejich emoce a oni sami se tak citit nemusi (NiSponska, Gstni

sd€leni, 2020).

Schopnost mentalizace, jak jsem jiZ psala vySe, si jedinec osvojuje jiz v détstvi na
zaklad¢ zrcadleni emoci jednim z rodicu. ,,Napr. béhem place ditéte se rodic také
nerozplace, ale naopak zacne dité uklidnovat. Dite behem tohoto neverbalniho procesu

vnima, ze rodic jeho proZitku rozumi, ale neni jim zaplaven. Tato automaticka rodicovska
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intervence dité v dany okamZzZik uklidni a zaroven mu pomiize k rozvoji jeho vlastni
schopnosti mentalizace. Pokud rodic¢ dlouhodobé na uzkost ditéte reaguje naopak dalsi
zaplavou uzkosti, pripadné pokud dité uplne ignoruje, tak se tato schopnost miize byt

narusena, nebo se nemusi vitbec vyvinout (Kuchat, 2016).

Jedinec, ktery je schopen mentalizace mtze prohlasit vyroky jako: ,,Vim, co si
myslis. Vim, ze vi§, co si myslim. Uvédomuji si, co citim.” Tuto schopnost mizeme

ptipodobnit cteni mysli (NiSponska, 2020).

Dle Bleiberga a Hopwooda (2003 in Hagelquist, 2018, s. 19) existuji tii hlavni a

klicové diivody, proc je dulezité, aby jedinec byl schopen mentalizace:

1. Mentalizaci vlastnich pociti se Clovék mulze naucit znat své vlastni

myslenky a domnénky a pochopit, ze jsou divodem jeho chovani. Vytvaii pocit kontroly

nad akci a vytvari sebeuvédoméni a pocit identity.

2. Mentalizace je zakladem pro smysluplné a udrzitelné vztahy. Mentalizaci

¢lovek vidi perspektivu ostatnich osob, coz je zdkladni kdmen zdravych vztaha.
3. Mentalizace je klic¢em k regulaci vlastniho ja a vlastnich emoci.

Mentalizace je také podminkou vSech ostatnich socidlné-emoc¢nich kompetenci.
Socialné-emocni kompetence jsou vSechny nase schopnosti, diky kterym dokazeme
navazat vztah s druhym ¢lovékem, tento vztah udrzet a rozvijet. Pro to, abychom mohli
byt v kontaktu s druhymi lidmi, musime byt schopni chapat, Ze se naSe nazory a vnimani
1181 a jak se lisi. Zaroven dokazeme pozorovat situace z riznych perspektiv a vidime, jak

se situace jevi druhému ¢lovéku (NiSponska, 2020).

Mezi socialné-emocni kompetence patfi schopnosti jako je napf. naslouchani,
schopnost projevit zadjem o druhého jedince, schopnost vyhodnotit problém, empatie,

respekt apod. (NiSponska, 2020).

Diky mentalizaci zaroven dochéazi k lep$i regulaci emoci. Jedinec tak dokaze Iépe
pochopit své emoce a své jednani a tim padem se mén¢ Casto uchyluje k undhlenym
usudkiim a dokaZze se tzv. ,divat” za emoce. SniZzuje se impulzivita jedince a s tim i

souvisejici destruktivni a sebedestruktivni jednani (NiSponska, 2020).

Vsechny tyto schopnosti miizeme rozvijet pomoci reflexe a sebereflexe. ,,Diky
reflektivnim funkcim (mentalizaci) dokdzeme pochopit konflikt a nedorozumeni tim, Ze se
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snazime vmyslet do pozice druhého cloveka. Dokdazeme tak pochopit, proc jsme se dostali
do wurcité situace, pro¢ k necemu doslo, coz je zdasadni pro pocit smysluplnosti zivota*

(Nisponska, 2020).

Zakladem dobré schopnosti mentalizace v prubéhu celého zivota je znalost této
oblasti. Jedinec, ktery vi, co to je mentalizace, jak se projevuje a k ¢emu slouzi, si
dokaze toto poc¢inani Iépe uvédomovat a ve vypjatych situacich, kdy se stane, ze
prestane mentalizovat, a ptitom se nechd vtahnout do tzv. prementaliza¢nich stavu (tj.
dezintegruje se) se poté k této dovednosti dokéze opét snadno vratit a reflektovat situaci

(Nisponska, 2020).

Je normalni obcas ptestat mentalizovat, dilezité vsak je, ze o této skute¢nosti
vime, mame tyto dilezité poznatky a dokazeme se vratit zpét ke zdravé mentalizaci

(Nisponska, 2020).

Mentalizace je tedy nezbytna dovednost pro zdravy a spokojeny zivot, ktery bude

naplnénim pro jedince 1 jeho okoli.
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PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast mé prace je zaméefena na tvorbu, realizaci a vyhodnoceni programu
pro rozvoj reflektivnich funkci u vybranych instruktort skupinovych lekci za ucelem

osobnostniho rustu.

Prace na praktické ¢asti byla dlouhodobd, program probihal od prosince 2020 do
bfezna 2021. Program osobnostniho ristu, jsem popsala a vyhodnotila tak, aby byl

aplikovatelny pro podobné skupiny ucastnikli volnocasovych sportovnich aktivit.

Béhem daného programu by mélo dochédzet k systematickému a cilenému
rozvijeni vybranych kompetenci pomoci reflexe vlastni praxe. Pro co nejefektivnéjsi
rozvoj reflektivnich funkci, diky nimz ma dojit k ristu, jsem zvolila odpovidajici
prozitkové a expresivni metody, diky nimz budou moct t€astnici vyjadiit svou zkusenost,
nasledné¢ ji reflektovat, uvédomit si rezervy ve zvladani danych kompetenci a stanovit si

prubézné cile pro jejich zdokonaleni.

9  Zdivodnéni programu

Vlastni reflektivni funkce vyuziva instruktor ve své praxi. Instruktor postupuje od
ruznych problémovych situaci, se kterymi se bézné setkava, k reflexi téchto situaci a
sebereflexi vlastniho subjektivniho vnimani. Tento proces vyzaduje, aby mél jedinec jisty
odstup, dokézal se sdm na sebe nahlizet z perspektivy tfeti osoby, jako pozorovatel. M¢l
by mit rovnéz oporu v teorii, proto jsou na za¢atku mého programu, ucastnici pouceni o
tom, co to reflektivni funkce jsou a pro¢ je dulezité je rozvijet prostiednictvim mé

pfednasky a video zdznamu pfednasky o mentalizaci od PhDr. Magdy NiSponské, Ph.D.

Reflexi a sebereflexi vyuzivaji instruktofi v priabéhu celého programu, predevs§im
pii vedeni reflektivnich denikii, kde se snazi reflektovat pravé prozitou zkuSenost,
ohlédnout se zpét a vzit si pro sebe to nejlepsi z dané zkusenosti. Reflexe zaroven probiha
1 po absolvovani ¢innosti, které jsou obsahem programu, tedy technik osobnostniho a
socidlniho rozvoje. Reflexe ucastniky ma vést k uvédoméni si vlastni zkuSenosti a

prozitkli a k hledéni SirSich souvislosti a vyznami (NiSponska, ustni sdéleni, 2020).

I kdyZ jsou v programu podnéty v podobé stanovenych cilii, pouzitych technik,
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metod a organizacnich forem pro vSechny ucastniky stejné, tak ,, reflexe odhali, Ze kazdy
ucastnik vnima realitu vycvikoveho programu a prostiedi jinak, a to ovliviiuje kvalitu jeho

prozitku* (Jitincova, Svoboda, 2006, s. 5).
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10 Oblasti rozvoje osobnosti v programu

Osobnostné-socialnich kompetenci, v nichz se 1ze rozvijet, je mnoho. Proto jsem
pro ucely programu zvolila pouze omezeny pocet téchto kompetenci, coz mi zaroven
umoznilo program jasné strukturovat a ohranicit tak, aby byl pro ucastniky srozumitelny
a zaroven pro n¢ nebyl zahlcujici. Subjektivné vnimané kompetence instruktord byly v

prabéhu programu predmétem jejich sebereflexe pod moji supervizi.

Program jsem zacilila na osobnostni rist instruktorti ve Ctyfech vybranych
kompetencich: zdrava sebedlivéra, komunikace, zvladani stresu a pozitivni naladéni. Pro
tyto kompetence jsme se rozhodla po vstupnim rozhovoru s jednotlivymi instruktory. Ti
pocitovali potiebu zacilit vlastni rist na rizné oblasti, a pravé ve Ctyfech zminénych
oblastech se jejich preference ptekryvaly. Zaroven tyto kompetence spolu Gzce souvisi,
domnivam se, zZe jednu nelze rozvijet bez druhé a zejména jsou dle mého nazoru zasadni
pro rust v dalSich oblastech. Myslim, Ze ¢lovek, ktery ma zdravé sebevédomi, nema
problémy s vyjadifovanim a celkové s komunikaci. Zaroven pii sebevédomém ptistupu

maji lidé 1 pozitivn€jsi postoje k Zivotu a lépe zvladaji stresové situace.

Ja jsem piisobila v podptrné roli a pomoci pozorného naslouchani a provazeni
ucastnikli v prabehu programu jsem se pro n¢ snazila vytvofit bezpecny prostor pro jejich

reflexi.

V pribehu psani této bakalaiské prace mi vSak piibyla jesté jedna oblast, ktera
nebyla cilem rozvoje, ale objevila se jako reakce na nastalé udalosti, se kterymi jsme byli
nuceni se béhem programu potykat. Jedna se o oblast adaptace, které nize vénuji par

radka.

10.1 Sebeduvéra

Sebedtlivéra je schopnost, bez které by instruktor skupinovych lekci nemohl svou
profesi kvalitné vykondvat. Dostate¢na sebediivera je nezbytna pro to, aby byl instruktor

viibec schopen vystoupit pted skupinou cizich lidi, mluvit k nim, vést je, ucit je apod.

Sebedlivéra rozhodné neni konstantni stav, ale neustale se méni a méli bychom na

ni pracovat po cely nas$ zivot (Niirnberger, 2010).
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Prekurzorem pro sebeduivéru je sebehodnoceni. Pfi sebehodnoceni posuzujeme
své vlastni ja, tim paddem po ném vzdy dojdeme k jednomu ze dvou riiznych stanovisek,
a to bud’ ke spokojenosti, nebo nespokojenosti se sebou samym. To urCuje, zda praveé

prozivame vétsi nebo mensi sebediveéru (Niirnberger, 2010).

Sebedivéru mizeme jednoduse chéapat jako viru vsebe samého a ve své
schopnosti. ,,Z toho vyplhvajici jistota vystupovani a jednani vedou k pozitivnim
zkuSenostem a uspechium, které opet posiluji ditvéru ve viastni osobu “(Niirnberger, 2010,

5. 18).

Velmi vystizny je pro tento pojem anglicky termin ,,self-efficacy*, ktery pochézi
od kanadsko-amerického psychologa Alberta Bandury. Pojem je tézko definovatelny jen
jednim terminem, jelikoZ pak neni zachovan jeho vyznam na vSech Grovnich. V ¢eském
jazyce ho vSak miizeme definovat jako sebediivéru ve vlastni schopnosti, sebeti¢innost,

piesvédéeni o vlastnich schopnostech &i osobni zdatnost (Svamber, Sauerova, 2018).

Pti dostatecné sebediivére jedinec citi kontrolu nad udalostmi v jeho Zivoté a ma
pocit, ze je schopen fidit chod déni, coz je spojovano s ptredstavou lepsiho zvladani

zivotnich obtizi a celkové optimistickych postoji. Jedinci vétSinou voli aktivni zplisoby

vevrs

mechanismii, které spise vedou ke konstruktivnim zpiisobiim reseni problému — napriklad

super kompenzace, nahradni cil apod.© (Svamberk, Sauerova, 2018, s. 117).

Na druh¢ strané pii nizké sebedtvéie je jedinec psychicky zranitelnéjsi, snaze

podléha stresu a ve vazngjich piipadech i depresim (Svamberk, Sauerova, 2018)

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze budovani siln¢jsi sebedaveéry neboli ,,self-efficacy*

je nezbytnou podminkou pro spokojeny Zivot.

10.2 Komunikace

¢lovéka. Napt. dle Smékala je komunikace ,,zdkladni slozka interpersonalniho styku, v

némz se uskutecnuji informacni, afektivni a regulacni cile* (Smékal, 2002, s. 322).
Komunikace mezi lidmi je proces, pii kterém dochazi k pfedavani informaci o
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myslenkach, ndzorech a pocitech. Jedna se vlastné o sdélovani urcitych vyznamu, které
mohou byt vyjadfovany rlznymi zpusoby, napf. pomoci slov, gest apod. (Hadj-

Moussova, 2003).

Komunikace je jedna z oblasti, kterd je pro roli instruktora skupinovych lekci
klicova, a v ramci uspéSného vykonavani své profese je zapotiebi, aby se instruktofi

v oblasti komunikativnich dovednosti rozvijeli.

Do oblasti techniky komunikace, které se ptimo tykaji instruktorské prace, spadaji
dovednosti, jako je napf.: dovednost zvolit adekvatni motivacni, aktivacni, sdélovaci a
zpétnovazebné informace, dovednost spravné piipravy komunikace ¢i dovednost

informace spravné strukturovat (Peters-Kiihlinger, Friedel, 2007).

Do komunika¢nich dovednosti patti jesté také umeéni empatie, neboli vciténi se do
druhého Cloveéka a pochopeni jeho pociti a mySlenek. Empatie je soucasti asertivni
komunikace a ,tvori zaklad komunikacniho chovani. “ (Peters-Kiihlinger, Friedel 2007, s.
47). Pomoci empatie instruktor sndze ziskdva divéru druhych lidi a 1épe s nimi
spolupracuje. Proto je dulezité na této dovednosti védomée pracovat (Peters-Kiihlinger,

Friedel, 2007).

Mluvenim tedy jedinec vyjadiuje své myslenky artikulovanou feci. Pfi mluveni
jedinec pracuje také s akustickymi vlastnostmi hlasu, jako je sila, vySka a barva hlasu.
Pro instruktora skupinovych lekci, je tato oblast zvlast dilezitd, jelikoz tyto vlastnosti
urcuji jeho celkovy dojem. Instruktor musi zvolit spravnou silu hlasu, aby byl dostate¢né
slySet v celé mistnosti a pusobil na ostatni sebejisté¢ a motivacn€. Dale hlas vysoky je
oproti hlasu hlubokému priibojnéjsi, ovSem nékdy vice nepiijemny. Co se tyce barvy
hlasu, tak tu uz jedinec sdm ovlivni jen malo, jelikoz jejim ,,zdkladem jsou anatomicko-

Sfyziologické podminky hlasového ustroji*“ (NeleSovskad, 2005, s. 44).

V ramci dobré image je také podstatnou slozkou instruktorské prace dobra
neverbalni komunikace. Neverbalni komunikace, je komunikace mimoslovni. ,,Nejde
vSak, jak si véetsina lidi mysli, jen o mimickou stranku reci, ale o cely komplex

mimoslovnich signalu — rec téla “ (NeleSovska, 2005, s. 46)

., PFi nonverbalni komunikaci jde tedy o to, co si sdelujeme: vyrazy obliceje
(mimika, pohledy oci, pohyby (kinezika), fyzickymi postoji, gesty (gestika), dotekem
(hapika), priblizenim c¢i oddalenim (proxemika), tonem 7eci, upravou zevnéjsku a
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Zivotniho prostredi* (NeleSovska, 2005, s. 46).

Vsechny tyto slozky neverbalni komunikace vytvaii celkovy dojem, kterym

jedinec na své okoli ptisobi.

Re¢ téla souvisi i se sebediverou. Sebevédomy Cloveék pti komunikaci stoji
vzpiimeng, navazuje o¢ni kontakt, spoc¢iva pevné na nohou apod. Re€ téla o jedinci dost

prozradi, protoze je jen ¢astecné ovlivnitelna vuli (Niirnberger, 2010).

Pro instruktora je velmi uzite¢né naucit se ovladat v§echny prostiedky neverbalni
komunikace, jelikoZ pak bude komunikace mezi nim a klienty mnohem snaz$i a

efektivngjsi.

Pro doplnéni zakladniho déleni komunikace zde jeSté zminim déleni komunikace
na pfimou a nepfimou. Pfima verbalni komunikace znamend, Ze jsou komunikujici ve
vzajemné interakci, tedy sem spada i oblast zajmu této bakalaiské prace — vzajemna
interakce instruktor — klient. Do neptimé verbalni komunikace spada napt. rozhlas ¢i

televize, nebo psani (Hadj-Moussova, 2003).

10.3 Pozitivni postoje

Dalsi rozvijenou oblasti, na kterou se tato prace zamétuje, jsou pozitivni postoje
jedince. K tomuto pojmu se vaze pozitivni mysleni, optimisticky pohled na svét, radost

z malickosti ¢i celkové pozitivni naladéni (Hadfield, 2013).

Pozitivni postoje, ¢i také jak je v mnoha publikacich uvadéné, pozitivni mysleni,
neni jen dobry pocit, ktery jedinec ma ve chvili, kdy se mu v zivoté dafi a kdy je pro n¢j
logicky snazsi citit se optimisticky naladény. Je to schopnost udrzovat si optimistické (ale
ne iracionalni, ¢iidealizované) myslenky s nad¢ji na dobry vysledek. A v neposledni fadé

je to schopnost v souladu s témito emocemi a mySlenkami jednat (Hadfield, 2013).

wPozitivni mysleni je schopnost udrzet si pocit nadéje a motivaci, at' se deje
cokoliv. Neni to pocit Stésti, ktery se meni v zavislosti na okolnostech. Pozitivni mysleni

Jje Zivotni postoj: zpiisob, jakym pristupujeme k Zivotu* (Hadfield, 2013, s. 15).
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Pozitivné naladény jedinec véti, ze nic neni nemozné, a ze z kazdé situace mize
vytézit to nejlepsi a poucit se. Pozitivni pfistup souvisi i se zvladanim stresu, hnévu a

strachu (Hadfield, 2013).

Pozitivni postoje souvisi se zdravou sebediivérou v ptitomnosti, ovliviiuji nas
nazor na minulost a umoziuje ndm optimistické ocekavani budoucnosti. Jednoduse

feceno, ¢lovek, ktery uvazuje pozitivn€, ma zivot ve svych rukou (Hadfield, 2013).

Pozitivni postoje vSak nelze vnimat tak, ze lidé, ktefi je zastavaji, maji méné
negativnich udélosti v Zivoté nez ostatni. Rozdil je vSak v jejich reakci na tyto
skuteCnosti. Lidé se mohou také mylné domnivat, Ze pozitivné smyslejici ¢lovék si
zacpava usi a zavird oci, aby nevidé€l, co se déje kolem néj. Nebo Ze si takovy ¢lovek
vybira jen ,,dobré* zpravy. Pravdou ale je, Ze pozitivné smyslejici jedinec se dokdze
chrénit pifed nekone¢nym piivalem Spatnych zprav a umi se vymanit z pasti negativniho

mysleni (Hadfield, 2013).

wPozitivni mysleni neni Zadné mystické tajemstvi. Pozitivniho stavu mysli miize

dosahnout kazdy, kdo chce* (Hadfield, 2013, s. 155).

Jednim z prvnich krokt, pro pozitivni mysleni je, uvédoméni si svych vlastnich
pocitli a emoci, zejména v piipad¢, kdy celime néjakému problému. K tomuto uvédomeéni
slouzi reflexe a sebereflexe, které¢ v programu, jemuz se vénuje tato prace, slouzi jako

prostiedek pro osobnosti rust.

10.4 Zvladani stresu

S pozitivnim ptistupem k Zivotu souvisi i1 zvladani stresu. Stres se vyskytuje
v kazdodennim Zivoté vSech lidi, n¢kteti ho vSak umi zvladat lépe a jini se jim nechaji
pln€ pohltit. I instruktofi se mohou cCasto dostdvat do stresovych situaci, a to z mnoha

ruznych divodi (Hadfield, 2013).

Dulezité vSak je, Ze zlepSovanim reflektivnich funkci se instruktor uci tyto pocity,
které v nich urcité situace vyvolava ¢i vyvolala, zvladat zdravym zplisobem (NiSponska,
2021).
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A co je vlastné stres? ,,Stres je dusevni napéti, které vyvolava reakce ve fyzickém

tle* (Hadfield, 2013, s. 126).

Osobg, ktera je ve stresu, se do krevniho obéhu vyplavuje adrenalin, coz zrychluje
jeji reakce. Clovek je tak pFipraven na energeticky néaroénou situaci, ve které jde o instinkt
,ute¢ nebo bojuj“. Tuto reakci organismu nasi predci dokdzali pln¢ vyuzit a diky ni
prezili. OvSsem v dnesni dob¢ jiz nefunguje tak, jako dfive a pokud dojde ke stresu, ale
nasledné nedojde k jeho fyzickému uvolnéni, tak je ¢lovek neustale napjaty, podrazdény

a mize se z toho vyvinout stres chronicky (Hadfield, 2013).

Pro ptedchazeni stresu je vhodné ptehodnotit dosavadni navyky. Prvnim krokem
jisté je si uvédomit, ze zijeme ve stresu a urcit, v jaké mife na nds ptisobi. M¢li bychom
se naucit na kazdodenni problémy divat vice s nadhledem a rozliSovat zavazné a banalni
zélezitosti. Je potteba pecCovat o své psychické zdravi, neutipét se v neustdlych
myslenkach o moznych prekazkach. Zaroven je vhodné do svého Zivota Castéji zaradit

relaxacni techniky ¢i meditaci (Hadfield, 2013).

10.5 Adaptace

Jak jsem jiz zminila vySe, oblast adaptace nebyla planovanou oblasti rozvoje,
nijak jsem o to v programu cilen¢ neusilovala, ale je to oblast, jez se v pribéhu programu

objevila, a GiCastnici na ni byli nuceni reagovat.

Dodateéné zafazeni této kategorie do programu ma své opodstatnéni. Ugastnici
totiz ve svych vypovédich Casto zminuji né¢jaky problém, ¢i aktudlni prekazku ve své
praci, ktera jim zptisobuje stres. Rovnéz se v popisech ucastnikli vyskytuje zhodnoceni,
jak danou narocnou situaci ¢i zalezitost zvladli, jak se s ni poprali a jak se nyni s uréitym
casovym odstupem citi. Tuto obsahovou kategorii vypovédi jsem oznacila pojmem

“adaptace”.

Povazuji tedy za dilezité tuto plivodné neplanovanou péatou oblast struéné popsat.
Co je to vlastn¢ adaptace? Adaptace dle slovniku cizich slov (Linhart a kol., 2002) ¢esky
znamena piizpusobeni. Je to schopnost individua ¢i skupiny pfezit v daném socidlnim
prostiedi a reagovat na zmény, které se v ném odehravaji. Tento proces tak pfispiva

k pteziti jedince, jeho fungovani nebo udrZzovani rovnovéhy s jeho prostfedim.
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Z diivodu uzaviendi fitcenter a znemoznéni vykonavat skupinové lekce tzv. face to
face, byli Gcastnici nuceni uchylit se k alternativnimu feseni vykonu své profese, tedy

online lekci.

Pro ucastniky to nebyl lehky kol a znamenalo to pro né¢ nutnost ptizptisobeni se
aktualnim podminkam protipandemickym opatienim. Byl to pro né novy, a zaroven velmi
vyrazny faktor, se kterym se museli béhem programu potykat. Jak se s touto situaci
ucastnici programu vyporadavali, je vidét ve vypovédich v denikéch, kde se o oblasti

adaptace, tedy piizpisobeni, zminuji.
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11  Pouzité metody pro zjiSt’ovani informaci

Pro praktickou ¢éast své bakalaiské prace jsem zvolila kvalitativni metody
vyzkumu. Kvalitativni vyzkum byl zvolen z toho divodu, Ze jevy zkoumané v této praci

jsou vSeobecné obtizné métitelné.

,»Cilem kvalitativniho vyzkumu je totiz porozumét lidem a uddlostem v jejich
zivote. Kvalitativni vyzkumnici se soustreduji spise na subjektivni svét osob, na ten, ktery
existuje v jejich mysli. Pro to je nejlepSim ndstrojem zkoumani vlastni usudek a zkusenosti

vyzkumnika “(Gavora 2010, s. 186).

Metodou, kterou pouzivam pro sviij program je kombinace polostrukturovaného

rozhovoru a dotazniku.

11.1 Rozhovor

Rozhovor s jednotlivci je veden pied zaCatkem programu (tj. vstupni rozhovor) a

na jeho konci (tj. vystupni rozhovor).

Vstupni rozhovor slouzi ptfedevSim ke zjisténi, na které oblasti rozvoje se bude
program zamétovat. Je dulezité zjistit pfimo od ucastnikli, ve kterych oblastech se oni
sami citi nejisti, a ve kterych je potteba jejich rozvoje. Kdyby vstupni rozhovor neprobéhl,
mohl by program byt postaven na zdklad¢ rozvoje UpIn¢ jinych oblasti, které konkrétni

jedinci rozvijet nepotfebuji a program by ztratil svlij smysl a hodnotu.

Vystupni rozhovor bude uskutecnén na konci programu formou evaluace

programu ze strany ucastnikd.

Pro sviij program vyuzivadm konkrétné¢ metody polostrukturovaného rozhovoru.
Tento druh rozhovoru jsem zvolila z divodu, ze pfi ném sice j4, jako tazatel, mam
pfipravenou kostru témat a otazek, na jejichz zaklad¢ povedu dany rozhovor, ale zaroven
mam moznost se od pfedem pfipravenych okruhli odklonit a na chvili se zabyvat n€¢im

jinym, co v té chvili povazuji za dilezité (Gavora, 2010).

Pfi polostrukturovaném rozhovoru je zéasadni piedev§im vytvofeni optimalni

atmosféry rozhovoru, vstficné ovzdus$i a ziskani davéry respondenta. ,,Jytvoreni
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atmosfeéry otevrenosti je diilezité pro validitu vypovedi* (Pelikan, 2011, s. 119).

Vedeni strukturovaného ¢i polostrukturovaného rozhovoru neni v zddném ptipadé
snadnou zalezitosti a ma sva uskali. Je potieba pfedevsim dbat na to, aby byly otazky
pokladany podle urc¢itych podminek. Napt. otdzky by mély byt vzdy srozumitelné,
nemély se vyskytovat otdzky navodné a jejich formulace by méla byt stald a

standardizovana pro vSechny jednotlivé rozhovory (Gavora, 2010).

Rozhovor pouzity v tomto programu se zaméfuje na poznani a rozvoj nitra
jednotliveil, proto je nutné vést rozhovor opatrné, aby nedoslo k dotfeni ¢i zranéni

respondenta, coz by vedlo k uzavieni vii¢i vyzkumnikovi (Gavora, 2010).

Zaznam rozhovoru provedu prostfednictvim nahravaciho zdznamniku, s ¢imz

budou respondenti pfedem sezndmeni a budou se Ucastnit ze své svobodné viile.
Ukazky otazek rozhovoru

Otazky vstupniho rozhovoru:

. V jakych oblastech byste se vy sdm/sama chtéla zlepsit?

. Jakym zpiisobem citite, ze vam Vase slabé stranky brani v kvalitnéjSim

vykonavani vasi prace instruktora skupinovych lekci?
. Snazite se jiz nyni na svych slabych strankach pracovat? Pokud ano, jak?

Otazky vystupniho rozhovoru:

. Jak hodnotite celkovy prabeéh programu?

. Maite diky programu zajem na své osobnosti dale pracovat a rozvijet ji?
o Co vnimate jako nejvétsi ptinos programu pro Vasi osobnost?

o Co pro vas bylo béhem programu nejobtizné;si?

11.2 Dotaznik

Jako dopliujici metodu sbéru dat jsem zvolila dotaznik. Nejedna se o dotaznikové

Setfeni v pravém slova smyslu, protoZe vzorek ucastnikii je pfili§ maly pro statistické
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vyhodnoceni. Dotaznik pouzivame spi§ pro ilustrativni doplnéni prace a zaroven jako
inspiraci pro Ctenafe z tad lektor a trenérti, kteti by chtéli dotaznik pouzit pro svij

vyzkum (s vét$im poctem respondentlt) ¢i zpétnou vazbu od ucastnikl jejich kurza.

M¢ho dotaznikového Setieni se zucastnili pouze tifi osoby, vysledky proto
pouzivam a interpretuji Cisté kvalitativné a uvadim je pouze z divodu piehlednéjsiho

zndzornéni vysledki ziskanych z rozhovort.

Meéieni postojli v dotazniku probéhne pomoci Likertovy Skaly, tedy pomoci

pétibodoveé stupnice reprezentujici miru souhlasu s vyroky v dotaznicich.
1. Naprosto m¢ vystihuje.
2. Spise me vystihuje.
3. Nejsem si jist/jista.
4. SpiSe me nevystihuje.
5. Naprosto me nevystihuje.

Pomoci dotaznikové metody od tcastnikli programu zjistim, na jaké trovni jsou
podle nich vybrané rlistové oblasti, jejichZ rozvoj tato bakalaiska prace sleduje. Dotaznik
ucastnici absolvuji pied zacatkem programu. Stejny dotaznik dostanou ucastnici i na

konci programu.

Vysledek ucinnosti programu pro rozvoj dané oblasti zjistim pomoci komparace
vstupnich a vystupnich zjisténi o jedincich ziskanych v dotazniku. Budu tak sledovat

posun v jejich vlastnim vnimani dle ptiznaki uvedenych v dotazniku.

11.3 Dotaznik — kontrolni skupina

Zaroven stejny dotaznik dostane ve stejnou dobu i tzv. kontrolni skupina. Tato
skupina je homogenni s experimentdlni skupinou, tedy sklada se ze tfi, charakteristicky
podobnych osob, které se vyznacuji podobnym vékem i svym profesnim zaméfenim, tedy

volnoc¢asovou profesi.

Kontrolni skupiny vyuZivam z toho divodu, Ze experimentalni skupina i¢astniki
programu je ptili§ mald, a proto je pro vyssi validitu pfi vyhodnocovani dotazniku nutna
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1 kontrolni skupina. Kontrolni skupina osob bude tedy v praktické ¢asti potieba k tomu,
abych mohla porovnat vypovédi z dotazniku na za¢éatku a na konci programu od kontrolni

skupiny, i od té experimentalni (NiSponska, 2020).

U experimentalni skupiny by na rozdil od kontrolni, kterd se neucastni programu
rozvoje reflektivnich funkci, mél byt znatelny posun ve vlastnim vniméni a hodnoceni
smérem k ristu osobnosti. Zatimco u kontrolni skupiny by nemélo dojit k zddné zméné a

rozvoji ve vlastnim vnimani.

Dotaznik je sestaveny z deseti vyrokd, na které dotazovani vyjadiuji miru
souhlasu pomoci pétibodové stupnice. Snazim se tak zjistit, jak o sob¢ jedinec smysli a

jak sdm sebe hodnoti v dané oblasti.

2 Viz piiloha 1
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12 Pouzité metody pro rozvoj osobnosti

12.1 Reflektivni denik

Jako hlavni prostfedek pro rozvoj reflektivnich funkci je vedeni reflektivniho
deniku. Pfi psani reflektivniho deniku se instruktofi snazi zamétrovat na Ctyfi oblasti

rozvoje: sebediivéru, komunikaci, zvladani stresu a pozitivni postoj.

Do reflektivniho deniku zapisuje instruktor své zazitky, zkuSenosti a postiehy,
které se tykaji dané oblasti — v tomto ptipad¢ si do n¢j instruktofi zapisuji zazitky z oblasti
pusobeni pii skupinovych lekcich na své klienty. Instruktofi si do deniku ,,0dkladaji‘

zazitek z hodiny, ktery byl pozitivni nebo negativni.

., Denik se tak stava prostiedkem sebepozndni® (Svamberk, Sauerové, 2018, s.

195).

Ugastnici byli instruovani ohledné zasad reflektivniho psani deniku nasledovné:
Psani deniku by nemélo byt nahodilé, ale mélo by mit jasné dany cil. Nemélo by jit jen o
holé popisovani ¢innosti, ale zejména by mélo jit o popis pocitl, které pii1 takovych
situacich vznikaji (pro¢ se tak stalo, kde, kdo udé¢lal chybu, jak se to stalo, vjaké
souvislosti apod.). Pfi psani reflektivnich denikd je lepSi, aby byl zdznam poiizen
bezprostiedné po probéhnuti dané situace, ktera stoji za to si ji zaznamenat. Zaroven by
se jedinec mél snazit o co nejvyssi autentiCnost. Nemél by se snazit situaci zlehCovat ¢i
sebe délat lepSim ¢i horSim nebo jakkoliv jinak upravovat skutecnost dané situace

(NiSponska, ustni sd€leni, 2020).

12.2 Expresivni tvorba

Expresivni kresba ¢i malba je jednou zneverbdlnich arteterapeutickych a
artefiletickych technik a vyuziva vytvarného projevu cClovéka k externalizaci, tedy
vyjadieni jeho vnitiniho stavu prostiednictvim riznych symbolii nebo ptibehu. Poté, co
je emocné dilezity obsah vyjadien, miize byt clovékem nahliZzen a reflektovan, mize v
ném nachédzet nové vyznamy pro zvyseni vlastniho sebepoznani. Tato dilezitd reflexe
nasledn¢ vede k prohloubeni sebepoznani a vys$i integraci osobnosti, tedy k rlstu
(artefiletika a arteterapie) a eventudlné k tleveé od symptomu ¢i 1€cbé v piipade dusevnich
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problémi (arteterapie) (NiSponska, Gstni sd€leni, 2020).

Predpokladem jejiho vyuziti jako néstroje pro osobnosti rist je pfedevsim fakt, ze
LSvytvarnd c¢innost sama o sobé, i bez dalsich verbalnich zasahii, obsahuje samouzdravné

prvky* (Svamberk, Sauerova, 2018, s. 126).

., Iviirci proces posiluje vedomi viastni identity a vztah k vnéjsimu svetu, integruje
rozporné sily v clovéku. Arteterapie podporuje proces sebepoznani, moznost pribliZit se
mu a pomoci mu od vlivu psychického traumatu. Clovék do svého projevu projektuje své

hlubsi vrstvy osobnosti “(Svamberk, Sauerova, 2018, s. 126).

Proces tvofeni také slouzi ke zmirnéni napéti a rtznych vnitinich konfliktd.
., Vytvarna cinnost umoznuje individuu svobodnou krystalizaci emoci“ (Svamberk,

Sauerova, 2018, s. 126).

Vytvarné aktivity jsou rovnéz cinnosti, které vedou k ucelnému vyuZzivani

volného ¢asu.

Témata volné expresivni malby mohou byt rtizn4, mohou napft. zachycovat rizné

oblasti Zivota jedince, oblast vztahli v mensich i vétSich socialnich skupinach.

Nejpouzivangjsi témata v arteterapii jsou: predstava o sobé — jak se jevim okoli,
vlastni minulost a ptitomnost, kdo jsem, zivotni cesta, (sebe) divera a (sebe) nedtivéra,

sila, slabost apod. (Svamberk, Sauerova, 2018).
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13  Vyhodnoceni efektivity programu - evaluace

’

Ucinnost pusobeni daného programu vyhodnocuji na zdkladé nékolika
dolozitelnych podkladt ziskanych v priibéhu ¢tyfméesi¢niho programu. V prvni fadé se
jedna o obsahovou analyzu reflektivnich denikt, interpretaci vypoveédi a komparaci
minulych a soucasnych vypovédi. Déle se jedné o dotazniky, které instruktofi vyplituji na

zacatku a na konci programu.

Uginnost programu pro osobnostni a socidlni rast je mozné urdit také
prostfednictvim hodnoceni neboli evaluace. Proto po realizaci programu formou
rozhovoru zjistuji, jakym zptisobem program splnil o¢ekavani ucastniki, ale i mé jako
realizatora. , Jedna se o proces zjistovani, zda urcité aktivity vedly k urcitym diisledkim*

(Hermochova, 1988 in Jifincova, Svoboda, 2006, s. 3).

MiiZzeme o této ¢asti hovoftit také jako o zavérecné reflexi, jakozto jednu z metod
evaluace vycvika osobnostnich a socidlnich dovednosti. Reflexe mj. probiha v pribéhu
programu po kazdé aktivité a je tedy zafazena i na zaveér samotného programu, kdy se

hodnoti pribéh celého programu a hodnoti se vysledky.

Otazkou zavérecné evaluace, kterou kladu jednotlivym ucastniktim je: ,,V cem pro
sebe spatruji vyznam daného programu rozvoje reflektivnich funkci za ucelem

osobnostniho ristu?*

Efektivita tohoto a jinych podobnych programi na rozvoj reflektivnich funkci a
nasledné¢ osobnosti neni exaktné zmétitelna. ,,Neda se mérit napriklad tim, Ze ucastnik
umi popsat prvky neverbalni komunikace. DuleZité je, Ze s nimi dovede pracovat,

posuzovat a ovliviiovat své pusobeni v interakci s druhymi lidmi* (Jitincova, Svoboda,

2006, s. 3).
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14 Program

14.1 Graficka podoba programu

Tabulka 2: Harmonogram programu

Schizka
(©)

Datum

Strucny popis pribéhu setkani

1. 12. 2020

Informacni schiizka s jednotlivymi instruktory
rozbor, vstupni rozhovor (v jakych oblastech citi, Zze maji

nedostatky, na ¢em by chtéli/méli pracovat)

Vymezeni Ctyt spolecnych cili — oblasti (napft. tolik nefesit,
co si 0 me¢ lidi mysli, umét na chvili zvolnit a upfednostnit

sebe a své potieby pied potfebami klienti...)

4.12.2020

Schiizka se vS§emi tiemi instruktory dohromady
- Uvodni fe¢ (pro€ je dulezité sebereflektovat)
- zhlédnuti pfednasky o reflektivnich funkcich
- ptiblizeni pribéhu programu
- informace pro psani reflektivnich denik

- vyplnéni vstupnich dotaznika

18.12. 2020

Schiizka s jednotlivci
- expresivni kresba/malba a jeji vysvétleni
- aktivita zaméfena na rozvoj sebeduvery

- reflexe aktivity

8. 1. 2021

Schiizka s jednotlivcei
- analyza/rozbor deniku (pro¢, kde ud¢lali chybu,
jak, v jaké souvislosti...)
- aktivita zam¢fend na rozvoj komunikace

- reflexe aktivity
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22.1.2021

Schtizka s jednotlivei
- expresivni kresba/malba a jeji vysvétleni
- aktivita zaméfend na rozvoj komunikac¢nich
dovednosti

- reflexe aktivity

12.2.2021

Schtizka s jednotlivei
- analyza/rozbor deniki

aktivita zameéfena na zvladani stresu

reflexe aktivity

26.2.2021

Schtizka s jednotlivei

- expresivni kresba/malba a jeji vysvétleni

aktivita zameéiena na zvladani stresu

reflexe aktivity

12.3.2021

Schiizka s jednotlivci

- analyza/rozbor denikt

aktivita zamétfend na pozitivni postoje

reflexe aktivity

26. 3. 2021

Schiizka s jednotlivci

- expresivni kresba/malba a jeji vysvétleni

aktivita zamétfend na pozitivni postoje

reflexe aktivity

10.

31.3.2021

Schiizka s jednotlivci
- analyza/rozbor deniki
- CtyfirGzné aktivity ze vSech tfech oblasti
- reflexe aktivit
- zavérecny rozhovor — vyhodnoceni programu ze
strany Ucastnikli programu — evaluace

- vyplnéni dotaznikli jako na zac¢atku programu
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14.2 Charakteristika prostredi

Program a prace s nim spojené probihaly od prosince 2020 do bifezna 2021, vzdy
po dvou az tfech tydnech. Schiizky s instruktory byly uskutectiovany v prostorach
fitcentra BodySport Turnov, zastieSujici provoz skupinovych lekci ¢i v mych soukromych

prostorach.

Vzdy jsem se na schiizku v prostorech snazila vytvofit pfijemné podminky pro
praci. Zaroven byly dodrzeny vSechny povinné hygienické zdsady vzhledem k probihajici

situaci.

14.3 Charakteristika ucastnikii programu

Jak jsem jiz n€kolikrat zminila vysSe, tak program je zacileny na rozvoj osobnosti
u ti osob, ktefi se ¢astecné €1 na plny uvazek zivi jako instruktofi skupinovych lekci
cviceni. Kazdy z instruktori se specializuje na jiné druhy cviceni a kazdy pracuje s jinou

skupinou osob, ktera dané cvic¢eni vyhledava.

Ugastnici programu byli do programu zatazeni na zakladé jejich vlastniho zajmu

0 osobnostni rist a celkové prace na sobg.
Konkrétné se programu tcastni jeden muz a dvé zeny:
1) Hana, 24 let
- specializace: vysoko intenzivni cviceni, posilovani, kruhové tréninky
2) Veronika, 44 let
- specializace: posilovani s vlastni vahou téla, TRX, joga
3) Roman, 33 let

- specializace: spinning, kruhové tréninky, béZzecké tréninky
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15 Vysledky programu

15.1 Reflektivni deniky

Nize uvadim vynatky z denikl, které si po dobu trvani programu instruktofi
poctivé vedli. Citace z deniktli jsou pro piehlednost usporadany ve tiech tabulkach, které
jsou rozdeleny dle jednotlivych instruktorti. Vynatky z denikti jsou v tabulkach rozdéleny

na jednotlivé oblasti rozvoje. VZdy se jedna o dvé citace, z jejichz komparace je znatelny

osobnostni posun daného instruktora v urcité oblasti.

Pod tabulkou je vzdy umisténa ma reflexe vypovédi.

Tabulka 3: Hana (oblast sebeduivery)

Sebeduveéra

Zapis — datum

Zapis — datum

16. 12. 2020

1.2.2021

»Pri hodiné HIITu jsem, pri snaze
ostatni povzbudit a primét k vyssim
vwkonim, zakricela vice nez
obvykle. Mam ted' z toho vycitky
svedomi, ze jsem byla prilis zla a
bojim se, ze kvuli tomu jiz klienti na
mou hodinu neprijdou. Priste se

musim vice hlidat.

., ...uvédomuji si, ze jsem k sobé
prehnané kriticka. Musim si vice stat
za svymi ciny a rozhodnutimi.
Koneckoncit vim, Ze vétsina mych
obav pramenicich z nizke
sebediivery  se  stejné  nikdy

nenaplni.

V prvnim zépisu je vidét znacnd mira nedivéry v samu sebe. Instruktorka se jiz
pfedem obava situaci, které jeSté nenastaly a ani nastat nemusi. Je vidét, Ze je nejspi$
velmi sebekriticka a perfekcionisticka. Nedovoluje si Zzddné pochybeni a ocekava trest

v podobé neptichodu klientl na jeji lekci.

Na druhou stranu v druhém zapisu si pfesné tyto nedostatky uvédomuje, coz je

velmi dobry zacatek na cesté za jejich odstranénim.

65




Tabulka 4: Hana (oblast komunikace)

Komunikace

Zapis — datum

Zapis — datum

3.12.2020

18.2.2021

»Na dnesni lekci jsem méla dvé
damy, obé moc milé. Bohuzel si od
zacatku lekce povidaly a mé to
velmi rusilo. Snazila jsem se jim dat
Sanci a vydrzet to...VydrzZela jsem
to asi do pulky lekce a pak uz jsem
krikla, aby se damy ztisily. I kdyz
jsem se to snazila Fici maximalné
mile, tak jsem sama citila (a i
z jejich vyrazu vidéla), Ze jsem to
asi nerekla, zpiisobem, jakym bych

sama chtéla. “

., ...musela jsem vzit lekci za kolegu,

ktery omnemocnél. Nerada beru
hodiny za jiné instruktory, protoze
maji svou klientelu, se kterou se tak
dobre neznam. KazZdopadné tam
prisly dvé damy, které jsou zvyklé si
celou lekci povidat. Ostatni uz jsou
asi zvykli, ale mé to kazdopadné opét
rusilo. Vzpomnéla jsem si na situaci
z minula, kdy jsem nebyla spokojena
se svym vyjadrenim. Nejdrive jsem si
tedy pokusila srovnat si myslenku
v hlavé a poté jsem damy (myslim,
Ze) asertivnim zpiisobem poprosila,
zda by byly tak hodné a nyni si

nepovidaly. Dala jsem do tohoto

sdeleni  veskeré soustredéni a
energii. Kazdopdadné za pocit
uspokojeni  z dobre vykonané

komunikace to stdalo. Neni to tak
slozité. Pristé se jen musim na
okamzik zastavit a zkusit si sdeleni
prehrat v hlave, aby uspokojilo me,
ale ani neurazilo nikoho druhého. A
presné takovy jsem tentokrat meéla
V minulych situacich jsem

pocit.

zi'ejmé myslela jen na to, Ze JA chci,
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aby byl klid a neuvedomila si, ze by
se to mohlo nékoho dotknout a
neprizpusobila  jsem tomu  své
sdéleni. Mozna si minule ty dve damy
ani neuvédomily, Ze by to mohlo
nekoho rusit a vidéla jsem situaci jen
ze svého pohledu, ve kterém jsem se
pil hodiny premdhala a bojovala

sama se sebou.

Z prvniho zapisu je vidét, Ze instruktorka ma problém s vyjadfovanim. I kdyz
mySlenka neni zIla a utocna, tak ji klientka nedokdze formulovat tak, aby z ni ona sama,

ale 1 druh4 strana neméla zv1astni pocit. Tento sviij nedostatek si zfejmé uvédomuje.

Ve druhém zapisu je vidét velka snaha instruktorky poucit se z minulé situace,
¢ehoz si velmi vazim. Sama instruktorka ma radost, ze komunikaci tentokrat zvladla Iépe
nez napoprvé. VErim, ze mezi témito situacemi bylo vice téch, které jesté nebyly piesné
podle jejich predstav, dilezité vsak je, ze si do deniku zapsala toto ,,vitézstvi®. Je zde také
vidét 1 schopnost mentalizace, pfi niz si instruktorka uvédomuje pocity druhych, a podle

toho upravuje své chovani.
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Tabulka 5: Hana (oblast zvladani stresu)

Zvladani stresu

Zapis — datum

Zapis — datum

15.1.2020

18.2.2021

,Méla online hodinu, ale asi byl
Spatny signal, lidé mi do lekce zacali
mluvit, Ze se obraz seka, ale jak zacalo
mluvit vice lidi, tak zacal zvuk
rezonovat a vzniklo z toho jen hlasité
piskani.  Citila jsem neskutecnou
beznadej a hlavne stres. Najednou
prede mnou stala nova situace a v ni
spousty novych problémii, které jsem
nedokdzala ihned sama vyresit.
Rozklepaly se mi ruce a chtélo se mi
brecet. Ve stresu vzdy jednam jinak,
nez bych si predstavovala a toto pro
mé bylo velmi narocné. Nakonec jsem
hodinu néjakym zpiisobem zvladla, ale
jeste ted vecer citim zvlastni uzkost a

nechut’ to jesté nékdy znovu zkouset. “

,Dnes jsem misto telefonu pro
online lekci musela pouZit stary
notebook, ktery pouzivam
maximalné pro prehravani hudby.
Jako bych méla deja vu... Nevim,
zda to bylo notebookem, ¢i Spatnym
signalem, ale sekal se mi
videohovor, poté mi i cely web
spadnul, takzZe jsem takto ztratila
asi 15 minut, nez jsem vse
nachystala zpét. Bylo mi lito i
klientii, kteri doma u svych
pocitacu Cekaji a nejspis jsou
Vse jsem

nastvani, ze zdrzuji.

zdarné vyresila. Nyni mi vsak
dochazi, Ze toto se stava a nejspis
bude stavat, a to nejenom mné,
tudiz to neni ma chyba a je tedy
zbytecné se pri téchto situacich
stresovat. Rekla bych, Ze klienti uz
s moznosti vypadku pocitaji a jsou
to dospeli lide, tudiz vi, Ze to neni
mad vina a rozhodné to nedélam
naschval. Po tomto uvedomeéni, ze
mé spadl obii kamen. Porad se
nad ktere

Sstresuji udalostmi,

nejsem schopna 100 % ovlivnit,
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pritom mi to bere takové energie...
Priste se pokusim brat situaci vice

s nadhledem. “

Z prvniho zéapisu je ziejmé, ze se instruktorka potyka s velkym stresem. Na viné
je jisté to, ze Celi nové zkusenosti, ktera pro ni neni jednoduchd. Mozna ten den méla vice
neptijemnych zazitkd, coz, jak uvadi, veCer vygradovalo v uzkost a ztratu motivace do

budoucich aktivit.

V druhém zapisu se instruktorka potyka s podobnou situaci. V tu chvili nejspis
zareagovala stejné€ jako v situaci predesleé, ovSem jeji reflexe a sebereflexe po zazitku byla
odlisna. NejspiS to bylo tim, Ze se s touto situaci jiz setkala, a tak nyni dokézala
s nadhledem vyhodnotit to, ze se tyto situace mohou stavat a pravdépodobné budou
stavat, aniz by to byla jeji vina. O¢ividné chce chranit své psychické zdravi, a tak sama
sebe zbavuje zodpoveédnosti za tyto udalosti, které nemuze ovlivnit a jen ji berou energii.

Opét zde vidim velky perfekcionismus a vysoké naroky na svou vlastni osobnost.
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Tabulka 6: Hana (oblast pozitivnich postojit)

Pozitivni postoj
Zapis — datum Zapis — datum
9.2.2021 26. 3.2021
. ...mivam dny, kdy mi prijde, Ze uz ,, ...1 prese vSechno jsem neskutecné
Jjsem si na tento rezim zvykla anebo, Ze vdeécna, Ze se se svymi klienty mohu
bych si mohla nékdy zvyknout. Ale schazet, alespon touto cestou.
vzdy kdyz prijde néjaka necekana Kazdeé vlidné slovo, ¢i podékovani
technicka porucha nebo jakykoliv jiny z jejich strany mé vidy nakopne
problém, tak mé to zcela pohlti a novou davkou energie. Vim, Ze to
neskutecné se mi zasteskne po nasich neni a nikdy nebude takové, jako
klasickych hodindch. Prijde mi, Ze mé pri klasickych lekcich, ale také vim,
toto stoji mnohem vice energie a Ze to zvldadnu, protoze to zvladaji i
zacinam byt z toho unavend a neverim, moji kolegové a klienti. Situace

3

Ze bych to jesteé delsi dobu zvladla...* neni jednoducha pro nikoho z nas a
obcas se musim sama pokarat za to,
ze myslim, jen na to, jak cela
situace  piisobi na meé, a
neuvédomim si, ze ostatni to
zvladaji také a nejsem v tom jen ja
sama. Urcite to vsichni

zvladneme!

Z prvniho zapisu citim Unavu a tézké vyrovndvani se s nastalou situaci.
Instruktorka se s témito pocity o€ividné snazi bojovat, jelikoz zminuje, Ze nékdy miva
pozitivnéjsi pristup a nékdy zfejmé upadne do negativniho ladéni a celkového pohledu na

situaci.

V druhém zapisu jiz citim mnohem vé&tsi optimismus. Instruktorka opét vyuziva
mentalizace a uvédomuje si, Ze pro ostatni je situace také naro¢na. Ziejme ji dodava silu
védomi, ze v tom neni sama. Uvédomuje si, Ze to, Ze upadne do skepse a pesimismu na

situaci nic nezméni, a proto chce byt silna.
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Tabulka 7: Veronika (oblast sebediivery)

Sebeduveéra

Zapis — datum

Zapis — datum

5.12.2020

20. 2. 2021

»Pri lekcich, které se odehravaji
v posilovné, kde je vice cizich lidi,
mivam casto pocit strachu z mluveni.
Treba jako dnes, mluvila jsem ke své
skupince cvicencu, ale neustale si
vS§imam i ostatnich lidi, a premyslim,
zda poslouchaji a hodnoti, co Fikam
a zda si mysli, ze Fikam hlouposti
apod. Neékdy se od tohoto pocitu
dokazi oprostit, ale vétsinou se timto

strachem necham pohltit.

., ...Stejné jsou tyto strachy zbytecné.
Ja preci dané znalosti mam a rdada je
predavam pri skupinovém cviceni
dalsim lidem. Nemam Zadny diivod
se nic¢eho obavat. Nedokdzi rict, proc¢
u mé k takovym strachiim dochazi...
Kazdopadne jsem si vsimla, Ze se
dosud moje sebedivera vazala
k aktualnim uspéchiim. Napriklad
dnes se mi povedl v praci vyresit
spor mezi kolegy a byla jsem na sebe
hrda a mozna to, mi nyni dodalo silu.
Musim si zacit vice ditverovat kazdy

113

den.

V prvnim zapisu je vidét, ze se instruktorka potyka se strachem z mluveni pred
cizimi lidmi, nejspiSe pramenici z nizké sebedivéry. Naznacila, ze se s problémem snazi

bojovat, ale dosud ziejm¢ marné.

Ve druhém uryvku je videt, Ze si instruktorka je schopna uvédomit, Ze tyto strachy
jsou zbytecné a vi, ze ma lidem co nabidnout. Také tam pozoruji hlubsi zamysleni nad

sebou samou, pfi snaze piijit na to, odkud prameni jeji strach.
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Tabulka 8: Veronika (oblast komunikace)

Komunikace

Zapis — datum

Zapis — datum

5.1.2021

10. 2. 2021

., ...doted’ jsem byla zvykla obcas na
klienty zvysit hlas, ve snaze je trochu
., hakopnout*“ a namotivovat. Ovsem
pri online lekcich mi prijde zvidastni
zvySovat hlas na pocitac ci telefon.
Stejné z té dalky nevidim, jestli moje
motivace méla uspéch, protoze
ostatni mam jen na malé obrazovce.
Chybi mi tam ta prirozend
komunikace mezi mnou a klienty.
Prijdu si pri mluveni hloupée a
nejradsi bych ani nic nerikala, jen

predcvicovala.

, UZ musim uznat, Ze jsem se s tim
docela szila. Uveédomuji si, Ze mozna
jen mé to prijde divné, ale klienti
dodani

vyzaduji motivace,

povzbuzeni a néjakou, alespon
vzddlenou komunikaci. Moznd, Ze
jim prislo divné, kdyz jsem najednou
pri online lekcich zacala mluvit vice
ménée nudné a monotonné. Moznd
jim to pak, stejné jako mé, neprijde
tak skutecné. Zacinam se na své
vyjadrovani vice soustredit, ale
musim uznat, Ze se musim opravdu

hlidat, zatim to neni tak prirozené.

V prvni zapisu se instruktorka potykéd s problémem s komunikaci, ktery by za
normalni situace vitbec fesit nemusela. Instruktorka je jiz star§i nez ostatni instruktofi a
spoustu let cvicila tzv. ,,face to face “; nyni ji tedy tento zptisob vzajemné interakce déla

problémy.

V druhém zapise je videt, Ze se instruktorka jiz caste¢né adaptovala na vnéjsi
podminky. Pfijala nyné&jsi situaci a snazi se sni vypofadat. Je u ni vidét snaha o

mentalizaci, kdy se snazi veitit do role klientl a pochopit, jak situaci vnimaji oni.
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Tabulka 9: Veronika (oblast zvladani stresu)

Zvladani stresu

Zapis — datum

Zapis — datum

22.12.2021

9.3.2021

., ...citim se pod tlakem, jak to
vSechno zvladnu. Mam spoustu
povinnosti v prdaci, doma a do toho
nechci zklamat a ztratit klienty kviili
aktualni situaci. Do tohoto zpiisobu
vykondavani mé milované cinnosti se
mi ani trochu nechce, ale citim

zodpovédnost vuci ostatnim lidem.

,Jelikoz jsem zjistila, Ze i kdyz online
lekce néjakym zpiisobem zvladnu, a
Jjsem rada, ze alespon vzdalené vidim
své klienty, tak mé to stale vice
energie bere, nez dava. Drive jsem
spojila tuto cinnost pro klienty s tim,
Ze ja sama jsem si zacvicila. Nyni je
to jinak. Online lekce si nedokazi tak
uzit a prozit. Proto jsem prisla na to,
ze mi s celkovou situaci pomaha si jit
temer kazdy den na chvili zabéhat se
psem. Ja vybiji svou energii, jak jsem
zvykla, ale zaroven se objevi energie
nova, na zviadani tezkosti a
povinnosti vSednich dni. Necitim se

pak pod takovym tlakem a jsem jiste

snesitelnejsi i pro své okoli. *

V prvnim Uryvku je vidét, Ze je instruktorka aktudln¢ ve stresu pod tihou
povinnosti a zodpovédnosti, které se na ni hrnou. Klade na sebe vysoké naroky a nechce

nic vzdat.

V druhém tryvku vidim, Ze instruktorka sice chvilkové mlize podlehnout stresové
situaci, ale nastésti umi najit vychodisko, v tomto ptipad¢ aktivitu, ktera ji déla dobie na
téle 1 na dusi, coZ si sama dobfe uvédomuje. Toto povazuji za velmi dlilezité, umét si najit

zpiisob, kterym se ¢lovek zbavi stresu, aniz by si ho nechal ptertst pies hlavu.
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Tabulka 10: Veronika (oblast pozitivnich postojii)

Pozitivni postoj
Zapis — datum Zapis — datum
16. 12. 2020 3.3.2021

,, Opét jsem musela dnes na lekci resit ., ...a proto i kdyz je to pro mé velmi
spor. Pro klienty je velmi diilezité, kde, narocné, jsem se rozhodla, Ze
kdo pri lekci stoji a kdyz nahodou dané nechci resit spory a problémy, které
misto zabere nékdo jiny, tak je ihned jsem sama nevytvorila a nechci se
ohern na strese. Vetsinou se snazim tyto pro vsechny rozdavat na ukor sebe
zabomysi valky ignorovat, ale dnes to samotné. Vidy se snazZim vse
bohuzel neslo. Zenu, kterd prisla na zachranit a vsechny spasit, ale to
hodinu pozdéji a dozadovala se svého bohuzel nejde. Takhle bych dlouho
mista, jsem poprosila, at’ si tentokrat nevydrzela. Pomalu se snazim ucit,
stoupne jinam, jednoduse kdo driv které veci resit a které nechat
prijde, ten driv mele. To ovSem Zena plavat. A kdyz se mi to podari, tak
viibec nechtéla slyset a zacala vyména se citim neskutecné svobodna a
nazorny mezi ni, mnou a klientkou, nabita energii.

ktera zabrala misto. Nebylo to nic
osklivého, ale ani nic prijemného.
Nastésti mam pocit, Ze zvladam tyto
situace resit asertivnim jednanim a
nemam s tim problém. Nakonec Zena,
ktera drive prisla na ono misto radéji
ustoupila a stoupla si dozadu.

Od odpoledne nad timto incidentem
premyslim, probrala jsem ho i
s kolegy. Nechapu, proc¢ je to pro
klientky tak diilezité a proc jim to stoji
za to, delat kvili tomu takové rozbroje.
Uplné tusim, Ze toto neni konec,

protoze se tyto incidenty stdle opakuji
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a ja uz ztracim silu je donekonecna
resit. Jsou veéci, jako napr. toto, co mi
mou prdaci velmi zmeprijemiuje a
znesnadnuje. V takové dny premysilim,
zda se na celé trenérstvi nevykaslat,

kdyz to ostatni ani nedocenuji. *

V prvnim zapisu je vidét, ze ma instruktorka snahu vSe zvladnout, ale také je videét,
ze je z podobnych situaci jiz velmi unavend a mozna se jednd o pocatky syndromu
vyhoteni, ktery se pravé objevuje u profesi pomahajicich a pti praci s lidmi.

V druhém zpisu je zachycené instruktorky uvédomeéni, Ze nelze svou energii
rozdavat do nekonecna a ve vSem se angazovat. Je vidét, Ze si vazi sama sebe a chce se
pred takovymi ,,Zrouty* energie chranit, coZ povazuji za velmi dilezity krok v prevenci

duSevniho vy€erpani.
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Tabulka 11: Roman (oblast sebediivery)

Sebeduveéra

Zapis — datum

Zapis — datum

14. 12. 2020

18. 1. 2021

., ... nejakymi lidmi se citim jakoby
podrazenéjsi a citim se v jejich
spolecnosti vice nervozni, aniz bych
dokazal vysvetlit, proc. Kdyz mi néjaky
takovy clovek prijde na lekci, tak tomu
celou lekci nechténe prizpiisobim.
Nejsem tak uvolnény a méné si lekci
uziji. Po takové lekci jsem na sebe dost
nastvany. Pro¢ dovoluji urcitym lidem,
aby ovlivitovali mé chovani? Cim mé

tito lide priméji se takto chovat? “

,Snazim se hodné pracovat na
ovlivihovani se druhymi lidmi,
snazim se nedélat mezi lidmi
rozdily. Neni diivod se citit
v pritomnosti néejaké osoby
ménécenné, at je to osoba starsi,
vzdélanéjsi,  moudrejsi  apod.
Uvazuji, pro¢c mé to stile nekdy
vyvede z miry a proc¢ stale musim

vynakladat energii na to, aby se mi

toto nedélo. Asi tim, ze se chovaji

nejakym zpiisobem arogantné ci
odmérené a ja si toto chovani
vztahuji na sebe a mam pocit, Ze
maji problém s mou osobou, pritom
takovi prosté jsou. Mozna si i nesou
nejaké vzorce chovani a se mnou to

nijak nesouvisi. “

V prvnim zépisu si instruktor klade otdzky ohledné sebedivéry pied urcitymi
lidmi v jeho okoli, konkrétné pii jeho instruktorské praci. Je vidét, Ze ho tyto stavy
samotného rozciluji a nechce je mit, ale nedokaze je viili ovlivnit, a proto se pta sam sebe

a snazi se dobrat odpovédi.

V druhém zapisu je vidét, Ze se instruktor snazi védomé na danych stavech
pracovat. Je vidét, ze nad timto problémem vice pfemyslel a pomoci mentalizace se snazil

vzit do druhych lidi a vysvétlit si tak jejich chovani.
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Tabulka 12: Roman (oblast komunikace)

Komunikace

Zapis — datum

Zapis — datum

7.12.2020

25.1.2021

,Dneska  jsem  mél  hodinu
,kruhace“. Pri téchto hodindch se
mi dost casto stdvd, ze nevim, co
ostatnim Fikat. Pri jinych lekcich
neustdale néeco vysvétluji, pocitam
apod. Ale u kruhace si spis klienti
cVIiCl sami a jd je jen obcas opravim,
pokud je potreba. Vim, Ze ostatni
instruktori  treba néco vypravi,
navazi néjaky kontakt, ale ja prosté
neumim takto samovolné
komunikovat. Kdyz uz néco reknu,
tak se bojim, Ze bych mohl klienty
vyrusovat. Stejné tak je to i s ocnim
kontaktem. Nevim proc, ale neudrzim
nikdy moc dlouhy ocni kontakt. Tyto
mé vlastnosti me pri lekcich trapi a
myslim, Ze mi ubiraji na kvalité pri

vwkonu mé prace.

,,Online lekce dali mé prdaci uplné
novy rozmér. Uplné to zménilo i
problémy $ly stranou, ale objevily se
nové. I kdyz mi komunikace s lidmi
nikdy moc nesla, tak mi nyni moc
chybi. Pri online lekcich mi prijde
jeste mnohem méné prirozenéjsi
s klienty  hovorit, jelikoz vznikaji
neustale néjaké problémy, vypadava
signal, klienti mé neslysi apod. Nyni
mi s odstupem Casu a S novymi
zkuSenosti  prijdou minulé starosti
ohledne  komunikace  zbytecné.
Nemohu se dockat, az se s ostatnimi
uvidim na zivo. Preci jen tFeba je toto

omezeni k nécemu dobré, pokud si

v ném jedinec néco najde. “

V prvnim zépisu si instruktor uvédomuje své nedostatky v oblasti komunikace. Je
vidét, ze ho tyto nedostatky trapi a domniva se, ze kdyby na nich zapracoval, mohl by
kvalitngji vykonavat svou profesi. Srovnava se druhymi kolegy, coZ jisté neni dobré. Tato
neschopnost volné komunikace mulZe souviset sniz$i sebedivérou. Stejné tak i

neschopnost navazat ¢i udrzet o¢ni kontakt.

Druhy zapis vnimam jako jakousi tvahu a srovnani kontaktu s klienty diive a nyni

v obdobi online lekci. Instruktor si uvédomuje, Ze 1 kdyz se pti kontaktnich lekcich pfi

NS 24
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Je zde vidét i naznak adaptace a uvédomeéni si, ze mu tato nepfizniva situace dala i néco

dobrého.
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Tabulka 13: Roman (oblast zvladani stresu)

Zvladani stresu

Zapis — datum

Zapis — datum

7.12.2020

26.2.2021

., ...chtél bych na sobé zapracovat i
predevsim v tom, Ze jsem neustdle ve
spéchu. Beham od jedné povinnosti
k druhé a misto toho, abych si
odpocinul, nebo zvolnil, tak si
pribiram dalsi a dalsi praci. Myslim
si, ze jednoduSe neumim lidem Fikat
ne, a vidy se snazim vSem Ssvym
klientim maximalné vyjit vstric i na
ukor sveho volného casu, svého
odpocinku apod. Citim neustdalou
tithu povinnosti, které mi nedaji spat.
Na lekce se vzdy priritim v posledni
minuté. Velmi mé to unavuje, chci byt
sam pro sebe na prvnim miste,

protoze pak mohu byt i lepsim

pomocnikem pro své klienty. ©

,Doba je ted zviastni, spousta lidi se
potykad se stresem, protoZe nemohou
delat, co byli zvykli. Napr. moji
klienti, kteri se ucastni online lekci, uz
pocituji znacnou frustraci z toho, Ze
jsou porad jen zavieni doma a
nedostanou se nikam mezi lidi.

Ja ale musim uznat, Ze to
nejspis mému stresu pomohlo. Nyni
mi odpadla spousta povinnosti, a
zuistal mi jen prijemné unosny zaklad.
Citim se ted volnéjsi a svobodnéjsi,
ale obdvam se, ze az bude zase svét
v poradku, tak zase spadnu do
kolotoce povinnosti a stresu.

Budu se snazit, abych si vzdy nabral
jen tolik, kolik unesu. Sice jsem z té
tthy povinnosti byl drive velmi
unaveny a napjaty, ale nejspis mé to
néjakym  zpiisobem
uspokojovat, jinak bych to asi nedeélal.

muselo i

Asi jsem potreboval, aby mé lidé
potrebovali, a proto jsem jim vzidy ve

v§em vyhovel. “

Tyto dva zapisy v deniku mé& obzvlast’ zaujaly. V prvnim instruktor konstatuje, Ze
se citi pod velkym tlakem svych povinnosti, uvédomuje si, ze davd vzdy prednost své

praci a neumi fikat ne, coZ mu ubira energie, ale nevidi vychodisko jak z tohoto kolotoce
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ven.

V druhém zapisu se opét prolind oblast adaptace. Instruktor se pfizptisobil nové
situaci a zjistil, ze je v jistém smyslu pro n¢j prijemné¢j$i nez minula situace, coz ho
donutilo k zamysleni a pfehodnoceni svych hodnot. Velmi m¢ zaujala tivaha nad tim, pro¢

si na sebe naklada tolik povinnosti, kterd mi ptisla velmi hluboka a vyzrala.
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Tabulka 14: Roman (oblast pozitivnich postojii)

Pozitivni postoj

Zapis — datum

Zapis — datum

8. 1. 2021

19. 3. 2021

., Myslel jsem, ze stimto takovy

probléem nemam, vétSinou jsem
osobnost klidna a jen tak néco mé
nevyvede  zmiry.  Kazdopadné
nutnost provadet online lekce pro mé
znamenalo hodné velky vystup z mé
standardni komfortni zony, coz jsem
si prvné ani neuvédomoval. Veétsinou
se pri této formé lekci citim velmi
neprijemné. Nejspis za to miize novd
situace, kdy se mi neustdile honi
hlavou, aby bylo vse v poradku, aby
se vSe vyvedlo, na druhou stranu si
predstavuji, co vse se miize pokazit,
co se uz v minulosti pokazilo apod.
Take citim, Ze nad touto situaci
nemam dostatecnou kontrolu,
nedokazi ovlivnit, zda ten den pobézi
pri online lekci vse jak na dratkach,
nebo budu muset resit néjaké potize.
Klasické hodiny uz jsem mél pod
kontrolou a znal jsem vsechny mozné

situace, proto mé to nijak nedesilo,

na rozdil od téchto online hodin.

., ...a tak jak plyne cas, tak vanimam, ze
uz i vedeni online lekci pres pocitac se
pro mé stava denni rutinou. Rozhodné
to beru pozitivné, protoze citim, Ze meé
to zase posunulo o kus dal, aniz bych
se o to sam néjak vice snazil. Nekdy je
clovék donucen na wurcité situace
reagovat, a i kdyz to neni ze zacatku
jednoduché, tak stoji za to, se s tim

poprat a vyzdimat z toho maximum.

V prvni ¢asti instruktor vnima, Ze se diky online lekcim vyskytuje v nové oblasti,
ktera je pro néj urCitym zplisobem désivd a obava se, aby ji co nejlépe zvladnul.

Konstatuje, Ze se nachdzi mimo svou komfortni zonu. Znalost hranic své komfortni zony
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povazuji za velké pozitivum a je vidét, ze instruktor o sobé takto premysli ¢astéji.

V druhé ¢asti zapisu uplynul jiz n¢jaky Cas a instruktor pocit'uje, ze hranice jeho
komfortni zony se rozsitily a zvladani téchto situaci se pro n¢j stava snaz§im. Nyni zpétné
se na celou situaci snazi divat pozitivné, jelikoz si dokaze uvédomit, ze z ni pro svou

osobnost dokazal ziskat pozitiva.

15.1.1 Zavéreéna reflexe reflektivnich deniku

V denicich, které jsem obdrzela od instruktord, jsem se snazila dohledat néjaky
prvotni problém, n&jakou piekazku tykajici se jejich osobnosti, ktera jim podle nich brani
v kvalitn€j§im vykonu instruktorské profese. Mohlo jit o reflexi pravé prozité hodiny
cviceni €1 o celkové zamysleni nad problémovou oblasti. K tomuto jevu jsem se snazila
v celém deniku najit odpovidajici reflektivni vypovéd’, kterd by znacila o osobnostnim
posunu v dané oblasti. Idealn€, aby se 1 pojila k dané nebo podobné situaci, kterou

instruktor oznacil, pro néj, za problémovou ¢i narocnou.

V pribehu psani denikli jsem méla s jednotlivymi instruktory pravidelné reflexe
denikt dle harmonogramu programu. Pfi téchto reflexich méli instruktofi prostor vracet
se ke svym zapisim doplnit informace, které byly pro n¢ néjakym zplisobem vyznamné,
zamyslet se nad vlastnim prozivanim s odstupem ¢asu a 1épe si uvédomit rozdily ve svém
vlastnim prozivani v priab&hu programu, Iépe pochopit kontinuitu vlastniho osobnostniho
rustu a omezujici vliv ur¢itych postoji ¢i vnitinich bloki. Také jsme se zabyvali, hlavné
ze zaCatku programu, otadzkou, jak viibec denik vést, co je pro nas program stézejni.
Ucastniktim jsme dale vysvétlila, Ze se nejedna jen o holy popis ¢innosti a dalii zasadni

informace k psani denik.

Denik mél byt piivodné rozdé€len na Etyfi oblasti rozvoje, pficemz mél byt kazdy
mésic vénovan jedné oblasti, na kterou se instruktoti zaméti. Tento zamer v praxi nebylo
mozné zdarn¢ uskutecnit, jelikoZ instruktofi nardzeli na problém v nepfedvidatelnosti
situaci, které vyvstavaly a udalosti, které se dély. Zazitky a uvahy se rizné prolinaly,
kombinovaly v sob& vice oblasti, které¢ instruktofi nebyli schopni rozdélit a zdarné
zafadit, a proto jsme se rozhodli, Ze si instruktofi budou deniky psat naprosto volné, bez
rozdélovani na urcité oblasti a teprve na konci programu se pokusim integrovat zapisy

dokladajici osobnostni posun v urcitych oblastech.
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Témét ve vSech denikdch a témer ve vSech zédpisech je znatelné prolinani paté a
puvodné neplanované oblasti, kterou jsem nazvala “adaptace”. Instruktofi se museli v
prabéhu protipandemickych opatieni prubézné ptizptisobovat mnoha novym okolnostem

a novym narokim, coz mélo dopad na jejich celkové ladéni, ptistup i osobnostni rist.

Ve vsech denicich je vidét posun v mysleni a ptemysleni instruktorti nad danou
¢innosti. Zejména tim, Ze se snazili zamyslet se vice do hloubky nad vlastnim prozivanim,
divat se na situaci z vice thld a vytézit pomoci vyuzivani reflektivnich funkei z riiznych
situaci a problémi maximum pro jejich vlastni osobnost a jejich profesni plisobeni v dané

oblasti.

15.2 Dotaznik

Vysledky z dotaznikli experimentalni 1 kontrolni skupiny jsem pro pifehlednost

uspofadala do grafii nize.

Na ose x se objevuji jednotlivé Skaly hodnoceni, tj. oblasti rozvoje. Modry sloupec

znaci stav pred zacatkem programu a Cerveny sloupec naopak na konci programu.

Na ose y je pétibodova stupnice, ktera zna¢i miru souhlasu s tvrzenimi v dotazniku

(viz nize).
1. Naprosto m¢ vystihuje.
2. SpiSe me vystihuje.
3. Nejsem si jist/jista.
4. SpiSe mé& nevystihuje.
5. Naprosto mé nevystihuje.

Povazuji za dilezité zminit, Ze ¢im vice se sloupec bliZi k jednicce, tak tim lep$i
je instruktorovo vnimani své vlastni osoby, podobné jako v ptipadé¢ Skolnitho zndmkovani
na stupnici od 1-5, coZ znaci, Ze jednic¢ka je nejlepsi a pétka nejhorsi. Tudiz pokud je

cerveny sloupec niz$i nez modry, znaci to osobnostni posun v dané oblasti.
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15.2.1 Experimentalni skupina

Graf 1: Vyhodnoceni dotaznikii - Hana

Instruktor: Hana

w

N

Sebedlvéra Komunikace Zvladani stresu Pozitivni postoj

B Zacatek programu M Konec programu

U instruktorky Hany jsem dle dotaznikli zaznamenala osobnostni rist ve vSech

ctyfech oblastech. Nejveétsi posun je vidét v oblasti komunikace a zvladani stresu.

Graf 2: Vyhodnoceni dotaznikii - Veronika

Instruktor: Veronika

N

II I B B=

Sebedlvéra Komunikace Zvladani stresu Pozitivni postoj

W Zacatek programu M Konec programu

U instruktorky Veroniky je stejné jako Hany znatelny posun ve vSech ¢tyfech

oblastech. Na rozdil od instruktorky Hany vSak uz pted zahdjenim programu svou
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osobnost vnimala Iépe, a proto u ni nejsou tak vyrazné posuny.

Graf 3: Vyhodnocent dotaznikii - Roman

Instruktor: Roman

w

N

. II II I- I-

Sebedlvéra Komunikace Zvladani stresu Pozitivni postoj

B Zacatek programu  H Konec programu

U Romana je vidét velka prace, kterou odvedl sam na sobé. Jeho vnimani sebe
sama pred zaCatkem programu nebylo pfili§ pozitivni. Velky pokrok udélal ve vSech
Ctyfech oblastech, pficemz nejhtife na tom u n¢j pred zahajenim programu byla oblast

sebediivery.

15.2.2 Kontrolni skupina

Experimentalni skupina osob, ktera se uc€astni programu a vypliuje dotaznik je
prilis mald, pro dokazani validity ptisobeni daného programu, a proto jsem se po dohod¢

s PhDr. Magdou NiSponskou, PhD., rozhodla vyuzit jesté kontrolni skupiny osob.

Kontrolni skupina je s experimentalni skupinou homogenni. To znamend, Ze
kontrolni skupina je ,,stejnoroda, s obdobnymi nazory, postoji, aktivitami, tendencemi*
(ABZ slovnik cizich slov). Zaroven u kontrolni skupiny na rozdil od experimentalni

neprobihd pisobeni programu ani zddného jiné¢ho vlivu.

Vysledky z dotaznikového Setfeni obou skupin porovnavam. Ptedpoklad je
takovy, Ze u experimentalni skupiny by mél nastat posun ve vnimani své vlastni osobnosti
smérem k lepSimu sebeuvédomovani, empatii apod., zatimco u kontrolni skupiny by

nemélo dojit k zddnym vykyvam.
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Vypovédi z dotaznikli jsem podrobila svému peclivému zhodnoceni. Vypocitala
jsem bodovy primér ze zacatku a z konce programu u jednotlivych oblasti obou skupin

a porovnala je v grafu nize.

Graf 4: Porovnani vysledkii z dotaznikii — experimentdlni a kontrolni skupina
. Primérny posun ve vnimani vlastni osobnosti

2,6

2,5

2,4

2,3

2,2

2,1

Zacatek Konec

e Experimentalni Kontrolni
V grafu vySe se na ose y nachazi bodova stupnice, kterd znaci rozsah bodového

ohodnoceni skupin dle vypovédi v dotaznikach.

Modra piimka znac¢i experimentéalni skupinu a ¢ervend znaci kontrolni skupinu.
Jejich konce se rozchazeji podle toho, jakého primérného osobnostniho posunu dosahli

zéstupci jednotlivych skupin.

15.2.3 Zhodnoceni vysledku dotaznikového Setieni

Modra pifimka znacici skupinu experimentélni klesa strmé dol, coz znaci, Ze se
respondenti vnimaji pozitivnéji, kvalitnéji a celkove 1épe nez na zacatku programu, coz

svédci o jejich osobnostnim posunu.

Cervend piimka znac¢ici skupinu kontrolni zlstava ve stejné linii, jelikoZ u
respondentl nedoslo k zddnému vykyvu ve vlastnim vnimani. Ve skute¢nosti u kontrolni
skupiny v priméru doSlo o zhorSeni o 0,05 bodu, coZ je tak mal4 odchylka, Ze na grafu

ani neni patrna.
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15.3 Expresivni tvorba

Jednotlivi ucastnici béhem programu vytvéieli celkem osm vytvarnych dél
zamefenych na Ctyfi oblasti. U kazdé oblasti se snazili vytvarné vyjadrit, jak oni sami
vnimaji dané oblasti rozvoje z negativniho i pozitivniho pohledu. Napt. u komunikace
vyjadrovali, jak podle nich vypadd, kdyz je komunikace pfijemnd, pfirozend a hladce
plyne. Opakem byla kresba, v niz ztvariovali, jak podle nich vypada, kdyz je komunikace
nepiijemnd, neplyne a neni podle jejich predstav. Vyjadiovali, jaké v danych chvilich maji

pocity, jak situace proZzivaji apod.

Jednalo se pievazné o abstraktni tvorbu, ale objevovaly se 1 konkrétni obrazce. Po
kazdé vytvarné praci mi instruktofi popisovali, co pfesné na obrazcich je, co se snazili
vyjadiit a co to pro n€ predstavuje. Tato reflexe a hlubsi analyza dé€l prispiva k uvédomeni
si vlastnich pocitli, mySlenek, zaZitkl a vlastniho vnimani. Instruktofi diky této metodé
objevuji novy pohled na déni v jejich zivotech a stim spojené¢ hlubsi sebepoznani

(Gombert, Eckhaus, Kuehn, Nelson, Lee, 2017).

Kazdy ztcastnikii mél moznost si pred tvorbou vybrat z pastelek, temper,

akvarelu a vodovek dle vlastniho uvazeni.

Pod obrazky nize je vzdy umisténa ma reflexe tvorby.
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15.3.1 Tvorba — Hana

Tabulka 15: Tvorba - Hana (sebediivera)

Sebeduveéra

Negativni

Pozitivni

Obrazek 1: Hana - sebeditvéra (negativni)

,,Nejsem nic, jsem beztvary kus

hmoty, kterd lezi na zemi a ostatni na

ni mohou slapat. Nejradsi bych se

jen odplazila nékam pryc. Naprosto

bez povsimnuti. A tam bych lezela a

¢

délala, ze neexistuji.

Obrazek 2: Hana - sebediivera (pozitivni)

. loto je silny a hrejivy proud
energie, ktery proudi z mého téla az
k nebesum, vytahuje mé nahoru,
pomdha mi rust, narovnava me,
natahuje me, stile vys a vys.
Nechavam se proudem této silné
energie zcela unést. Nic mé ted
nemiize vyvést z miry, protoze mdm
nad sebou své Slunce. Energie
lehce proudi i do stran, tzn., Ze
predavam kousek své sily a energie

i ostatnim lidem.
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Z obrazku, ve kterém Hana vyjadrila, jak to pro ni vypada, kdyz pocituje
nedostatek sebedlivery je citit, Ze se vnima jako jakysi beztvary kus hmoty. Tato hmota
je Sediva a plisobi na m¢ smutnym a negativnim dojmem. Snadno ji 1ze ptehlédnout a o
to ji zfejmée jde.

Kdyz Hana pocituje sebedivéru, tak je z obrazku vidét sila a dynamic¢nost. Teplé

barvy na mé& pisobi dojmem obrovské energie, ktera se dere na povrch.
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Tabulka 16: Tvorba - Hana (komunikace)

Komunikace
Negativni Pozitivni
Obrazek 3: Hana - komunikace Obrazek 4: Hana — komunikace

(negativni) (pozitivni)

,, Kdyz komunikace neplyne tak mam ,, Kdyz komunikace plyne tak, jak
v hlave tisice myslenek a nazoru, ale chci, tak primo citim, jak z m hlavy
nedokazi nebo nechci je sdélit. a zmé pusy srsi slova, dobré
Sdéluji  svému okoli jen nutné napady a vhodné zvolené vtipy.
minimum, se kterym nejsem ani Citim, jak dokaZi spravné a trefné
trochu spokojena. Tim, Ze nereknu, odpovedét uplné na jakoukoliv
co mam zrovaa v hlave, ve mné nardzku, prosbu, kritiku. Se svymi
probouzi smutek a hnév na svou slovy jsme spokojend, proto se usta
viastni osobu. Nevidim cestu ven, na obrazu usmivaji. Srdicka
vSude je jen samad tma. symbolizuji ldasku, kterd ze mé sala.

Hveézdicky a blesky symbolizuji
energii a ndboj, komunikace je

‘

nabita silou a neni mdla. *

Z obrazku, kde Hana vyjadtuje neptijemnou komunikaci, vyzatuje beznadg;.
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Cerné barvy na mé piisobi, jakoby se citila ztracena nékde ve tmé, kde se trapi.

Obrazek vyjadtujici pfijemnou a plynouci komunikaci na mé piisobi vesele a
zivé. Citim z n¢ho chut’ do zivota. Vyskytuji se tam jen zaiivé a veselé barvy, rty se

usmivaji, pocituji tedy z n€ho ptival pozitivni sily a energie.
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Tabulka 17: Tvorba - Hana (stres)

Stres

Negativni Pozitivni

Obrazek 5: Hana - stres (negativni) Obrazek 6: Hana - stres (pozitivni)

, Ve stresové situaci vidim jen ., Citim, Zze mam kontrolu sama nad
spoustu jiskricek, které zmaci, jak sebou. Ja sama veétsi, moudrejsi
moc s danou situaci bojuji, a jak je s vétsi schopnosti zvladnout stres
mi neprijemnd. Bohuzel proti tomuto dohlizi na mé malé snadno
Jiskreni nedokadzi bojovat a jsem ovlivnitelné a zranitelné jad, které
Jiskrami zaplavena. * se ihned podda stresu. Dokud tu je

mé vetsi ja, vidy vim, Ze situaci

zvladnu.

Z prvniho obrazku citim napéti a jiskieni. Je tam spousta hvézdicek a bleskd, které

na me pusobi zahlcujicim dojmem. Mam pocit, Ze Hana se ptinegativnim prozivani stresu
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citi obklopena a prehlcena negativnimi silami.

Z druhého obrazku, ve kterém Hana vyjadfuje zvladnutou stresovou situaci,
naopak pocituji pocit klidu, obrazek neni pfehlceny obrazci od shora az doli, jako
predchozi. Barvy na mé pusobi uklidiiujicim dojmem. Hana ma ziejmé v takovych

chvilich pocit klidné mysli a vyrovnanosti.
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Tabulka 18: Tvorba - Hana (pozitivni postoj)

Pozitivni postoj
Negativni Pozitivni
Obrazek 7: Hana - pozitivni postoj Obrazek 8: Hana - pozitivni postoj

(negativni) (pozitivni)

4

,, Citim neskutecné hranice ve svém ,, Vse je mozné. Spadla ze mé tiha a

jednani. Uz dopredu se bojim a ja mohu letét za svymi sny. NetiZi

predstavuji si vSechny negativni mé pritazlivost zadné cerné diry.

scenare, které se hromadi pode mnou Mohu letet kamkoliv chci, pres

v Cerné dire. vSechny hory (starosti, tézkosti
Zivota).

Prvni obrazek na mé pisobi skliCujicim dojmem. Citim, ze je Hana v pfipadé
negativnich postoji uvéznéna v siti vlastnich ¢ernych myslenek. Osoba v kleci na
obrazku plisobi nesStastné a rezignované, coz ziejmé citi Hana, kdyz u ni prevladaji

negativni postoje.

Druhy obrézek na mé diky kombinaci vice zafivych barev plsobi radostnym

dojem. Vyzatuje z néj optimismus a svoboda.
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15.3.2 Tvorba — Veronika

Tabulka 19: Tvorba - Veronika (sebediivéera)

Sebeduveéra

Negativni

Pozitivni

Obrazek 9: Veronika — sebediivera
(negativni)

»Mé pocity ohledne sebediivery
jsou spojené s pocasim. Spatné
pocasi — dole je dno a ja jsem na
nem. Jsem prakticky neviditelna,

‘

Jjsem jen jako kus hadru.

Obrazek 10: Veronika - sebediivera
(pozitivni)

,Jsem spokojend. Srdicka ode mé
leti ke Slunci. Slunce na mé zdri a ja
(propojuji

energii od Slunce a ode mé). Cela

tu zari vysilam zpét

zarim, blystim se. Hvezdy znamenayi,

¢

Ze ja sama se citim jako hvezda.*

Prvni obraz neobsahuje zadné jiné barvy, nez ¢erné. Taky vyjadiuje Sedé,

smutné, depresivni a studené pocasi. Takové pocity, tady Veronika ziejmé pocituje pii

nedostatku sebedtvery.

Z druhého obrazu vyzatuje silnd energie. Veronika pro tento obraz zvolila

spoustu zafivych barev, ztvarnila Slunce a také osobu, kterd stoji pfimo v proudu téchto
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barev a této energie. Osoba na obrazku ma zjevné mnoho energie, sily a sebedtvery.
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Tabulka 20: Tvorba - Veronika (komunikace)

Komunikace

Negativni

Pozitivni

Obrazek 11: Veronika - komunikace
(negativni)

'

,, Citim dno, citim se na dné a
neschopna. Nemohu se ani vyhrabat
z diry, natoz spravné komunikovat.
Cim horsi  komunikace je, tim
hloubéji se propadam do diry. Ovsem
jediny, kdo mé zté temnoty miize

¢

dostat, jsem ja sama.

Obrazek 12: Veronika - komunikace
(pozitivni)

,Dobrou komunikaci a pocit
z dobre plynouci komunikace ve
mné evokuje lasku. Jsem spokojend
se svymi schopnostmi, se sebou
samou, miluji se. Zaroven vidim
srdicka, ktera jsou na obraze
propojend, protoze ma schopnost
dobre  komunikovat  propojuje
ostatni lidi. V pozadi je modrd
barva, coz znamena more, volnost a
plynulost. Hvezdy znamenaji, Zze
zarim a svitim a Ze slovy dokdzi
zvladnout uplné vse, co mé v Zivoté

ro6c

ceka.

97




Prvni obrazek na mé¢ ptisobi dojmem beznadéje. Osoba na obrazku se zfejme topi
a citim, ze nemtze dychat, nemize tedy ani mluvit. Naprosto chapu pocity, které se
snazila Veronika vyjadrit v souvislosti s nepfijemnou a Spatnou komunikaci. Opét se zde

objevuji tmavé barvy, které ziejme signalizuji smutek, beznadéj a depresi.

Z druhého obrazku mam laskyplny pocit. Veronika ve chvilich pfijemné

komunikace zfejmé pocituje lasku k okolnimu svétu i sama k sobé.
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Tabulka 21: Tvorba - Veronika (stres)

Stres

Negativni Pozitivni

Obrazek 13: Veronika - stres (negativni) Obrazek 14: Veronika - stres (pozitivni)

, VZdy kdyz se necham oviadnout ,Zvladani stresu neni jednoducha
stresem a stresovou situaci, tak cesta, ale vim, Ze ma smysl se snazit
citim, Ze kousek mé osoby zemre. Je po ni jit a pracovat na tom. Na
to pro mé moc narocné, se se obrdzku jdu po cesté, na jejimz konci
Stresem vyrovndavat. Krizky jsem jd, ktera se dokaze oprostit od
znamenaji kazdou mou stresu, ktery mé ovlada a je mi

‘

nezvladnutou stresovou situaci. * neustdle v patach. “

Z prvni malby vyzatuje pocit strachu. Dési mé syté ¢erné barvy i kiize, které jsou
s jeji pomoci nakresleny. Myslim, ze méa Veronika také strach ze stresovych situaci, které

nema pod kontrolou.

Druh4 malba na mé& pusobi smysluplné. Veronika zfejmé citi smysl — cestu pfi
prozité stresové situaci, se kterou se ovSem dokdzala sama vyrovnat. Opét se vyskytuji

srdi¢ka a hvézdy, coz je ziejmé pro Veroniku zdroj sily a energie do Zivota.
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Tabulka 22: Tvorba - Veronika (pozitivni postoj)

Pozitivni postoj
Negativni Pozitivni
Obrazek 15: Veronika - pozitivai postoj Obrazek 16: Veronika - pozitivni postoj
(negativni) (pozitivni)

., Kdyz nejsem pozitivni, tak se ani ,,Jsem na pozitivni viné, stridaji se u
nedokazi usmivat, vypaddam presné, mé riuzné podoby dobrych ndlad (4.
jako na obrazu. Nic pro mé nemd rizné se prekryvajici  barvy).
smysl, protoze to stejné nedopadne, Vsechno je a vsechno bude dobré.
tak jak chci a proto se tvdarim, tak Vidim vse jasné a zarive.

jak se tvarim.

Z prvniho obrazku lze citit smutek. Plisobi na m¢ dojmem nestastné bytosti, ktera
ma jen obliCej, protoZe ten je dilleZity pro vyjadfeni negativnich emoci — vnimam tzkost,
strach, sklicenost, depresi.

Z druhého obrazku mam dojem, ze kdyZz Veronika zastava pozitivni postoje a

nenecha se pohltit vlastnim negativismem, tak ma silu bojovat s téZkostmi v Zivoté. Mam

takovy pocit kvlli tomu, Ze je na obrazku vice vrstev nanesené barvy. Citim z toho
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odvahu, nadé¢ji a odhodlani, coz koresponduje s jejim popisem dila.
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15.3.1 Tvorba — Roman

Tabulka 23: Tvorba - Roman (sebeditvéra)

Sebeduveéra

Negativni Pozitivni

Obrazek 18: Roman - sebediivera
(pozitivni)

Obrazek 17: Roman - sebediivera
(negativni)

,Jsem bez sebediivery a proto
smutny. Vidim cely svet cerné. Nic
pro mé nema smysl a vse je pro mé

moc tezke.

,, Citim se silné, neporazitelné. Za
mnou Slehaji plameny, coz vnimam
jako symbol sily, moci a mé

sebediivery. Z obrazu citim teplo a

zar, a tak se citim, kdyz jsem

sebevedomy. “

Z prvniho obrazku mam dojem, Ze Roman pfti nizké sebedtvére vidi jen sebe,

jak je smutny a pak uz jen cernotu a prazdnotu, kterd ho pln¢ zahlcuje.

V druhém obrazku je patrné Romanovo odhodlani. Plameny jsou symbolem sily
a bojovnosti. KdyZ Roman pocit'uje dostatek sebedlivéry, tak se tedy zfejmé citi naplnén

silou a chuti bojovat.
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Tabulka 24: Tvorba - Roman (komunikace)

Komunikace

Negativni Pozitivni

Obrazek 20: Roman - komunikace
(pozitivni)

Obrazek 19: Roman — komunikace
(negativni)

,, PFi Spatné komunikace vidim cerno
— Cerné cary. Cim tustsi je cernd
Cdra, tim horSi je komunikace.

Nejsem se sebou spokojen. Nemdam

., Pri dobre plynouci komunikaci

vidim hlavné jednu barvu, a to je
cervend. Tato barva ve mné

evokuje silu a odhodldani vse

slov. Zarovern cerné pruhy zndzornuji zvladnout.  Pri  komunikaci

mrize, jsem ve svém viastnim vysilam energii. Cervend barva je

vezeni. v kruzich, protoZe je nekonecnd,
nekonecna energie pro mou
komunikaci.

Z prvniho obrazku mam dojem cerné sité. Roman se ziejmé citi lapen v Cerné

pavucing, pfi které neni schopen kvalitné komunikovat.

Druhy obrazek na mé plsobi dojmem, Ze je Roman v jakési spirale, nad kterou

ma ovSem kontrolu. Plisobi to na mé dojmem nekonecna. Spirala neustdle navazuje, asi
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jako slova a véty v ptijemné komunikaci.
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Tabulka 25: Tvorba - Roman (stres)

Stres

Negativni Pozitivni

Obrdazek 21: Roman - stres (negativni) Obrdazek 22: Roman - stres (pozitivni)

, Kdyz jsem ve stresu, tak mam jen ., PFi zvladnuté stresové situace je
Cerne myslenky —tj. cerné cary, které vSe jasné a uhledné, jako cary na
béhaji riznymi mozZnymi sméry a obrdzku.

nemohu je usmérnit. Jsem prehlceny

a zmateny. “

Z prvni malby mam pocity nejistoty a nestability. Cerné ¢ary znaéi negativitu —
stres. Cary miii do viech smérii a plisobi tak na osobu ve viech smérech — oblastech jeho

Zivota.

Z druhé malby mam naopak pocit vyrovnanosti, fadu a jistoty. Mam z toho pocit,
7e Roman ma kontrolu nad tim, co prozivéa a jak to proziva. Cary jsou syté a vyrazné,

tedy si je jist, ze dokaZze stres zvladnout.
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Tabulka 26: Tvorba - Roman (pozitivni postoj)

Pozitivni postoj
Negativni Pozitivni
Obrdazek 23: Roman - pozitivni postoj Obrazek 24: Roman - pozitivni postoj
(negativni) (pozitivni)

,,Negativum je pro mé temnota, ,, Pozitivni  pristup pro mé
Cernota. Neni tam Zadny svétly bod. znamend krasny novy slunecny
Zadna  svétld vyhlidka do den, ktery mi davd nadéji na
budoucnosti. svetlejsi zitrky.

Prvni malba je jen cCerny flek. Pfi negativnim mySleni tedy Roman ziejmé

nedokéze vidét nic jiného nez temnotu a prazdnotu beze smyslu.

Druhé malba na mé& ptsobi optimisticky. Na obrazku je Slunce na modré obloze,
coz na mé pusobi velmi pozitivnim pohledem na Zivot. Roman vi, Ze po bouii vyjde

Slunce.
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15.3.2 Shrnujici reflexe expresivni tvorby

Myslim si, ze se tato ¢ast programu velmi vydaftila. J4 i i¢astnici jsme méli
z odvedené vytvarné prace dobry pocit. Nékdy bylo pro né€ narocné si uvédomit, co to
vlastné kresli a vracet se ke svym myslenkam, ale vzdy to vSichni zvladli a myslim, ze

tato prace pro n¢ méla velky pfinos.

Pted aktivitou jsem ucastnikim vzdy dala na vybér, ze mohou kreslit riznymi
technikami (pastelky, akvarel, tempery, vodové barvy). OvSem pro potifeby mé bakalarské
prace bych ptisté z nabidky vynechala pastelky, protoze ve vysledku nebyly tak vyrazné

a kresba tolik nevynikla.

Zprvu vSichni séhli pravé po pastelkach, se kterymi se citili jistéjsi. U vSech
panovala obava, zZe vysledny obraz nebude dost esteticky piitazlivy. Proto jsem je vzdy

musela ujistit, Ze nejde o kvalitu vytvarného dila, ale pfedev§im o jeho vyznam.

Vzdy jsem se snazila, aby se ucastnici co nejlépe vzili do daného pocitu ¢i situace.
Toho jsem se snazila docilit tak, Ze jsem je nechala zaviit o¢i a pomoci slov jsem se
snazila je naladit na danou oblast. Toto ,,vziti“ podle m¢ bylo velmi piinosné, jelikoz poté
co jsem jim oznamila strohé zadani — ,, Namaluj, jak to vypada, kdyz citis... *, nikdo
neveédél, co presné ma malovat. Kratka kontemplace tedy umoznila ucastniki programu
Iépe se naladit na vlastni prozivani daného tématu a zacit expresivné malovat intuitivnéji

a spontann¢ji.
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16 ZAVER

Cilem mé bakalarské prace byla tvorba, realizace a vyhodnoceni programu
rozvoje reflektivnich funkci za celem osobnostniho ristu u vybranych instruktort

skupinovych lekci.

Prace zahrnuje metody a aktivity pro rozvoj reflektivnich funkci a potazmo riistu
ve vybranych oblastech osobnosti. Tyto podklady mohou slouzit jako vzor pro podobné

programy napf. s vétSim mnozstvim ucastnikda.

T

Pti psani teoretické ¢asti jsem méla moZnost piijit do styku s velkym mnozstvim
uzite¢nych odbornych zdrojl, za coz jsem velmi vdécna a rada se k nékterym tituliim opét
vratim pro jejich hlubsi prostudovani. V této ¢asti jsem ptredevSim definovala zakladni
pojmy, jejichz znalost pokladam za dulezitou pro celkovou orientaci v daném tématu.
Soustiedila jsem se zeyména na pochopeni pojmu reflektivni funkce, coz je pojem, ktery
je v psychologii pomérné novy a pii jeho pouzivani mize dochazet k nedorozuménim,

jelikoz jde o souhrnné oznaceni pro reflexi, sebereflexi a mentalizaci.

V praktické casti této prace jsem se vénovala popisu, realizaci a vyhodnoceni
daného programu. Zprvu se zdalo, Ze z diivodl vnéjSich okolnosti, se kterymi jsme se
museli potykat, nebude mozné praktickou ¢ast dokoncit. OvSem nakonec jsem ja 1
ucastnici programu zvladli situaci ustat a myslim, Ze ma préace je nyni jesté¢ hodnotné;jsi,

nez bylo na zacatku planované.

Na zacatku praktické Casti jsem se pokusila o vymezeni jednotlivych rozvijenych
oblasti osobnosti a prostfedki, které v mém programu slouzily k jejich rozvoji.
Necekanou a novou oblasti rozvoje se stala oblast adaptace, kterd podle mé méla velky
vliv na celkovy pokrok a rozvoj u jednotlivych Gcastniki. Myslim, Ze mohu konstatovat,
7e nebyt této necekané situace a nutnosti se na ni adaptovat, tak by instruktoti nemuseli
tak vyrazné celit vystupu z jejich komfortni zony a program by moznd nepftinesl tak
uspokojivé vysledky.

Pii zpracovani dat a vyhodnocovani vysledkli jsem vychéazela z vypovédi
z reflektivnich deniki, které si instruktofi vedli po celou dobu trvani programu, z jejich

vytvarnych d¢l a nasledné reflexe, stejn€ jako z vysledkti dotaznikd, které porovnavaly

vysledky ve vnimani své vlastni osoby na zacatku a na konci programu. Tyto vysledky
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z dotaznikli jsem nasledné porovnavala s vysledky kontrolni skupiny, a to z divodu

prokazani efektivity ptisobeni daného programu.

Dle vypovédi z reflektivnich denikd bylo u jednotlivych ucastnikl ziejmé, ze
pomoci reflektivnich funkci jsou schopni si lépe uvédomovat své vlastni chovani i se
veitit do chovani druhych lidi, dokazi si lépe uvédomovat vlastni pocity a prikladat jim

odpovidajici vyznam.

Dale prostiednictvim posouzeni vnimani své vlastni osoby dle dotazniku, doslo u

vsech ucastnikli mého programu k osobnostnimu rtstu ve vSech rozvijenych oblastech.

Tvorba této bakalafské prace mé velice obohatila a musim fici, Ze 1 ja jsem pfi
praci na daném programu, pti nejriznéjSich reflexich, procitani denikd apod. pocitila
pokrok ve vnimdni své vlastni osoby. Dokoneni programu i za téchto nelehkych
okolnosti mné jisté ptidalo na sebediivéfe a musim fici, Ze jsem velmi pySna na to, jak
jsem ja iucastnici cely program zvladli, a to 1 s necekanym silnym zasahem do ptvodniho

planu. Vysledky mého programu pokladdm za velmi uspeéSné.
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Priloha 1: Dotaznik osobnostniho riistu
Dotaznik osobnostniho riistu
Inicialy:

Pohlavi:

Datum vypliovani dotazniku:

U nasledujicich tvrzeni prosim vyjadiete svou miru souhlasu. Rid’te se prosim

nasledujici pétibodovou stupnici, reprezentujici miru Vaseho souhlasu s vyroky:

1 — naprosto mé vystihuje
2 — spiSe mée vystihuje

3 — nejsem si jist/jista

4 — spiSe me nevystihuje

5 — naprosto mé vystihuje

Znam sam sebe a své silné stranky a umim je 1 2 3 4
vyuzivat.

Nékdy mivam strach z odmitnuti. 1 2 3 4
Jsem schopen/schopna ptijmou zpétnou vazbu 1 2 3 4

od jinych osob, aniz by m¢ to vyvedlo z miry.

Dokazi zvladnout konfliktni situaci klidnym a 1 2 3 4

neemotivnim zptisobem.

Jsem schopen/schopna vyjadfit své potieby a 1 2 3 4

nazory ptred druhymi lidmi.

Vim, co to znamena byt asertivni a umim tak 1 2 3 4
jednat.

Neuspéch neberu jako porazku, ale jako novou 1 2 3 4
ptilezitost.

Pfijimadm sam sebe takového/takovou jaky/jaka 1 2 3 4
jsem.

Obcas mivam problém stanovit si pevné hranice, | 1 2 3 4
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pres které nechci, aby ostatni presli.

Pti rozhovoru s druhym ¢lovékem jsem

schopen/schopna aktivné naslouchat.

Obcas mi déla problém davkovat mnozstvi

informaci, pro zvladnutelné zpracovani.

Pti komunikaci sleduji fe€ téla posluchace.

Pii komunikaci vnimam vlastni fe¢ téla.

Zvladam komunikovat oteviené.

Ptam se, pokud mi neni néco jasné.

Ovéuji si, zda druhd strana rozumi informacim,

které pronasim.

N N N N DN

W] W] W] Wl W

R I L L

DN WD WD D WD

Snazim se byt pfi komunikaci

empaticky/empaticka.

Snazim se mluvit stru¢n€ a nevedu dlouhé

monology, které by mohly druhé nudit.

Snazim se veskeré zivotni udalosti vnimat

s nadhledem.

Vim, které skutecnosti u m¢ vyvolavaji stres, a

snazim se jim piedchazet.

Snazim se sam/sama sebe motivovat.

Umim odpoustét sob¢ i ostatnim.

Uvédomuji si své mySlenky a sva ptani.

Aktivné pecuji o svou psychickou pohodu.

Vénuji se Cinnostem, které me¢ bavi a napliuyji.

Je pro mé t&ézké si v kazdodennim shonu najit

chvilku pro relaxaci.

N N N DN N N

W W W W Wl W

N I

DN WD | WD | W

Rozli8uji bandlni starosti od téch zavaznych.

Umim se smifit s tim, co nemohu zménit a

nestresuji se nad tim.

V konfliktni situaci vim, ze zvladnu ovladnout

svij hnév.
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Priloha 2: Ukdzka aktivit - pozitivai postoj

Preramovani

Technika pferamovani ma 3 kroky:

1. urceni faktu — tj. informace ktera je ovétitelnd a kterou vSichni vnimame stejné

2. nasazeni pozitivniho ramce — tj. naleznu pozitivni informace a ptinos, které z faktu

plynou. Obvykle je to ¢aste¢né uspokojeni nasich potieb.
3. nalezenti prilezitosti

To, jak vnimame fakta a informace, zdsadné ovlivituje zptisob, jak jedname, jak jsme

uspésni a spokojeni.

Jednoducha technika preramovani ¢lovéku pomize vidét informace v jiném obraze,
vidét je pozitivné, uvédomit si ptilezitost a pouceni, které z faktu, informace nebo

udalosti plynou.
Technika pferdmovani je jednoducha.

. Ptedstavte si, ze mate obraz vlozeny do Cerného ramu. Kdyz tento stejny obraz
vlozime do jiného ramu (naptiklad bilého nebo zlatého), tak se zméni zplisob, jakym

obraz vnimame.
Piiklad — Sklenice vody
. Fakt: sklenice vody je naplnéna z poloviny

. Ramec €. 1. (negativni): sklenici vody ozna¢im za poloprazdnou: ,,Sakra, napiju

se a furt budu mit zizen!*

. Rémec €. 2 (pozitivni): sklenice vody je poloplna. ,,Super, alespoil uz nebudu

mit takovou Zizen.*

Uved'te dle této techniky néjakou situaci/fakt a pokuste se timto zptisobem situaci

pieramovat.
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Naucena bezmoc

Pokud stale opakujete urcité véty a vedete negativni feci, nedovoli vam to osvobodit se

Z kolob&hu sebeposkozujiciho chovani.

Psychologové tomuto fenoménu fikaji ,,nau¢end bezmocnost™ a projevuje se napiiklad
takto: pesimistovi se daii velice dobfe, ale pfesto tvrdi, Ze je nevyhnutelné, aby se brzy

stalo néco zI¢ho, a proto se ustaviéné strachuje o budoucnost.
Aktivita:

Véty zacinajici slovy ,,mél bych...“ nebo ,,musim...* naznacuji, Ze jste to vzali za Spatny
konec (nebo jste viibec nezacali). Pouhé vysloveni téchto vét ve vas vyvola pocit odporu
a vezme vam veSkerou motivaci k n¢jaké ¢innosti. Zacnéte si vSimat, jestli tyto véty
pouzivate také, a hned jak je zaznamenate, zastavte se — klidné 1 v piilce véty. Negativni
véty védomé nahrazujte pozitivnéj$Simi. Uvidite, jak se zméni vaSe ndlada i celkovy

pristup.

Zkuste najit k negativni frazi pozitivni frazi. Pokud na pozitivni neptijdete, tak vam ji

sdélim dle tabulky nize.

Negativni fraze Pozitivni fraze

To neni fér. To je Zivot.

Jsem beznadéjny ptipad. Zkusim to.

Nikdy se nezménim. Rozhodl(a) jsem se zménit.

NemiZzu... Mizu...

Meél(a) bych / musim udélat... Udélam...

Neni to moje chyba. Ptijimadm zodpovédnost.

Kdybych tak mohl(a) Ptisté / V budoucnu udélam...

Nemizu s tim nic ud¢lat. Udglal(a) jsem pro to vse.

Nema smysl, abych.... Budu to zkouset dal, jediné tak mizu
uspét.

Nikdy se to nenau¢im / Nikdy to nedokézu. DokaZzu se naucit cokoliv, kdyz se na
to soustiedim.

Prosté nemam Stésti. Jsem strijjcem svého Stésti.

Jsem moc stary(4) na to, abych.... VEKk je jen Cislo, které mé nezastavi.
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Bude mi trvat stra$né dlouhou dobu nez...

Jsem odhodlany(4) pusti se do toho,
bez ohledu na to, jak dlouho to bude

trvat.

Nestoji to za tu namahu.

Zkusim to jesté jednou.

Nemam ¢as na...

Udélam si ¢as na...

Vubec neumim...

Poucim se ze svych chyb.

Pockéame a uvidime, co se bude dit.

Co mohu udé¢lat, abych dokazal to, co

chci?

Muj zivot je plny Spatnych rozhodnuti.

Ze svych zkuSenosti jsem se hodné

poucil(a).

Davam vinu rodi¢um.

Mi rodice m& vychovali, jak nejlépe

uméli.

Davam vinu skole. Vé&fim, ze Clovék se mlZe ucit cely

Zivot.

Nikdy jsem nemél(a) ptilezitost. Uc¢im se vyuzivat piilezitosti.

Nemél(a) jsem takové vyhody jako ty. Rad(a) se u¢im novym vécem.

Az se pristé pristihnete, ze fikate néco negativniho, hned se zastavte a feknéte: ,,Vlastné

jsem chtél(a) fict...“ a zopakujte nékterou z pozitivnich frazi.

Pokud si uvédomite, ze jste fekli néco negativniho a uz to nejde vratit, neobvinujte se:
nikdo se nedokdze zménit ze dne na den. Dulezité je, ze nyni uz o svém zlozvyku vite.
Stejn€ jako u vSech novych a naro¢nych kol je normalni, kdyz se vdm obcas néco
nepodafi a budete se citit frustrovani — nedovolte, aby vas podobné pocity dostavaly

do deprese a rozhodné to nevzdaveijte.

Rceni a prislovi

Projdéte si nasledujici réeni a ptislovi a uvédomte si, zda je n€kdy pouzivate. V prvnim
sloupecku oznacte ta piislovi, kterd vam nékdo fikal nebo jimi reagoval na vase
chovéani, kdyz jste byli mladsi. Ve druhém sloupecku oznacte ptislovi, kterd jste nékdy
sami pouZili, pfipadné pokud pouzivate réeni podobného vyznamu. A nakonec oznacte

ve tfetim sloupecku ta, o nichz si myslite, Ze jsou pravdiva.
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Nékdo Pouzivam Je

Réeni/pfislovi mi ho fikal. ho. pravdivé.

1. | Nikdy neni tak $patné,
aby nemohlo byt jesté

o v

har.

2. | Nikdy se mi nic
nepodafri.

3. | Vzivoté jsem nic
nevyhral.

4. | Nechval dne pred
vecerem.

5. | Musime byt pripraveni
na nejhorsi.

6. | Neni rGize bez trni.

7. | Nékdo ma vice stésti
nez druzi.

8. | Pycha predchazi pad.

9. | Nikdo mi nic nefekne.

10.| Vzdycky to tak je, nebo
snad ne?

11.| To se musi stat zrovna
mné!

12.| Do tretice vseho zlého.

13.| Lidé se nemeni.

14.| Stésti zacatecnika.

15.| Nejvetsi lotii mivaji
z pekla stésti.

16.| Nestoji to za namahu.
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A B C

Nékdo Pouzivam Je
Réeni/prislovi mi ho rikal. ho. pravdivé.

17.| Bud pripraven na nej-
horsi, pak nebudes
nikdy zklamany.

18.| Nepropadejme plané
nadéji.

19.| Starého psa novym
kousk{m nenaucis.

20.| Hlupak se spokoji s ma-
lem. (Jak malo staci
k radosti.)

21.| Nefrikej hop, dokud jsi
nepreskocil.

22.| Jen cekam, kdy se néco
dalsiho pokazi.

23.| Kdo se moc ptd, moc se
dozvi.

24.| Jablko nepada daleko
od stromu.

25.| No to je zazrak!
(ironicky)

26.| Nebudzvédavy, az pri-
jde cas, vie se dozvis.

27.| Protoze to rikam ja.

28.| Délej, co ti fikam, ne co
délam.

29.| Déti by mélo byt vidét,
ne slyset.

30.| Prestan brecet, nebo
ti jesté pridam, at mas
davod.

Vyhodnoceni

Jsou-li podobné véty Casto opakovany, vryji se do paméti a ze réeni se stane

pfesvédceni. Pak maji schopnost oslabovat ducha, omezovat aktivitu i ambice.
Fajfky pouze ve sloupci A

Pokud jste réeni zaskrtli pouze v prvnim sloupci, znamena to, Ze uz jste je sice slyseli,

ale nijak zvlast’ vas neovlivnila. MoZna jste vyruastali v roding, kde jste podobné
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aforismy nepouzivali. Nebo jste pouzivali jen ty pozitivni. Unikli jste — mate Stésti!
Fajfky ve sloupci A a B

Prostudujte si réeni, ktera jste zaskrtli ve sloupci B. Pokud jste zarovein nezatrhli i tieti
sloupec, pak sice réeni opakujete, ale v podstaté nevétite, ze by byla pravdiva.
Zamyslete se nad jejich skute¢nym vyznamem, a paklize s nimi nesouhlasite, piestafite

je thned pouzivat.
Fajfky ve vSech tiech sloupcich

Jestlize jste napiiklad oznacili vSechny tfi sloupce na fadku 17 a véfite, ze byste méli
byt ,,vzdy ptfipraveni na nejhorsi, protoze jediné pak nebudete nikdy zklamani®, stravite
podstatnou ¢ast Zivota ve strachu a obavach. Kdybyste ocekavali jen to nejlepsi a ono
by to neptichazelo, pak byste mozna byli zklamani. Jenze zklamani budete tak jako tak,
1 kdyz budete ocekavat to nejhorsi. Samotné ocekavani, Ze se stane néco zlého, nic
nemeéni na tom, jestli se to stane... ani jestli to bude opravdu tak Spatné. Z1¢ véci se sice
déji, ale zacnéte to tesit, az kdyz opravdu dojde na nejhorsi. Alespon si tak usetfite celé
dny a tydny trapeni a strachovani. Kdyz se ¢lovék trapi a nékdo ho chce povzbudit:
»Hlavu vzhiru, tfeba se to ani nestane, vétSinou ho to jeste vic popudi. Ale je to ta

nejlepsi rada.
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Priloha 3: Ukdzka aktivit - sebediivéra

Vnitini Kkritik

Vnitini kritik je nas vnitini hlas, ktery podryva nasi sebedtivéru, protoze nam bere

odvahu piehnané¢ sebekritickymi mySlenkami a monology plnymi vycitek.

Je dulezité védét, co nam vnirni kritik #ika a co nam d€la, a snazit se ho umlicet.

Vnitini kritik:

nam nadava;

porovnava nas s ostatnimi a tvrdi, ze jsme horsi;

fikd, Ze nejsme v potradku, pfipomina ndm kazdou sebemensi chybicku;

ma bajecnou pamet’ na situace, v nichz jsme se ztrapnili;

vyvolava v nas pocity viny, protoze jsme napt. Spatna matka/manzelka, Spatny
ptitel, kolega atd.;

bere nam odvahu, vykresluje nam pied ofima obrazek toho, co vSechno se miize
pokazit;

odsuzuje nas, protoze nevypadame dost dobie, mame nadvahu nebo néjaky
télesny nedostatek;

rad nds v noci probouzi, aby nam piipomnél nase chyby a potadné je pritom
nafoukl;

podkopava nasi viru v budoucnost i nas pocit vlastni hodnoty.

Aktivita

Zkuste se zamyslet nad tim, co vam tvrdi vas vnitini kritik. Vzijte se do situace, kdy vas

¢eka néco neobvyklého, nebo cheete zkusit nové véci. Uvédomte si, co se vam v tu

chvili honi hlavou:

Ceho jste si v8imli? Jak se vas vnitini kritik projevuje?
Co tikd a co vdm pfipominad?

Co byste okamzité udélali, jen kdyby mlc€el a neodrazoval vas?

Ponechme si aktudlni pfedstavu situace, ve které se obvykle objevuje vas vnitini kritik,

a zkuste nasledujici:

Uvédomte si, kdo to k vam mluvi. Pfipust'te, ze kritické véty pochazeji uz
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z doby vaseho détstvi, mozna od rodici. Pfipomeiite si svlij nynéjsi vek a vrat'te
se zpét do soucasnosti.

e Vypravéjte vnitinimu kritikovi o svych silnych strankach. Vysvétlete mu, ze diky
svym schopnostem si miizete vazit sami sebe.

e Podekujte kritikovi za jeho aktivitu a pozadejte ho, aby se od nyné¢jska drzel vice
v pozadi.

e Domluvte se s nim na ¢ase, kdy ma pravo mluvit a chvilich, kdy musi mlcet
(naptiklad v noci).

e Dohodnéte se s nim na urcité mife tolerance k chybam. Jedna-li se o velkou
chybu, miize se ozvat, v piipad¢ drobnych a nevyznamnych chyb v§ak musi
zlstat zticha.

e Pokud se vam nedati hlas umlcet, védomé jej pfesmérujte a ptived'te na jiné
mySlenky. Zaméfte jeho pozornost na véci, které se vam v daném dni povedly.

e Domluvte se s vnitinim kritikem také na tom, Ze v ur€itych situacich smite

riskovat a zkouSet nové véci, aniz by vam do toho zasahoval.

Seznam sily

e Dostanete bily list papiru. Zkuste si vybavit a sepsat vSechny i drobné Zivotni tsp&chy.
Situace, z nichz jste vysli jako vitézové, jako ten, kdo vyhral. Je to diikaz vasi hodnoty,

vaSeho vyznamu pro tento svét.

e Nyni si vyberte jeden piib&h, ¢i jednu situaci a vzpomeiite si na Uplné€ vSechny detaily.
Popiste své vnitini vitézstvi ve vSech detailech. Pokuste se opét pocitit tuto silu. Sila se

vam vliva do celého téla.

e Pokuste se tento pocit udrzet co nejdéle a ve vypjatych situacich, kdy se necitite prilis

sebevédome si tuto silu a tento pocit opét uvédomte.

Sebelaska

Sebedivéra velmi uzce souvisi se sebelaskou. Je dilezité zacit pracovat na své

sebelasce a budovat ji, protoZe s ni imérné poroste vaSe sebediivéra.
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Aktivita

Ucastnikiim pustim relaxa¢ni hudbu v pfijemném prostiedi s tlumenym svétlem. Par
minut vénujeme pouze dechovému cviceni, diky kterému zklidnime nase télo i nasi

mysl.

J& tikdm tvrzeni a ucastnik je po mé se zavienyma o¢ima opakuje. Ucastnik se pokusi
véty pouze automaticky neopakovat, ale pokusi se tvrzeni pIn¢ uvédomovat a citit. Tato

tvrzeni si zopakujeme tfikrat dokola.
Tvrzeni:

e Jsem uzasny(4)

e Jsem jedine¢ny(4)

e Zaslouzim si lasku

e Miluji se

e Piijimam své negativni stranky

¢ Dokazi vSe, co si usmyslim

¢ Dovoluji si délat chyby

e Vazim si toho jaky(4) jsem

e Jsem pySny(4) na sebe a na své uspéchy

e Obdivuji, co vSe jsem v Zivoté¢ dokazal(a)
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Piiloha 4: Ukdzka aktivit - komunikace

Aktivita komunikace

Ret téla

Jestlize si v myslenkéch pripadame ,,mali“, nase télo to okamzité¢ sdéluje okoli. Ptikréeni
v bocich, hlava na stranu nebo schované ruce davaji mimodék najevo podiizenost.

Obranna gesta jako zktizené ruce nebo nohy pak prozrazuji nasi nejistotu. Dnes uz vime,
ze te¢ téla na jedné stran¢ vyjadiuje nase rozpolozeni, ale na druhou stranu mtzeme

zamérnym zvolenim sebevédomého postoje 1 zpétné ovlivnit sviij pocit.

VyzkouSejte to: az se budete citit sklesle a uvédomite si, ze mate svéSena ramena
a sehnuta zada, narovnejte se, ramena tlacte dozadu a zlstante vzptimeni. Ucitite, ze se
okamzité dostavi energie a pozitivni napéti. Uméle vyvolany nékolikaminutovy usmév
zase pomuze k tomu, Ze télo vylouci odpovidajici hormony, které pozitivné ovlivni vasi

naladu. Uvédomte si tato propojeni a vyuzivejte jich.
Aktivita

Budeme spolu vést rozhovor od tom, jaké je dnes pocasi, jaky je vyhled na nadchéazejici

dny, co v nas toto pocasi vzbuzuje apod. Pfitom se pokuste dodrzovat nasledujici:

vyhledavani a udrzovani aktivniho o¢niho kontaktu s druhymi pii rozhovorech;
e jisty, pevny postoj (s obéma chodidly na zemi) a uvolnéna, oteviena pozice vsed¢;

e vzpiimené drZeni téla a hlavy.

Nyni se budeme bavit o tom, co bychom ud¢lali, kdybychom zrovna vyhrali jeden milion
korun. Pfi tomto rozhovoru se budeme sousttedit na hlas a mluveni. Jestlize nékdo mluvi
tiSe, huhnd, nebo jec¢i, vykladame si to jako nejistotu nebo nervozitu. Hluboky, zvuény

hlas naopak vnimame jako kompetentni a ditvéryhodny.

Pti rozhovoru se soustfed’te na nésledujici opatteni. V pribéhu konverzace vam je budu

pfipominat:

e pravidelné dychani (nesnaZte se zadrZzovat dech);
e uvolnény trup a ramena;
e vzpiimené drZeni t¢la a hlavy;
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e neschylend ramena a vzpifimenou patef;

e hluboké vdechovani do bricha;

e hlasitost a zietelnou vyslovnost;

e tempo feci, které by vam subjektivné mélo ptipadat nizké;

e kratké a jednoduch¢ véty.

Dechova cviéeni

Budeme procvicovat prodlouzeny vydech a rychly, nenapadny piidech. VyuZijeme

ruznych rytmickych fikadel (viz nize).

1. Rikadla pronasejte po hlubokém nadechu, uvolnéné, bez zesilovani, ale ani

nezeslabujeme hlas. Zkusime, kolik versi dokédzeme pronést na jeden vydech.
2. Lehce, bez Selestu pridechujte po dvou versich.
3. Lehce, bez Selestu pridechujte za kazdym tietim verSem.

Shyste lidé, co divného,
okrad chudy potrebného,
udélal mu Skodu raznou,

urezal mu kapsu prazdnou.

A v té kapse byla svestka,
a v te Svestce byla pecka,
a v té pecce bylo jadro.

Tu to mame, kmotie Vavro!

Ene bene Emane,
kdo tu babu dostane,
ten to neni, ten to je,

ten uz s nami nehraje.

128



Tiché mluveni bez Septani
Rikejte text tise, s dobrou vyslovnosti, ale neseptejte.

Ucastnik se postavi v nejvzdalenéjSim kouté v mistnosti. Postupné pridavejte na

hlasitosti. Nekficte.

Ach ja broucek sekal soucek,
usek jsem si palecek,
Sel jsem k panu doktorovi,

aby mi dal flastricek.

A pan doktor povidal:

,, Cos to, broucku udélal? “
Ach ja broucek sekal soucek,
usek jsem si palecek,

Sel jsem k panu doktorovi...
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Piiloha 5: Ukdzka aktivit - stres
Meditace, joga
Zacneme procvicenim a zahtatim téla par prvky z jogy, ktera snizuje naSe vnitini napéti.

Poté se posadime v klidné mistnosti s pfijemnou hudbou. Zavieme o¢i a predstavime si,
ze jsme na n¢jakém hezkém a pifjemném misté. Snazime se vybavit si detaily daného

mista.

Zapojime dechova cviCeni. Soustiedime se na nddech a vydech. S kazdym vydechem

citime, jak ndm z téla mizi kus naSeho stresu, ktery nas nic¢i a oslabuje.

Snazime se zklidnit mysl. Nechceme zcela zastavit tok mySlenek, ale u Zadné se

nezastavujeme, jen ji nechame plynout. Stéle se soustfedime na nds naddech a vydech.

Po skonceni meditace by se mél objevit pocit vnitiniho klidu a vyrovnanosti. Jesté chvili

zlistaneme ne¢inné sedét a nechame télo z meditace postupné probrat.

Dechova cvi¢eni béhem stresové situace

Védomé dychani

Snazime se dychat v jiném rytmu, nez pti bézném dychani. Uvédomujeme si vSe, co pii
dychani prozivame a citime.

Takto dychame 1-2 minuty. Védomé dychani pomaha uvoliovat negativni myslenky a
zklidnuje mysl.

Pocitani dechu

Pocitame kazdy nadech a vydech cca 1-2 minuty. Snazime se tak dech zklidnit a tim 1
celé napjaté telo.

Hluboké dychani

Procvi¢ime si bfiSni — branicové dychani, které navozuje pocit klidu a zbavuje akutniho
stresu. Nadechujeme se do bficha, pfitom si maximalné uvédomujeme, jak pracuje nase
branice. NesnaZime se bificho vystrcit, ale nechavime ho samotné roztdhnout vlivem

vzduchu.
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4. Dychani 2-4

Pii tomto cviceni je vydech del§i nez naddech. Soustfedéni na vydech ma stimulovat

parasympaticky nervovy systém. Nadechujeme se na 2 doby a vydechujeme na 4 doby.

Mezi dechovymi cvi¢enimi je potfeba ddvat si pauzu, aby se nezamotala hlava.
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