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Anotace

Tato bakalarskd prace se zabyva vyuzitim vytvarné tvorby, konkrétné¢ kresby a
malby jako soucasti duSevni hygieny. Teoreticka Cast bakalaiské prace definuje a
predstavi obor dusevni hygieny, jeji historii a pojmy s ni spjaté. Dale se teoreticka ¢ast
dotyka i1 kresby a malby, riiznymi technikami a ptedevsim, jakym zplisobem vytvarna
tvorba miZe ptispivat duSevnimu zdravi. Praktick4 ¢ast bakalarské prace je zaméfena na
vyzkum ve specifické jazykové skole, kde tamni pedagogové maji blizko k vytvarné
tvorbg. V této Casti se dotazovani pedagogové snazi popsat, pro€ je pro n¢ vytvarna

tvorba velmi dileZitym nastrojem duSevni hygieny.
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Annotation

This bachelor's thesis describes utilization of art, specifically drawing and painting
as part of mental hygiene. The descriptive part of the bachelor thesis defines and
introduces the field of mental hygiene, its history and concepts related to it.
Furthermore, the theoretical part also mentions drawing and painting, various
techniques and, mainly, how art can contribute to mental health. The practical part of
the bachelor's thesis is focused on research in a specific language school, where local
teachers are close to art. In this part, the interviewed teachers try to describe why artistic
creation is a very important tool for mental hygiene for them.
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UvVOD

Doba, ve které zijeme, je mnohymi vnimana jako uspéchand, na clovéka jsou
kladeny stale v€tsi naroky na vykon a aby jedinec uspél, Casto se musi naroktum
podvolit a pfizpusobit. Béhem tohoto pfizptisobovani a honbou za uspéchem
poznavame rizné nastrahy a psychickou zatéz, které mize zplsobit vazna zdravotni
onemocnéni. DuSevni hygiena ndm poskytuje ndvod, jak peCovat o svou télesnou
schranku i o dusi, pomaha nam ptekonavat psychické zatéze. Metod, jak se starat o své
duSevni zdravi existuje cela fada a na kazdého pusobi néco jiného. Jednou z cest
je i vytvarna tvorba, konkrétné kresba a malba. Tvorba bezpochyby patii k lidskym
potiebam, vyjadieni svych vnitinich pociti a emoci kresebné¢ ¢i malbou slouzi
k ventilaci, ke komunikaci se sebou samym i s okolim. Z hotového dila se da vy¢ist, jak
se dotyCny citil, mizeme porovnavat své obrazy a urcité si vSimneme rozdili mezi
obrazem, ktery je vytvofen jako relaxace nebo vybiti n¢jaké negativni emoce, jako
je napiiklad zlost. Vytvarna tvorba rozviji jemnou motoriku, ¢lovék se musi soustiedit
na to, co zrovna tvoii a tim padem se stres pomalu rozpousti v tonech Car, vrstev
a barev. Kresba a malba nam pomaha pii sebevyjadieni, koncentraci, relaxaci, jedna
se 0 formu projevu. Podporuje tvofivost a fantazii. Tvorba nemusi byt vzdy nahodild,
relaxacni kresleni a malba mohou casem pfertist v potiebu se zdokonalit a ucit
se novym vécem. Timto zpisobem stimuluje motivaci a cil se stale zdokonalovat a ucit.

Kazdy tah $tétcem a tuzkou je unikatnim vyjadieni naseho Ja.

Tato bakalaiska prace se zabyva kresbou a malbou jako soucasti dusevni hygieny.
Teoreticka ¢ast a prvni Kkapitola je zaméfena na duSevni hygienu jako
na interdisciplinarni obor, poskytuje struény nastin zaklada této discipliny. Jsou zde
popsany informace, které slouzi jako zéklad pro charakteristiku dusevni hygieny.
Zabyva se historii, zakladnimi pojmy jako je sebepoznani nebo sebevychova, faktory,
které ovliviiuji dusevni zdravi a vymezenim oboru. Dalsi kapitola je vénovana vytvarné

tvorbe, konkrétné kresbé a malbé na které se bakalaiska prace zamétuje.

Prakticka c¢ast vyuziva na kvalitativni metodologii sociologického vyzkumu

a konkrétné se zabyva vyzkumem pedagogt jazykové Skoly se zaméfenim na vyuku



asijskych jazyki. Tyto Skoly nejsou v Ceské republice tak obvyklé v porovnani
s ostatnimi cizimi jazyky, které se na nasem tzemi bé&zné uci. V posledni kapitole

praktické ¢asti je popsan samotny vyzkum — pozorovani a polostrukturované rozhovory.

Cela bakalaiska prace byla napsana v obdobi nouzového stavu a vladnich opatieni
urcenych ke zmirnéni nasledkti pandemie Covid 19. Sbér dat se uskutecnil ptes internet
v online form¢ s vyuzitim komunika¢niho programu Skype, literatura byla ¢erpana
z digitalni knihovny Kramerius, kterd obsahuje zdigitalizovana dokumenty Narodni
knihovny.



TEORETICKA CAST

1  DUSEVNI HYGIENA

1.1 DEFINICE DUSEVNI HYGIENY

Pod pojmem hygiena si vétsina lidi pfedstavi ur¢ité hygienické navyky, jako je myti
rukou nebo ¢isténi zubi. V prubéhu let se zacal ménit a rozsifovat pohled na hygienu
souvisejici s novymi poznatky, co se ty¢e souvislosti mezi vznikem rtiznych nemoci
a Spatnym Zivotnim stylem, potazmo hygienou. V ndvaznosti na to, vznikal termin
duSevni hygiena.! Jedna se o systém pravidel, které slouzi k udrzeni nebo k ziskani
duSevni rovnovahy a dusevniho zdravi. Nové informace v oboru, prevence a metody
dusevni hygieny zabraiiuji vzniku dusevnich poruch, stresu a dalSim obtizim, které maji
dopad na nase zdravi.? Pojem ,hygiena“ pochazi z fedtiny a znamend ,,zdravovéda®,

které se da definovat jako nauka o zdravi, zahrnujic v§echny mozné postupy a poznatky

o0 tom, jak si zachovat zdravi.

Psychohygiena v §ir§im smyslu je interdisciplinarni obor, ktery se zabyva otazkami
o hledani efektivniho Zivotnimu stylu a zptisobu Zivota, ktery je pro kazdého z nas zcela
individualni. V uz8im pojeti se da duSevni hygiena oznalit jako obor, ktery
se specializuje na problematiku uchovani dusevniho zdravi. A k uchovani zdravi
je potieba prevence.® Dusevni hygienu lze podle Chamoutové chépat jako: ,, soubor
moznosti  predchazeni vzniku nemoci rozvijenim zdravych duSevnich navyki,
pochopenim a respektovanim vlastni osoby jako jedince zaclenéného a ovliviiovaného
jak biologickou strankou, tak i psychickou a socidlni.** Hartl definuje ve svém

psychologickém slovniku mentalni hygienu pod nazvem hygiena dusevni takto:

,,Psychohygiena je obor, ktery se zabyvd rozvojem a podporou duSevniho zdravi,

1 Podle Chamoutové, 2006, str. 13
2 Podle Migka, 1986, str. 9
3 Podle Bedrnové, 2009, str. 16

4 Podle Chamoutové, 2006, str. 13
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prevenci duSevnich poruch a nemoci. Pomaha k tomu soubor opatieni a postupi, jak

téchto cilit dosahnout, k hlavnim patii Zivotosprava, zdravotni vychova, poradenstvi.

1.2 HISTORIE DUSEVNI HYGIENY

Otéazkami nad duSevnim zdravim se lidé zabyvali jiz od starovéku. Postupem casu
se tvofila komplexnéj$i poznatkova zakladna tohoto oboru, ale jako vétSina veéd
I duSevni hygiena ma své koteny ve filozofii. Konkrétné se jedna o filozofii starovékych
zemi jako je Egypt, Cina nebo Indie. Ve vychodni filozofii a ndboZenstvi (stejné jako
psychologie zdravi) vychazi z taoismu, buddhismu, konfucianismu a ¥esi otazky typu
problémy kazdodenniho Zivota v ndvaznosti na duSevni zdravi a jeho rozvoj. DalSim
stavebnim kamenem duSevni hygieny je anticka filozofie. VétSina antickych filozofa
se zabyvala individudlnim Zzivotem a jeho optimalizaci. Prvni z filozofl, ktery
se piiblizil tématim psychohygieny byl Démokritos. Podle n€j bylo cilem poznani
vyrovnana mysl a klidny Zivot. Druhy filozofem je Epiktros, ten pokladal poznani takeé
za velmi dualezité, dalo se podle n¢j dosahnout moudrosti a Zivotnim nadhledem. Ttetim
filozofem byl Epiktétos, ktery rozvinul teorii odiikani. Clovék by mél umét odiikat
si véci, kterych neni schopen dosahnout. Aby toho byl schopny je tfeba rozvijet své

vlastnosti.®

Dusevni hygiena jako pojem se zacal uzivat ve 20. stoleti. Za pritkopnika
amerického hnuti za duSevni hygienu se da povazovat Clifford W. Beers, ktery mé¢l
osobni zkuSenost s tyranim ze strany personalu v tstavu pro dusevné choré. Upozornil
na to ve své knize Duse, kterd se nasSla (1908). Po své otfesné zkuSenosti se snazil
0 reformu 1é¢by dusevné nemocnych pacientti. Ve stejném roce, kdy byla vydana jeho
kniha zaloZil Connecticutskou spole¢nost pro dusevni hygienu. O rok pozdé&ji zaloZil
Nérodni vybor pro duSevni hygienu a pokracoval v reformé 1é¢by dusevné nemocnych
pacientii. Po druhé svétové valce byla zaloZena Svétova federace duSevniho zdravi.

V byvalém Ceskoslovensku se dusevni hygiend vénovali psychiatfi L. Haskovec

5 Hartl, 2009, str. 199

6 Podle Bedrnové, 2009, str. 25
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a M. Brandejs, ktery se stal prvnim piedsedou Ceskoslovenské spole¢nosti pro péci
0 dusevni zdravi. Nejdfive se duSevni hygiené vénovali psychiatfi, mezi které patfil
napiiklad J. Hadlik, zakladatel odbornych porad na téma dusevni zdravi mladeze.

Postupem ¢asu se zacali angazovat i psychologové napt. O. Kondas nebo E. Syfistova.’

1.3 ZAKLADNI POIMY

1.3.1 DUSEVNI ZDRAVIi

Pojem zdravi se pro vétsinu lidi vaze na vyborny fyzicky stav, avsak k celkovému
zdravi ptispiva i1 to dusevni, protoze tam, kde je zdravé télo je 1 zdravy duch. DuSevni
zdravi zahrnuje psychologickou, socialni a emocionalni pohodu. To, Vv jaké duSevnim
rozladéni se nachazime ovliviluje naSe emoce, jednani a chovani. Existuji rizné
zpusoby, jak o své dusSevni zdravi peCovat. Miize to byt napiiklad optimismus, fyzicka
i duSevni aktivita, spravna zivotosprava, relaxace, pomoc odbornika. Faktory negativné
dopadajici na dusevni zdravi jsou dusevni problémy v rodinné anamnéze, traumata nebo
Spatné zkuSenosti. Mezi varovné signdly, Zze s dusevnim zdravim neni néco v poradku
patii: nechutenstvi, unava, nespavost, otup¢lost, bolest hlavy, pocit bezmoci a prudké

zmény nalad.®
1.3.2 SEBEPOZNANI

Sebepoznani je iniciativa jedince, ktera vede k lepSimu poznani sebe sama a ma za
cil zlepsit své duSevni zdravi, orientaci ve svém Zivoté, lepsi prizptisobivost.® Vétsina
Znas sebe sama vnimaji zjednoduSenym zpusobem, upiednostiiujeme urcité znaky,
které nds dobie charakterizuji. Tyto znaky jsou ale pouhy zlomek toho, co se o sobé
Clovék dozvi, jakmile mé& chut’ se poznat a zatne Se vénovat sebepoznani. Béhem
procesu sebepoznavani ¢lovék ¢asem za¢ne poznavat své schopnosti a dovednosti, které

si dfive nemusel viibec uvédomovat. OvSem vcetné svych pozitivnich stranek a své

7 Podle Micka, 1986, str. 11
8 Podle Mentalhealth.gov, online, cit. 2020-12-22

9 Podle Hartla, 2009, str. 316
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vybavenosti pozné i viastni nedostatky. Je dobré, kdyz ¢lovék ma piredstavu, jak o svych
pozitivech, tak i negativech, s timto pozndnim se d& dale pracovat a posouvat vlastni
hranice ku prospéchu.'® Na vyvoji obrazu o sobé samém je nejdiilezitéjsi identifikace,
ktera zaCind uz od batoleciho obdobi. S tim, ze dité pfejima chovani, kdyz se snazi
napodobit rodife, pozdé&ji piejima i normy nebo idealy a rozviji to chovani, za které
bude odménéno.!! U ¢lovéka, ktery neméa zkusenosti se sebepoznanim
je pravdépodobné, ze se bude nekriticky vnimat at’ uz se podcenovat nebo naopak
piecenovat. Oboji vniméani neni dobré jak pro n¢j samotného, tak 1 pro jeho okoli.

Clovek, ktery zna sam sebe se umi Iépe piizpiisobit.?

Podle Blinta je diilezité pti poznani poznat sam sebe jako celou bytost. To znamena
nepiemyslet pouze o svém charakteru, zkuSenostech, dovednostech, silnych a slabych
strankach, ale predev§im do procesu sebepoznani zahrnout nasi télesnou stavbu, vzhled
nebo astrologii. Co se tyce télesné stavby na prvni dobrou se zaméfit na studium tvaie,
protoze ve tvaii ma ¢lovek zaznamenané prozitky i charakteristiku — vrasky od smichu,
asymetrie (znamenad, ze v nas ziji dvé rozdilné bytosti) tvar a velikost o¢i, ust, atd. Dale
na sobé mizeme vypozorovat jedineCna gesta, mimiku nebo drzeni téla, kterd nas

pomiizou charakterizovat. V astrologii nas charakterizuje znameni zvérokruhu.*®
1.3.3 SEBEVYCHOVA

Sebevychova je vlastni snaha, kterou jedinec usiluje o zménu ve svém chovani,
jednani nebo povaze.!* Vétsina lidi v kulturni spole¢nosti si prosla procesem vychovy,
nejdiive od rodicu, pak od ucitelt ve skole a vrstevnikli az po nadiizené v praci. Krom
toho, na nds vychovné plisobi i prostiedi, pfestoze se nejednd o piimou vychovu.

Vychova nemusi byt vzdy pfizniva, v priab&hu socializace se setkavdme i s nééim

10 Podle Kunese, 2009, str. 12

11 Tamtéz, str. 21

12 Podle Micka, 1982, str. 13

13 podle Blinta, 2001, str. 7

14 podle Hartla, 2009. str. 526
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negativnim, co ho ovliviiuje. Cilem sebevychovy je napravit negativni zkuSenosti, které
v nés vychova jinych napéachala, ale i rozvijet a pokracovat ve vychové sebe samych.

Na rozdil od pedagogiky je pii sebevychové vychovavany jedinec subjektem.®

Aplikovanim sebevychovy muzeme zlepsi své dusevni zdravi. Aby byl ¢lovek
schopny sebevychovy, musi nejprve poznat sdm sebe. Vnitini podminky slouzici
k upevnéni dusevniho zdravi si kazdy mize upevnit sebevychovou. Jak moc se mu to
povede, zaleZi na ném samotném. Nekterym jedincim to mulze jit snaz, zvlasté
introvertim, ktefi jsou wvnitfné orientovani. Hife muZe sebevychova probihat

u extrovertnich jedinct.*®

1.3.4 SEBEREALIZACE

Seberealizace se da stru¢né definovat jako rozvoj schopnosti a vloh ¢lovéka. Je to
vrchol Maslowovi pyramidy potieb.!” Maslowova hierarchie potfeb vytvaii obrazec
pyramidy stim, ze zaklad pyramidy tvofi biologické potieby, které musi jedinec
uspokojit jako prvni, aby byl schopny po Zebiicku potieb stoupat vys. Dalsi potieby
jsou slozit€jsi, zahrnujici intelekt a cit pro esteticnost. Motiv potteby, ktera tvoii vrchol
pyramidy je jiz zminéna seberealizace. Aby mél Clovek silu a ¢as se seberealizovat,
musi se Kk vrcholu dostat tim, ze ukoji hlad, bude mit stfechu nad hlavou, bude soucasti
n¢jaké socialni skupiny, bude motivovan k dosahnuti uspéchu az k tomu, ze se bude
chtit realizovat a dosahnout pocitu uplatnéni. Béhem Zivota zkousel Maslow rizné
vyzkumy zaméfené na seberealizaci a piiSel na to, Ze jedinci, ktefi se zdatile
seberealizuji, patii v nasi populaci k t€ém nejzdravéjsim. Hlavné kvili tomu, ze dokazou

plné vyuzit své schopnosti a talent. Mezi vlastnosti, kterymi se tito lidé vyznacuji patfi:

e Tvofivost
e Spontannost

e Smysl pro humor

15 podle Zvirotského, 2020, str. 7

16 Podle Micka, 1982, str. 11

17 podle Hartla, 2009, str. 524
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e Dokazou ptijmout druhé i sami sebe, takové, jaci jsou
e Jsou objektivni
e Vedou méng¢, ale zato hluboké a uspokojujici interpersondlni vztahy

e Zajimaji se o blaho lidské populace®®

Pro seberealizaci je charakteristické, Ze se jedna o celozivotni proces osobnostniho
rozvoje a dosahovani vytyCenych cilt, které jsou v souladu s hodnotami jedince.
Odménou po dosazeni seberealizace je pocit naplnéni. Aby byl jedinec schopny
seberealizace musi nejprve poznat sam sebe, mél by se umét rozhodovat a mit

predstavu, ¢eho chce docilit.®

1.4 DETERMINANTY DUSEVNIHO ZDRAVI

Aby se dala 1écCit jakakoliv nemoc je tifeba nejprve zjistit ptfi¢inu a je tomu tak i u
poruch dusevniho zdravi?® Na naSe zdravi piasobi kladné i zaporné mnoho faktort,
které jej pak i ovliviiuji. Témto faktorim se fikd determinanty zdravi, hovofime-li 0
dusevnim zdravi, tak jsou to determinanty dusevniho zdravi. Tyto faktory se d€li na
vnitini — jedna se o dédi¢né faktory a povahove rysy (vétsinou se nedaji pfili§ ovlivnit) a
na vnéjsi (faktory, které se daji ovlivnit) — Zivotni prostfedi, Zivotni styl, socialni

vlivy.?
1.4.1 VNITRNI FAKTORY OVLIVNUJICIi DUSEVNI ZDRAVI

Mezi tyto faktory patii dédi¢nost, vlastnosti a dispozice s kterymi prichdzime na
svét, tyto dispozice ziskdvame od svych rodicli a mlizeme je rozvijet nebo potlacit. Jaky
ma dédicnost vliv na jedince je tématem castych spori. AvSak nelze zpochybnit, Ze

ur¢ité neovlivnitelné dusledky dédi¢nost ma, napiiklad predispozice riznych

18 podle Atkinsonové, 2003, str. 471-472
19 podle Spoka, online, cit. 2020-12-22
20 podle Bartka, 1980, str. 9

21 podle Kebza, 2005, str. 10
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onemocnéni jako je schizofrenie nebo rakovina. VétSina psychologli se shoduje, ze se

dédi talent nebo stupen inteligence.

Dalsimi faktory jsou urazy, poskozeni a nemoci, které negativné ovliviiuji psychicky
vyvoj a stav jedince. Napiiklad je dokazéano, ze zapal mozkovych blan dokdze zménit
osobnost cloveka. Nékteré zmeény a dusSevni nerovnovahy mohou byt pirechodného
charakteru a vse se vrati do pofadku po uzdraveni pacienta. Jedna se o piipady
podrazdénosti a precitlivélosti, kdyz je ¢lovék nemocny, ma chiipku nebo zapal plic.
Velky vliv na dusevni zdravi maji urazy s trvalymi nasledky nebo nemoci a poruchy,

které se Spatn€ nebo zcela nevyléci — kozni nemoci (akné), strabismus.

Dilezitym vnitfnim faktorem je 1 povaha, coz je souhrn psychickych vlastnosti
vytvarejici charakter jedince. Kazdy ¢lovek je individudlni a unikatni. To, co je vrozené
se do urCité miry prizptisobuje Zivotnim situacim, které Cloveka ovlivituji. Ohrozujici
duSevni zdravi je, pokud se jedinec nedokaze dostateéné adaptovat, Spatné€ snasi rtizné
situace a pak ma tendence nevhodné reagovat. To se stava tém, ktefi jsou precitlivéli,
nervozni, uzkostlivy, panovacni. Tyto anomalie mtzou byt pfi¢inou pro vznik

dusevnich poruch.??
1.4.2 VNEJSI FAKTORY OVLIVNUJICIi DUSEVNI ZDRAVI

Narody a spoleéenstvi se od sebe odliuji Zivotnimi styly a zptisoby. Zivotni zptisob
je komplex vsech zivotnich forem, které nas ovliviiuji, je typicky pro urcité narody
a spoledenstvi. Zivotni styl je konkrétni a individualni. Jedna se o kazdodenni &innosti,
chovani a zvyky, které ma kazdy jedinec naprosto odli§né.?® Zivotni styl Gizce souvisi
se zdravim. Vibec nejzdkladnéjSi je dodrZovani spravné zivotospravy, coz byva
Vv soucasné uspéchané dobé velky problém. Ne kazdy je rozeny sportovec nebo clovek
se silnou vili, ktery by si odpiral nezdravé véci. Je v8ak dobré si stanovit urcité cile
a postupné se vychovat ke stalému a zdravému Zivotnimu stylu. Aby tento proces

fungoval je poteba umét si rozvrhnout praci a odpocinek (aktivni odpocinek i spanek),

22 podle Bartka, 1980, str. 9-17

23 podle Kleina, 1969, str. 37
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mit jasno, co je pro nas prioritou, pracovat na sobé samém, umét relaxovat, odlehcit
si od naro¢nych situacich, spravné se stravovat a zafadit do svého Zivota pohybové
aktivity. Dalsim bodem je mit ¢as nejen na sebe, ale i na svou rodinu a pratele, kteti

jsou zdrojem p¥ijemného traveni volného &asu.?*

Dalsi faktorem je Zivotni prostfedi, ve kterém zijeme a s kterym jsme ve vzajemné
interakci. RGzné poruchy vnikaji jako reakce na prostfedi, ve kterém jedinec Zije a které
ho nepfiznivé ovlivituje. Prostiedi je to, co nas obklopuje, jedna se o Zivou a nezivou
ptirodu, predméty i lidi. Neptiznivé prostiedi mize byt zdrojem neurdz, delikvence,
poruch chovéni a dalsimi defekty. Primarnim prostfedim a branou k dal$i socializaci je
rodina. Dité¢ ziskdva model navykud, piebira ndzory, chovani. Fakt, zda je rodina
v poiadku, kompletni, jaky vychovny styl se v ni uplatiiuje a jestli vztahy funguyji,

uréuje psychickou pohodu i dalsi fungovani jedince ve svém vlastnim Zivot&.
1.5 VYMEZENI OBORU

Dusevni hygiena a psychologie zdravi se vzdjemné ovliviiuji a maji mnohé
spolecné, stézejni je pro ob¢ discipliny téma duSevniho zdravi. Zjednodusené mizeme
fict, Ze psychologie zdravi je jakasi SirSi oblast, ktera zkouma zdravi i nezdravy zivotni
styl, zkouma vnéjsi 1 vnitini podminky, které zdravi ovliviuji, a v konecném duasledku
zkouma vznik nemoci. Naopak dusSevni hygiena slouzi jako primarni prevence

a metoda, ktera spada pod psychologii zdravi.
1.5.1 DUSEVNI HYGIENA

DuSevni hygienu ovliviiuji 1ékatské, psychologicky a socidlné orientované védy.
Patii k ovéfenym zptisobum, jak pecovat nejen o své duSevni zdravi, ale zaméfuje se na
&lovéka z vice uhli pohledu, jako na jedine¢nou bio-psycho-socialni bytost. Resi ¢asnou
prevenci a rtzné problémy, které maji dopad na celé nase zdravi. Mezi zminéné

problémy patii napiiklad stres, nespravna Zivotosprava nebo malo podnétné prostiedi.

24 podle Bedrnové, 2009, str. 273-277

25 podle Bartka, 1980, str. 20-28
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Skrze dusSevni hygienu se daji tyto problémy a obtize eliminovat, jedinec muize
pozitivné ovlivnit svoje zdravi a sviij vyvoj. Cilem je sméfovat ¢loveéka k tomu, aby se
zn¢j stala vyrovnand a duSevné zdrava osobnost, protoze tak se predchazi tadé

psychosomatickych problému a dusevnich chorob. Mezi zasady dusevni hygieny patfi:

e Optimismus, zdravé sebevédomi

e Spravna zivotosprava — dostatek spanku, pohyb, vyziva
e Rizeni vlastniho vyvoje — sebepoznani, seberealizace

e Zmény v hodnotovém Zebticku

e VyvaZenirelaxace a prace, uspotadani ¢asu

e Kwvalitni traveni volného ¢ase

Vyrovnany a spokojeny jedinec je pfinosem pro své okoli a celou spolecnost.
Naopak lidé, ktefi jsou nevyrovnani a maji mnoho konfliktii sami v sobé, je pak dale
pienasi 1 do svého socialniho okoli — at’ uz se jedna o vlastni rodinu nebo tfeba pracovni

prostiedi.?®
1.5.2 PSYCHOLOGIE ZDRAVI

Psychologie zdravi, vanglickém jazyce tzv. health psychology je védecka
disciplina, ktera zkouma vliv psychickych dispozic a procest na zdravi ¢lovéka. V prvni
fadé¢ jde o studium psychologickych faktort, které ovliviiuji zdravi 1 nemoc
a 0 prevenci, jak predchazet piipadnému poskozeni naseho zdravi.?’ Podle svétové
zdravotnické organizace, anglicky World Health Organisation (WHO) je definice zdravi
nasledujici: ,,Zdravi je stav uplné télesné, duSevni a socialni pohody, a nejen

nepiitomnost nemoci nebo vady. “*®

Vznik oboru souvisel s tim, jak se béhem n¢kolika let zménila struktura nemoci

apfi¢in amrti. Diive se pfevedSim umiralo v disledku nakazlivych chorob,

26 podle Rehabilitace.info, online, cit. 2020-12-23

27 Podle KFivohlavého, 2009, str. 15

28 podle WHO, 1946
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V soucasném stoleti je to hlavné kvili Spatnému Zivotnimu stylu. Nasledkem Spatného
zivotniho stylu jsou nemoci jako je rakovina, kardiovaskularni nemoci, rizna chronicka
onemocnéni a Urazy. Na zacatku 20. stoleti se psychologové zacali pozvolna za¢lenovat
do nemocni¢nich a zdravotnich tymu. Prvni spoluprace byla navazdna s psychiatry
a pak si medicina zacala vice v§imat psychologt, byla s nimi navazana vétsi spoluprace,
ato také diky rtznym psychoterapeutickym metodaim. Béhem 1é¢by se osvédcilo
vytvafeni novych systémi specializovanych na 1lé¢bu duse a postupné¢ vznikla
psychosomaticka medicina, dnes znama jako psychologie zdravi. Jako samostatny obor
vznikla psychologie zdravi v roce 1978 v Americe, kdy si Americka psychologicka
spole¢nost (APA) ustanovila novou sekci své asociace. Divizi 38. pojmenovala
Psychologie zdravi. Organem je tym profesionalnich psychologii, ktefi

se problematikou zabyvaji.?°

Cilem tohoto oboru je vybudovat teorii o zdravém chovani a jednani ¢lovéka
Z psychologického pohledu, fesi se, co zdravi pomaha a co naopak Skodi. Mezi

zkoumané fenomény, které maji Spatny dopad na zdravi jedince patfi:

e Spatné stravovaci navyky, $patny zptisob Zivota a nevhodna Zivotosprava

e Sexualné rizikové chovani

e Chovani a jednani, které zvySuji vnitfni napéti a stres jedince, které vedou
K psychosomatickym obtizim

e Ablzus navykovych latek.*

Na konci 20. stoleti si lidé uvédomili, ze dilezita cesta ke zdravi neni pouze skrze
Klasickou medicinu, ktera pecuje o nase fyzické télo, ale piedevsim zacali v€novat
pozornost péci 1 o svou dusi. PfesvédCujici pro né¢ byly vyzkumy, které potvrzovaly
souvislosti mezi vznikem somatickych onemocnéni z psychického pfetizeni. Inspiraci,
jak pecovat o celé své télo véetné duse Cerpali od mistri z vychodnich kultur. Zpocatku

pfes pofekadla aZz po snahu prevzit jejich filozofii. Strava, vztah k ptirod€, cviCeni

29 Podle KFivohlavého, 2009, str. 25

30 podle Blahutkové, 2010, str. 10
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i bojové uméni bylo pro mnohé znich velmi inspirativni.3 Vychodni filozofie
je propojena s nabozenstvim, zabyva se cestou poznani, osvicenim skrze mysleni, véfi
V propojenost vSech véci a celku. Pro zasadni odpovédi na otazky se Cloveék obraci
dovniti sebe sama, na rozdil od toho zapadni filozofie hleda odpovédi vné.*? Kromé
vychodni filozofie se vztahem téla a duSe zabyvali také evropsti I€kati jako je Galén
nebo Hippokrates. Hippokrates popsal svou teorii o cCtyfech télesnych $tavach
a typologii temperamentu podle toho, ktera télesna stava v jedinci pievlada. Na tuto

teorii pozd&ji navazal i zminény Galén.

S oborem psychologie zdravi tizce souvisi i dusevni hygiena, ktera ma na kvalitu
duSevniho zdravi nemaly podil a fe$i podobna témata. Tyto dva zminéné obory jsou
zamétené na posileni a udrzeni dusevniho zdravi s tim rozdilem, Ze duSevni hygiena
klade vétsi diraz na sebevychovu, tak aby se sebevychova dala vyuzit i v praxi skrze
riznd cviceni a rozvoji pozitivnich emoci, pfi volbé¢ dlouhodobych cill, vycviku

zvladani negativnich emoci apod.3

31 podle Chamoutové, 2006, str. 4
32 podle Oshorna a Loona, 2009, str. 16
33 Podle Vasiny, 2009, str. 21

34 Podle KFihovlavého, 2009, str. 154
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2 KRESBAAMALBA

Tato kapitola v teoretické ¢asti pojednava o dvou vytvarnych technikéach, které jsou
pro vytvarnou tvorbu stézejni. O vytvarné tvorbé hovoiime jednd-li se o tvlrci ¢innost
jedince, béhem které s vyuzitim vytvarnych technik nebo jejich kombinaci vznika

artefakt. Artefakt se da stru¢né definovat jako vzniklé vytvarné dilo.®

Nasledujici podkapitoly popisuji kresbu, malbu a dal$i mozné techniky, které pod né
spadaji. Obé wvytvarné techniky slouzi jako relaxace, rozvoj schopnosti nebo
komunika¢ni prostiedek, pokud néco nedokazeme slovné vyjadiit. Z vytvarné tvorby
se da zjistit, kdo jsme, co mame radi, je vypoveédi nasi fantazie a toho, jak vnimame
svét. AvSak na uvod by bylo dobré vysvétlit rozdil mezi kresbou a malbou. Kresba je
plo$né nanaseni linii a ¢ar, jedna se o linearni zdznam za pouziti tuzky, pastelek, pera,
tuse a dalSich pomticek. Oproti tomu malba je nanasena v plochach a vrstvach za pouziti
tekutych barev jako jsou olejové barvy, akvarel, akryl, tempery. Pti kresbé se nejéastéji
jako podklad vyuzivaji rizné papiry a skicaky. Pro malbu je typické platno, dievo,

papir, textil nebo zed.>®
2.1 KRESBA

Kresba je jedna z nejstarSich forem wvytvarného projevu clovéka. VétSinou
se pouziva jako zaklad pro vSechny vytvarné Cinnosti. Kresbou se ptredkresluje obraz,
delaji se skici, nalrtava se kompozice a detaily. V jinych ptipadech je kresba
i samostatnou vytvarnou tvorbou, kterd je charakteristicka svymi vyrazovymi
prostiedky jako je ¢ara, body, linie. Kazda linie a ¢ara je charakteristicka, rizné pouziti
méni charakter obrazu, daji se ji vyjadiovat tvary, objem, vzdalenost. To, jestli tla¢ime

a vytvaiime tlusté linie nebo jsou linie jemné ¢i vlnité v nds vzbuzuje rtizné emoce.

35 Podle Tudkové, 2020, str. 15

36 podle Dankové, online, cit. 2020-12-25
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Jednotlivé prvky v kresbé se daji diagnostikovat, naptiklad tlusté linie vétSinou kresli

jedinci se sklonem k agresivité.3’
2.1.1 TECHNIKY KRESBY

Kromé volby techniky je zasadni i volba pomicky pro tvofeni i volba podkladu.

rrrrr

rudka a na ty, které naopak vytvafi stopu tizkou — tuzka, pero, pastelka.®

Mezi nejpouzivanéjsi, téméf kazdodenni techniky kresby, se kterymi se v Zivoté
kazdy potkal at’ uz ve skole nebo béhem volné chvile patii kresba tuzkou anebo pouziti

pastelek. Velice zajimavou a rychlou technikou kresby je i pastel.

Kresba tuzkou patii bezesporu mezi nejznaméjsi a nejuzivanéjsi techniky, tuzky
rozdélujeme podle tvrdosti a mékkosti tuhy. Tvrdé tuzky se hodi na rysovani a rychlé
skici, oznacuji se pismenem H jako hard (tvrdy) a pak ptidanym ¢islem, které oznacuje
tvrdost. Stupnice tuzek oznacené H zacinaji od H, 2H, 3H a tak dale az do posledni 9H,
S tim, Zze tuzka 9H ma nejtvrdsi tuhu a d¢la svétlou linii. K rychlému skicovani nebo
nactu vétsinou staci jeden typ tuzky. Na klasickou kresbu se vice hodi tuzky s mékkou
tuhou, které se oznacuji pismenem B, znamena black (Cerny). D¢€laji tmavsi linii, ¢lovek
na n¢ nemusi tolik tlacit a d& se s nimi lépe stinovat, nabizi velkou Skalu odstini.
Béhem kresby se vétSinou vystiida nékolik typli rizné oznacenych tuzek. Stejné jako
tvrdé tuzky 1 ty mékké maji totoznou stupnici — B, 2B, 3B az do 9B. Dale existuji tuzky
F jako firm (tvrdy) a HB, které jsou uprostied stupnice a oznacuji stiedni tvrdost.
Kromé tuzek je pii kresbé dulezita i guma, nejlepsi je plasticka, ktera na prvni pohled

piipomind modelinu. D4 se libovolné tvarovat a neposkozuje papir. *°

Kazdy se stim setkal, nezdmérné kresleni ve Skole, béhem nudného ptednadseni

nebo uprostted porady v praci. Clovék by si m&l délat poznamky, ale znenadani si zaéne

37 Podle Nedv&dové, 2000, str. 23-24
38 Podle Teissiga, 2010, str. 87

39 Podle Nedvédové, 2000, str. 26
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¢marat, zpocatku si ¢marad rtzné linie, které vylsti v zamérné tvary. Béhem kresleni
Z nds ustupuje napéti, a i kdyz promeskame chvilkové déni pferusené nezdmeérnou
kresbou, tak se muzeme znovu vratit do pracovniho procesu a jsme vice odpocati,
Stastnéjsi. Tak muize zacit cesta k peCovani o svou dusi a o rozkvét nové dovednosti,
kterou presuneme z momentalniho uniku pied napétim a nudou do péstované metody
dusevni hygieny a volnocasového konicka. Kresba je nejlacingjsi zptisob terapie, kreslit
se da kdekoliv — v praci, ve skole, pti cesté v méstské hromadné dopravé (MHD),
v ptirod¢, doma. Na fantazii se meze nekladou, obycejnou tuzku a papir vlastni kazdy
a ze zacatku neni tfeba nakladna vybava a rtizné typy tvrdych ani mékkych tuzek.
S kazdou kresbou se zlepSuje jemna motorika, motivace k dosaZeni lepSich vysledk,
napéti se snizuje, zvysuje se estetické citéni, smysl pro detail. A jako bonus se hotové

dilo mtize stat vyzdobou naseho prostiedi.

Kresleni barevnymi tuZkami neboli pastelkami si vyzkouSel kazdy jako malé dité jiz
Vv matetské Skole. VétSinou jsou ze dieva a obsahuji barevnou tuhu. Vyrabi se nékolik

druht:

e Skolni pastelky — zakladni barevné tuzky, které jsou k sehnani i v obchodé
s potravinami, obsahujici zakladni barvy (bila, zluta, oranzova, Cervena,
zelena, modra, hnéda, seda, Cernd)

e umélecké pastelky — kvalitn¢ propracované, mekci tuha, 1épe se prekryvaji,
prodavaji se podle poctu kust pastelek (od zakladnich barev az po
nékladngjsi soupravy s velkou $kalou odstinti zakladnich barev)

e akvarelové pastelky — po kresleni jsou roztiratelné vodou a funguji na bazi

vodnich barev

Pastelky se v soucasné dobé tési stale vétsi oblibenosti i mezi dospélymi, a to
predev§im diky popularnim antistresovym omalovankam na které narazite
Vv kterémkoliv knihkupectvi. Antistresové omalovanky jsou seSit ¢i kniZzka, ktera
obsahuje rizné motivy, které je tfeba vybarvit, prodavaji se podle tématiky (mandaly,
kvétiny, slavné filmy). Je to jedna z dobrych cest, jak si ke kresleni najit vztah. Béhem
vybarvovani omalovéanek se soustfedite na vybarvovani nebo na to, kterou barvu zvolit

a Clovek si u toho snadno ,,vycCisti hlavu®. Omalovanky odbourédvaji stres a uzkosti,
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zlepsuji barevnou esteti¢nost, vizualizaci, ¢loveék se uci pracovat se sklonem a tlakem
tuzky, stinuje. Tyto poznatky pak mize vyuzit pfi vlastni volné tvorbé s pastelkami. Uz
néjaké zkuSenosti s barvami ziskal béhem vybarvovani omalovanek a nemusi se pouziti
barev obavat. Velké plus je i to, ze oproti klasické kresbé¢ ndm barevné tuzky umoznuji
dat obrazku jiny rozmér a hloubku, barvy na umélce i divaka pozitivnéji pisobi. Mezi
nasi soucasnou nejznaméjsi umélkyni, ktera se zabyva tvorbou s pastelkami, patii Marie

Brozova.

Oproti kresleni tuzkou a pastelkami se kresba pastelem nechlubi pftilis velkou
popularitou mezi laiky. S pastelem se néktefi mohou setkat na zakladni Skole, jini
se s technikou sezndmi vlastni iniciativou nebo na riznych kurzech a ve volnocasovych
institucich. DalSim zajimavym mistem, kde se technika pastelu vyuziva je ateliér
arteterapie v psychiatrické 1é¢ebné v Bohnicich (PNB). Pacienti zde pracuji
s roznovskou metodou arteterapie, ktera zahrnuje tvorbu vodovymi barvami, le¢ pro
svou technickou i ¢asovou naro¢nost pro zacateéniky neni vhodnd a je nahrazena

pastelem.*° Pastely délime na:

e klasické suché pastely — tvrdé i mékké piipominajici barevné kiidy, droli se,
roztiraji se, hotovy obraz se musi zafixovat (napf. lakem na vlasy).
K suchym pastelim patii i pastel v tuzce, ktery se hodi na zachyceni
jemnych a malych detailt v kresbé

e olejové pastely — kombinuji se solejovymi barvami, nedroli se, také

roztiratelné, ale Iépe drzi na povrchu

Prodévaji se podobné jako pastelky v riznych balenich podle barev, od zakladnich az
po obsahujici rizné tony barevnych odstint. Pfi tvorbé funguji podobné jako kiidy.
Vétsina lidi si v détstvi vyzkouSela malovanim kfidami na chodnik, pastel funguje
podobné. Pfi kresleni nandSime pastel na papir a ten zanechava barevnou stopu, ktera

je rizn¢ sytd podle tlaku ruky. Barevna stopa se pak prstem nebo ubrouskem roztird,

40 Podle Tudkova, 2020, str. 38
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micha se s dal§imi odstiny a rychleji se vybarvuje plocha obrazu.*! Pastel je vhodny na
vétsi format papiru, je to rychly zptsob kresby, ktery je barevny a na rozdil od malby
se obejde bez vody, fedidla a Stétce. S pastelem se daji snadno vytvofit obrazy, které

jsou malbéam dost podobné.
2.2 MALBA

Kresba je zaklad pro malbu, a to nejen doslovné jako kresebny podklad, ktery dale
vybarvujeme, ale i jako startovaci prvek, ktery nds navnadi a najde v nas odvahu
vyzkouset a zacit s malbou. Béhem kresby ziskame zkusenosti a dovednosti, které
se vmalbé daji vyuzit, pfesto je malba hodné¢ rozdilnd. Mezi hlavni vyjadfovaci
prostiedek patii barva, ktera se nanasi pomoci Stétce a Spachtli na rizné médium.
Vétsinou se maluje na platno, které se musi napnout na ram a poté natfit Sepsem. Seps
je specidlni podkladovy néatér, ktery upravuje strukturu platna. Nez clovék zacne
malovat, musi nejprve poznat barvy, jak se michaji, jak je pouzivat, aby naptiklad
v obraze vyjadfil perspektivu. VEetné barev je i pro malovani specificky zpusob, kterym
je malba provedena. Kromé specifickych technik jako je olejomalba nebo akvarel, se da
barva nandset Stétcem, prsty, obtiskovat, ,vyteCkovavat® stylem pointilismu, dé¢lat
kratké tahy stétcem jako u impresionismu nebo stiikat a vylévat barvu jako to délal
umelec Jackson Pollock. K malbé neodmysliteln¢ patii 1 specifické prisluSenstvi,
zejména rtzné Stétce na malbu, palety k michani barev, Spachtle na michani a roztirani
barev, platna a specialni ¢tvrtky jako podklad, a nakonec malifské stojany, které existuji

V riiznych variantach.
2.2.1 TECHNIKY MALBY

Mezi nejuzivan¢j$i techniky malby patii olejomalba, malba akrylem nebo

akvarelem. Velmi znamé jsou i tempery a mezi nové techniky patfi digitalni malba.

Malba olejovymi barvami je znaima a velmi uZivana technika mezi valnou vétSinou
umélct téméf ve vSech uméleckych smérech a obdobich. Nicméné nejednd se

0 technikou vhodnou pro tplné zacateéniky. Olejové barvy jsou specifické tim, ze jsou

41 Podle Nedvédové, 2000, str. 27-28
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husté, daji se vyborné piekryvat a maluje se ve vrstvach, coz vytvaii krasné barevné
pfechody, tony barev a stinovani. Na fedéni barev se pouziva terpentyn, nebo rizné
oleje (Inény a makovy olej), stejné€ tak i na Cisténi Stétch a palet se pouzivaji fedidla
terpentyn a petrolej.*? Vrstvy v olejomalbé miizeme mit jednovrstvé & mnohovrstvé.
Jednovrstvé technice se fika ,,alla prima®, neboli ,,na poprvé™ a znamena to, Ze se obraz
namaluje ,,jednim tahem® v jedné vrstvé. Muze to slouzit jako spontanni tvorba, kterou
si umélec nemusi pfedem piedkreslit a rozfazovat do riznych vrstev. Na druhou stranu
mnohovrstva technika je vhodna pravé pro ty obrazy, které je lepsi malovat po vrstvach,
zejména kvuli detailiim. Prvni krok je kresba, kdy si malif na pladtno nacrtne tuzkou
jednotlivé objekty a poté nasleduje podmalba. V podmalbé se uz pouzivaji barvy, déla
se perspektiva. Po tomto zdkladnim barevném rozdéleni ptichdzi na fadu samotna
malba, stinovani a posledni Gpravy. Kolik vrstev malif pouzije zalezi na ném samotném.
Nevyhodou této malby je ¢asova naro¢nost, umélec musi ¢ekat, dokud jednotlive vrstvy
neuschnou, dale si musi davat pozor, jaky pomér fedidla pouziv4, aby si neroziedil

podkladové barvy a tak dale.*?

Malba akrylem je oblibenou technikou, jednd se o barvy na bazi vody. Pro
zaCateénika jsou vhodnéjsi nez olejové barvy. Na rozdil od olejovych barev nemusi
malii ¢ekat dlouhou dobu, nez barvy uschnou, fedi se vodou a daji se dobi'e kombinovat
s dalSimi technikami. Na druhou stranu akryl mé tendenci po uschnuti tmavnout, takze
se michaji svétlejsi odstiny. Akrylové barvy se daji zakoupit jednotlivé v tubach nebo

v sadach s riiznym poctem barev.**

S akrylovymi barvami se muzeme setkat u velmi oblibeného fenoménu zvany
malovani podle cisel. V pfedchozi kapitole jsou charakterizovany antistresové
omalovanky, malovéani podle ¢isel ma stejny ucel. Podobné jako u omalovanek se jedna
0 podklad, na ktery je piedtistény Cernobily obraz. Tento obraz je vSak vselijak

rozfazovan do riznych celkdi a kazdy celek v obraze je oznafeny Cislem.

42 Podle Nedvé&dové, 2000, str. 105-106
43 Podle Drawplanet, online, cit. 2020-12-25

44 Podle Harperové, 2004, str. 7-29
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K predtisténému obrazu je dalsi prislusenstvi Stétec a sada arylovych barev. Barvy jsou
taktéz oznacené cCislem, tudiz se obraz vybarvuje pfifazenymi barvami. Existuje cela
fada témat obrazli od portrétu, krajinomalbu az po slavnd umélecka dila. Malovani
podle cisel je nenasilny prostfedek, kterého se nemusi obdvat ani uplni zacatecnici.

U vybarvovani si ¢loveék odpocine, odreaguje se.

Akvarel je technika, ktera se da struéné vysvétlit jako malba vodovymi barvami.
Na zakladni $kole si kazdé dité vyzkous$i malovat vodovymi barvami na hodinach
vytvarné vychovy. Takzvané ,,vodovky* jsou akvarelu velmi podobné, rozdil je v tom,
7e akvarelové barvy jsou kvalitnéjsi, syt&jsi a barvy se daji michat. Barvy se prodavaji
po sadach obsahujici rizné barvy a barevné odstiny. Technika akvarelu neni snadna,
je vhodnéjsi pro zkuSenéjsi malife. Existuji dvé techniky malby s akvarelem, prvni
Z nich je, Ze se namoci papir a pak se do né¢j zatne malovat. Barvy se rozpiji a vytvari
se zajimavé Utvary. Druhou technikou je klasickd malba na suchy papir. Vcetné

samostatné¢ techniky se akvarel uziva 1 pfi studiich k doladéni barvy nebo jako

podmalba.*®

Tempery patii mezi dalsi techniky, které mnozi vyzkousi béhem hodin vytvarné
vychovy na zékladni Skole. S temperami se malovalo uz ve starovékém Egypté, je to
jedna z nejstar$ich umé¢leckych technik. Jedna se o barvy, které podobné jako akrylové
jsou feditelné vodou, daji se michat, maji vybornou kryci schopnost a rychle schnou.
Jsou k sehnani jednotlivé barvy i sady od zakladnich barev az po sady s vice odstiny.
Tempery na rozdil od predchozich technik jsou levnéjSi varianta a vétSinou se daji

sehnat i v obchodé s potravinami.*®

Malba pifinési stejna pozitiva jako kresba, slouzi k vyjadieni emoci, rozviji naSe
schopnosti, je to prostfedek, jak smysluplné travit volny Cas, a predev$im se pii malbé
jedinec Iépe seznami s barvami. Barvy jsou pro malbu a tvorbu nepostradatelné, véetné
uméni maji své specialni misto 1 v béZném Zzivoté, jelikoz ovliviiuji nasi psychiku.

Kazda zbarev mad svou symboliku, psychologové vyuzivaji barvy k diagnostice

45 Podle Nedvédové, 2000, str. 107-108

46 Podle Nedvé&dové, 2000, str. 109-110
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osobnosti, rovnéz 1 V arteterapii jsou barvy dulezitym pomocnikem, na rizné typy

temperamenttl piisobi barvy zcela odligng.*’
2.3 VLIV VYTVARNE TVORBY NA DUSEVNI ZDRAVI

Vliv vytvarné tvorby na dusevni zdravi se da rozdé€lit na: a) vliv vlastni umélecké
tvorby ¢i b) vliv cizi umélecké tvorby, kterd na nas piasobi. Umélecka dila jsou
vysledkem imaginace (obrazotvornost, fantazie). Uméni ma mnoho definic a vétsina lidi
se nedokaze shodnout, co pfesné ,,uméni* znamena. Podle sociologii se pojem uméni
méni stejné tak jako se méni doba. Jedna z moznosti, co si pod pojmem ,uméni
pfedstavit je vyjadieni emoci umélce skrze konkrétni dilo (malbu, kresbu, sochu,
skladbu), které na publikum pusobi. Umélecké dilo v nas vzbuzuje ruzné pocity,
muzeme z nN&j Cerpat inspiraci, mize byt motivujici, miize vzbuzovat negativni emoce,
nepochopeni, diskuze. Piestoze se s dobou méni i riizné umélecké styly, néktera témata

jsou spolec¢nd vSem lidem napfic¢ staletimi. Mezi tyto hlavni témata a umélecké naméty

patif: ndbozenska tématika, mytologie, smrtelnost, Zal, krasa, piiroda atd.*®

Vliv cizi vytvarné tvorby na sobé mizeme pozorovat napiiklad pii navstéve galerie.
VétSina z nds ma oblibeny urcity styl, barvy, téma. Obrazy, které se nam libi nds mohou
uklidnit, inspirovat, aktivizovat dusevni ¢innost. Zde je dulezity psychologicky rozbor
dila, jeho barvy, perspektiva, proporce, svétlo, které maji velky vliv na divaka.*®
Sledovani obrazii divaka zaméstnava, odbourava stres, aktivizuje se duSevni Cinnost pfi
vlastni interpretaci ur¢it¢ého uméleckého dila, podporuje kreativni mysleni. Prohlizeni
uméleckych dél, které se nam libi mohou navodit podobné fyzické reakce, které ¢loveék

proziva, kdyz se zamiluje. *°

47 Podle Kulky, 2008, str. 122
48 podle Grahama, 2000, str. 86
49 podle Riedelové, 2002, str. 89-103

50 podle Park West Gallery, online, cit. 2020-12-25
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U vlastni umélecké tvorby je dulezity ptedevSim proces. Be€hem kresleni nebo
malovani dochézi k tomu, ze své té€lo nasmérujete k drzeni §tétce ¢i tuzky a svou mysli
ovladate smér a pohyb ruky. Béhem tohoto soustfedéni dochazi ke zklidnéni nervového
systému, do té€la a mozku se vysilaji uklidiujici signaly, a proto se jedinec citi
soustfedéné a klidné. Vcetné klidu tvorba zlepSuje pocit seberealizace, urCité osobni
hodnoty, pomaha regulovat emoce, snizuje pocit osamélosti, zmirfiuje priznaky uzkosti,
snizuje stres a deprese. Tvorba poskytuje moZnosti uniku, poskytuje moznost vyjadiit
emoce, které verbalné nedokazeme popsat, poskytuje i motivaci. Uspéchy a pokroky
jsou viditelné, je mozné si stanovit cil.°! Vétsina lidi zastidva postoj, ze postradaji
vytvarny talent, a tudiz se naudit kreslit a malovat pro né¢ neni mozné. Za zminku stoji
ptiklad ze zivota Richarda Feynmana, amerického teoretického fyzika a nositele
Nobelovy ceny, ktery se po hadce se svym pfitelem rozhodl, Ze se nauci kreslit.
Feynman nikdy nevéfil, Zze se kreslit a malovat nauci, piestoze si to tajné velmi pial:
. Moc jsem se chtél naucit malovat z ditvodu, ktery jsem si nechal pro sebe: chtél jsem
vyjadrit sviij pocit o krase svéta.“ A skutecné postupem casu ovladal vybornou urovein
tvorby, malovat své kolegy, jejich manzelky a déti, akty a tvorbé se vénoval po zbytek

svého Zivota.>?

Jak jiz bylo zminéno — vytvarna tvorba se vyuziva i béhem arteterapie. Jedna se o
uméleckou terapii, kterd zahrnuje rtzné umélecké techniky s cilem dosahnout
pozitivnich zmén v osobnim rozvoji, ristu a zdravi klienta.>® Arteterapie v podstaté
funguje jako ,klasicka® terapie, s tim rozdilem, Ze je zde vzajemna interakce nejen mezi
terapeutem a klientem, ale i artefaktem, ktery zachycuje rizné podnéty z klientova

nevédomi.

51 Podle Mentalhealth.org.uk, online, cit. 2020-12-25
52 podle Feynmana, 1989, str. 231-233

53 Podle Sickové-Fabrici, 2008, str. 31-32
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PRAKTICKA CAST

Prakticka cast bakalaiské prace se uskute¢nila v jazykové skole Chinese Point, ktera
je specificka tim, ze vyucuje asijské jazyky. Na ucitele a lektory je obecné kladen velky
narok, dennodenné¢ se setkdvaji se stresem a riznou pracovni zatézi. DuSevni
vyrovnanost ucitele a jeho osobnost ma silny vliv na zéky a jejich vykon. Plati, ze ¢im
mladsi je Zak, tim vé&tsi negativni vliv na n&j nevyrovnany pedagog ma.>* Ackoliv se
nasledujici ¢ast zavérecné prace vénuje pedagogim, ktefi zpravidla uéi adolescenty a
dospélé, tak 1 tady vyhofely a nevyrovnany pedagog negativné ovliviiuje vyuku,
piestoze jeho vliv nenapéacha takové Skody jako napiiklad u déti predskolniho véku.
Z téchto divodl je velmi dualezité dbat na prevenci syndromu vyhoteni a na to, umét
sam sebe ,duSevné ocistit“ skrze individualni nastroje duSevni hygieny. Duvod
k vybéru a k realizaci vyzkumu ve zminéné jazykové Skole je ten, ze lektofi téchto
netradi¢nich jazykt maji k vytvarné tvorbé velmi blizko. Protoze relaxuji tim, ze maluji
a kresli, zajimaji se o tvorbu, jejich studium jazyka se prolina s asijskou kulturou, ktera
je znama tim, ze se zabyva zdravim duchem a vztahem k ptirod¢, vesmiru. Asijska
kultura je spojena s poetikou, harmonii, a pifedev§im se specifickym uménim. Zem¢é
S nejvétsim podtem obyvatel je Cina (pies jednu miliardu obyvatel), Japonsko si udrzuje
jedenactou pozici s vice nez sto miliony obyvatel. Obecné je v téchto zemich velka
hustota lidi na kilometr ¢tverecni, tudiz se obyvatelé setkavaji s velkou konkurenci
téméf ve vSem, je na né vyvijen obrovsky tlak v kazdodennich oblastech Zzivota,
konkrétné napiiklad v praci nebo ve $kole.>® V Jizni Koreji a v Japonsku stoupa mira
sebevrazd, Japonci maji dokonce termin pro ,smrt prepracovanim™ (,karoshi®), lidé
jsou velmi cilevédomi, chtéji byt uspéSni, protoze jakykoliv netispéch vnimaji jako
zneucténi své rodiny.*® Ztéchto diivodd jsou obyvatelé asijskych zemi pomérné
pokrokovy, co se dusevni hygieny tyce, védi, Ze si musi svilj Cas efektivné rozvrhnout

a volny cCas travit smysluplné.

>4 podle Micka, 1997, str. 11-13

55 Podle Worldometers.info, online, cit. 2020-12-26

56 Podle World Population Review, online, cit. 2020-12-26
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3  METODOLOGIE VYZKUMU

Metodologie znamend souhrn a charakteristika metod konkrétniho oboru a védy,
slouzici k ziskani poznatkii a dat, které se pak daji aplikovat v ur¢ité védni oblasti.>’
Vyzkum slouzi k odpovédim na otazky, které se tykaji riznych oblastni kazdodenniho
zivota. Kazdy clovek je tak trochu badatelem, cilené si ziskdvdme informace a
analyzujeme je, premySlime o pfiCindich a pfedvidame nasledky. Rozdil mezi
»kazdodennim* badadnim a vyzkumem je ten, Zze vyzkumnik pracuje systematicky,

zaklad tvofi ur¢ita pravidla a ziskané poznatky slouzi k daliimu posouzeni.®®

V praktické ¢asti bakalaiské prace byl zvolen kvalitativni vyzkum, ktery se vyuziva
piedevS§im v socialnich védach (sociologie, pedagogika, psychologie, a podobng¢.).
Kvalitativni vyzkum je pruznym typem vyzkumu, protoze se otazky i to, jak vyzkum
probihd méni a dopliuji se Vv jeho prubé¢hu. Vyzkumnik je aktivni, pohybuje se v terénu
zkoumaného fenoménu.*® Pro kvalitativni vyzkum je typické, Zze zkoumé kazdodenni
zivot. Vysledky se ziskavaji pochopenim zkoumaného jevu a problematiky. Vyhodou
kvalitativniho vyzkumu je, Ze poskytuje detailni charakteristiku zkoumaného jevu,
jedince ¢i skupiny v pfirozeném prostiedi. Nevyhodou je to, Ze ziskané poznatky
se nedaji vzdy zobecnit na celou populaci, a i napiiklad fakt, ze je vyzkum Casové
naro¢néjsi.®0 Zakladni metody sbéru dat kvalitativniho vyzkumu jsou: rozhovor, audio
a video nahravky, kazuistiky, analyza textil, pozorovani.®! Ke zpracovani praktické ¢asti
bakalarska prace bylo ke sbéru informaci vyuzito zucastnéného pozorovani

a polostrukturované rozhovory.

57 Podle Vévodové, 2015, str. 13

58 podle Hendla, 2005, str. 27

59 Podle Hendla, 2005, str. 50

60 podle Vévodové, 2015, str. 103

61 podle Hendla, 2005, str. 50
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Zucastnéné pozorovani Struéné znamend, ze se vyzkumnik stavd soucasti
pozorovaného socialniho prostiedi (skupiny, subkultury). S jedinci komunikuje, ¢astni
se aktivit.5? Diky této metodé je mozné popsat konkrétni fenomén, co se déje, pro¢, kde,
kdy a jak. Béhem zc¢astnéného pozorovani se vyuzivaji vSechny metody ke zjisténi
a zachyceni informaci, napfiklad rozhovor a audionahravka, blok na psani a zapisovani

poznamek.

Polostrukturované rozhovory jsou data ziskana kladenim otazek, které jsou pfedem
stanovené¢ a cCasteCné fizené. Otazky se kladou lidem ze zkoumaného socidlniho

prostiedi. Této skupince lidi se fika respondenti.®
3.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, pro¢ je pro lektory asijskych jazyki kresba a malba
dilezitym bodem ke zlepSeni duSevniho zdravi, jak jim konkrétné vytvarnd tvorba
pomaha, co pfi ni citi a v ¢em spocivaji jeji vyhody oproti jinym metodam dusevni
hygieny. Dulezitym prvkem je i zjistit, jak se k vytvarné tvorb¢ dostali, zdali to né&jak
souvisi s vykonem jejich povolani, kde se napiiklad mohou setkat s kaligrafii, ktera

je se svymi asijskymi znaky a technikou velmi specificka.
3.2 Chinese Point

Jazykova skola Chinese Point vyucuje tfi asijské jazyky — korejstinu, japonstinu
a Cinstinu. Lektofi jsou rodili mluvéi 1 nasi krajané, vétSinou se jednd o studenty

sinologie®, japanistiky® nebo koreanistiky®’, ktefi absolvovali studijni staZe a pobyty

62 podle Reichela, 2009, str.96

63 pPodle Hendla, 2005, str. 193

64 Podle Reichela, 2009, str. 99-111

65 Sinologie je védni obor, ktery se zabyva studiem ¢inské kultury, historii a jazykem.

66 Japanistika nebo také japanologie je védecky obor, ktery se zabyva studiem japonské kultury,

historii a jazykem.
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v asijskych zemich. Chinese Point nabizi pomaturitni skupinové lekce, individualni

lekce i vyuku pro déti.%®

Skupinové lekce jsou rozdélené podle jazykové urovné, kterd se zjistuje testem
anasledn¢ jsou uchaze€i rozdéleni do skupin. Skupinu navstévuje nanejvyS osm
studentti, kvili individudlnimu pfistupu a efektivnimu vyucovani, tak, aby kazdy
ucastnik mél prostor se zapojit a aby mohl lektor fesit piipadné dotazy. Maji vyukovy
plan na semestr, setkavaji se jednou tydné a hodina trva devadesat minut. Vyucuji
se zde vSechny jazykové urovné od uplnych zacateCniki az po stfedné pokrocilé.

Jazykové Urovné jsou rozdélené nasledné:

e Zacatecnici

e Pokrocily zacatecnici
e Mirné€ pokrocily 1

e  Mirn€ pokro¢ily 11

e  Mirné pokrocily III

e Mirné pokrocily IV

e Stiedné pokrocily I

e Stiedné pokrocily II
e Stiredné pokrocily III
e Stiedné pokrocily IV

Studenti zaCinaji osvojovanim uplnych zéklada, uci se znaky a abecedy, zakladni
slovni zasobu. Béhem kurzi se nauci predstavit, umi piedstavit ¢leny své rodiny
a pratele, umi pojmenovat bézné véci, které maji doma, zacinaji s gramatikou. Déle tyto
zaklady rozviji, umi Iépe a sofistikovangji predstavit sami sebe, mluvi o svych zalibach
a cestovani, o svém dennim rezimu. Pozdé&ji zvladnou vést rozhovor, debatuji o pocasi,

umi se zeptat na cestu, vypravi, co délali o prazdninach a o vikendu. U¢i se vyjadfit

67 Koreanistika je filozoficky védecky obor, ktery se zabyva studiem korejské kultury, historii a

jazykem.

68 podle Chinese Point, online, 2020-12-27

33



prosbu nebo touhu, zlepSuje se Cteni, ¢tou kratké clanky, zvladnou napsat dopis,
osvojuji si i chovani a zdvofilostni oslovovani, které je pro asijské jazyky typické
a naprosto odlisné od naseho vykani. Sttedné pokrocily zvladnou popsat sviij zdravotni
stav, maji dostateCnou slovni zasobu, kterou vyuziji v kazdodennim zivoté i ve
specifickych mistech jako je banka a knihovna, umi vyjadfit sviij nazor, popisuji své

pocity, mluvi o kultufe a podobng.®°

Individualni kurzy jsou nabizené studentim, ktefi vyzaduji vyuku na miru, chtéji
vlastni tempo vyuky, pottebuji mit specializaci na konkrétni jazykovou zkousku a rtizné
certifikace, n€ktefi chtéji pomoct s pifipravou na pfijimaci tfizeni na studium daného
jazyka na vysoké Skole ¢i chtéji uspeésné splnit semestralni zkousky na vysokych

$kolach.”®

Vyuka pro déti je v podobé piiméstskych tabort, kde se uci Cinsky, uci se o Asii,
seznami se s ¢inskymi znaky, uéi se zakladni fraze, vyzkousi si uvafit asijské jidlo
a kaligrafii, prozkoumaji japonskou botanickou zahradu, vyzkousi si tradi¢ni japonské

oble¢eni.”*

Kromé jazykovych kurzt potada Skola i rizné kurzy, workshopy a dilny, kde si
studenti mohou vyzkouset a ucit se japonskou Kkaligrafii o kterou ma $iroka vefejnost
velky zédjem. Vétsina lidi se chce naucit alespon zakladni znaky a umét je psat
specialnim kaligrafickym $tétcem na ryzovy papir, a jesté k tomu obraz doplnit kresbou
tusi s rlznymi asijskymi motivy pfirody, zvifaty a mytologii. Pfesn¢ tak, aby to
hotovému dilu dodalo pravou asijskou atmosféru. Kaligrafické uméni pisobi orientalné

a tajemng.

69 podle Chinese Point, online, 2020-12-27

70 Podle tamtéz

1 Podle tamtéz
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3.3 PRUBEH POZOROVANI

Jak jiz bylo zminéno v uvodu bakalafské prace, tak byl sbér dat (pozorovani
a rozhovory) proveden online formou pies Skype’2. Lektofi vyuzivaji tento program

k realizaci vyuky béhem nouzového stavu.

Lekce korejstiny probihala jako online hovor, ale bez videohovoru. Ucitelka obcas
kameru zapne, jen aby ukazala, z jakého materialu se budou ucit. V jinych piipadech ma
vétSinou zapnutou kameru pedagog a néktery ze studentil, aby to navodilo atmosféru
ttidy, Ze opravdu studenti vidi svého ucitele a ucitel nemluvi do prazdné obrazovky,
ale v§ima si reakci alespont jednoho zaka. Bohuzel ne vzdy je to mozné, piedevsim
z technickych divodu, protoze videohovory jsou naro¢né na prenos informaci a prabeh

vyuky se mtuize ,,sekat®, internet se mize vypnout a podobné.

Ve skupinové lekci korejstiny je osm studentl, jednd se o trovenn pokrocilych
zacatecnik. Hodné mluvi pfedevsim sami o sob¢, probiraji zaklady, popisuji sebe, svou
rodinu a pratele. Lekce trva devadesat minut a maji plan vyuky na semestr. Béhem
online vyuky lektorka pouziva uéebnici, kterou studentim ukazuje pfes obrazovku.
Neékteré materialy maji studenti ,,nasdilené®, to znamend, Ze k nim maji online ptistup.
Na zacatku hodiny probihd cviceni, ucitelka se pta na zakladni otazky (jak se maji,
co délali vcera, jaké je dnes pocasi, co je jejich oblibeny film), dotazuje se jednoho
po druhém a studenti na né korejsky odpovidaji. Konverzuji s ucitelkou i mezi sebou,
aby se probrali a rozcviéili pfed vyukou. Po konverzaci ucitelka shrne, co se budou
ten den ucit, jaka bude napln lekce. Poté jim ukaze ucebnici, konkrétni ¢lanek, ktery
si spolu ptectou a pielozi, pak délaji gramatické jevy ve cvienich. Proberou nékolik
cviCeni, pielozi si rizna slovicka, zkontroluji si Ukol z pfedchozi hodiny, ucitelka zada
novy ukol a slovicka na nauceni. Na zavér semestru studenty ceka test, po jehoz
usp&Sném absolvovani dostanou certifikat o své jazykové urovni a osobni ohodnoceni
od lektora ve kterém je charakterizovano, jak si student béhem vyuky vedl, v ¢em

vynikal, v ¢em naopak spocivali slabsi momenty a co by do budoucna mél zlepsit.

72 Skype je program, umozriujici pres internet hovory a videohovory.

35



U individualnich lekci trva vyuka pétactyficet az devadesat minut, podle toho, jak
to doty¢nému vyhovuje. Lekce probihaji taktéz pies Skype, formou hovoru. Na rozdil
od skupinovych lekci, které se plati na cely semestr, si student individualniho planu
plati kazdy mésic zvlast. Ke konci mésice dostane vyuctovani podle toho, kolik mél
hodin a miZe se rozhodnout, jestli chce ve vyuce pokracovat nebo ne. Na uplné prvni
hoding se lektor s Zakem, ktery ma zajem o individualni lekce dohodne, jak ma vyuka
probihat. Dohodnou se na délce lekci i na konkrétnich okruzich latky, na tempu
ptizptisobeném vyuce. Poté lekce probihaji Gplné stejné jako u skupinovych lekci
srozdilem, ze lekce jsou vytvotfené podle klientova pozadavku. VétSinou se jedna
o ptipravu k pfijeti na vysokou Skolu a uspéSné slozeni ptijimacich zkouSek
z pozadovaného jazyka. Skupiny i jednotlivci dostavaji doméaci ukoly typu: vypracovat

cviceni, naposlouchat si cviCeni, piecist si clanky, naucit se nova slovicka.
3.4 PRUBEH ROZHOVORU

Rozhovory s lektory jazykové Skoly za¢inaji Gvodnimi otdzkami tykajici se dusevni
hygieny, které nam pomohou piiblizit, jak dotazovani respondenti relaxuji. Navazujici
otazky se tykaji konkrétné kresby a malby, respondenti objasiiuji, pro¢ zrovna vytvarna
tvorba je pro n¢ pii relaxaci kliCova, popisuji, co citi béhem tvorby a pro¢ si mysli,
ze kromé jinych metod je kresba a malba efektivni metoda péce o své dusevni zdravi.
ZavéreCné otazky sméfuji k povolani pedagoga. Jak bylo jiz zminéno, respondenti,
se kterymi rozhovor probéhl vyucuji asijské jazyky. Prvnim z respondentt je lektorka,
zena (respondent ¢. 1), kterd studuje koreanistiku a pfivydélava si vyukou a pieklady
korejského jazyka. Druhym respondentem je muz (respondent ¢. 2), ktery vystudoval
sinologii a s vyukou ¢instiny ma mnoholeté zkuSenosti a posledni respondentem je Zena
(respondent. ¢. 3), kterd studuje japanologii a u¢i japonsky jazyk. Vyzkumné otazky
byly nasledujici:

1) Znate pojem duSevni zdravi/hygiena?
2) Jak relaxujete/odpocivate od své prace?
3) Proc jste si vybral/a zrovna kresbu a malbu, a ne néco jiného?

4) Zkousel/a jste i néco jiného?
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5) Navstévoval/a jste kurzy malby/kresby?
6) Malujete néco konkrétniho?
7) Schovavate si své malby a kresby, délate s nimi néco konkrétniho?

8) Kdyz byste mél/a malbu doporucit jako formu relaxace, s ¢im byste

ji doporucil/a?
9) Co Vas nejvice stresuje na Vasem povolani?
10) Jaké jsou pro Vas vyhody a nevyhody prace ucitele v jazykové skole?

Na prvni otazku, zda znaji pojem duSevni hygiena odpoveédé€l R2: ,, Ano, znam. Tak
Jje to Siroky pojem to dusevni zdravi. Kdyz to otocime, tak zdravi duse. Ne, Ze bych o tom
meél nacteno spousty knih, ale asi jako kazdy jsem se i ja se stresem setkal a snazim se
mu branit. O svou dusi i o celkové dusevni zdravi pecuji, bez toho neni mozné fungovat.
Nelze bez toho existovat, aniz by to clovek nedélal, aniz by o sebe v tomto sméru
nepecoval, chapu, ze nékdo se snazi stres odbourat, ja nevim, treba alkoholem, nékdo si
jde zasportovat, coz si myslim, ze je i muyj pripad — chodim cvicit a sportuji. “ Stejné tak
i R3 zna pojem dusevni hygiena: ,,JO, zndm, z viastnich zkuSenosti i od kamarddky,
ktera studuje psychologii. Jako uplné kazdy se musi vyporddat s riiznou negaci, kterda
nam ublizuje a v tomhle procesu pomdaha dusSevni hygiena. Jako ptfedchozi dva
respondenti i R1 se setkala s dusevni hygienou: ,,4no, zndm. Cetla jsem o tom kdysi

néjaky ¢lanek na internetu.

Shrneme-li si pfedchozi odpovédi respondentt, tak je jasné, ze kazdy z nich se ve
svém zivoté setkal s terminem dusSevni hygiena, ackoliv kazdy z jiného zdroje. Navic
z odpoveédi R2 a R3 vyplyva, Ze vSichni lidé se s duSevni hygienou setkali, aniz by to
zaregistrovali a je zcela pfirozené, Ze se duSevni hygienou dennodenné zabyvaji,

piestoze pro nékteré jedince je jako disciplina nezndma.

Dalsi otazka se tykd konkrétnich metod, jak nasi respondenti relaxuji ve volném
Case, co jim pomdhd si odpocinou od jejich zaméstndni. R1 uvedla, ze: ,, Vétsinou si
zpivam nebo si kreslim a maluji. V posledni dobé jsem rozsiFila svoji psychohygienu

tim, ze se ucim kaligrafii. Vzdy po praci se snazim donutit k relaxaci, abych jen
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nesedéla a nemarila cas, protoze vim, ze kdyz se k tomu nedonutim, tak se ve mné bude
hromadit stres a bude to jen horsi a horsi. Je to dobry zpiisob, jak dat prichod
Jjakymkoliv emocim a myslenkdm. “ R3 popisuje vlastni metody: ,, Upiné nejradsi tvorim,
koukadm na serialy a filmy, jdu se projit nebo si ctu. Mam rdda anime™ a mangu’™,
koukdm na Netflix®a zrovna se ucim hrat na ukulele. Nedd se vict, Ze bych mrhala
casem nebo se nudila, vidycky se dokdzu zabavit a vycistit si hlavu, zndam se a vim, jak
se duSevné ocistit a zbavit se stresu nebo uzkosti. Tvorbu mam rada, at' uz jde o kresleni
nebo hrani na hubeni nastroj, protoze vytvarim néco, co ma hodnotu pro mé i pro mé
okoli. Tenhle pocit nebo hodnotu mi jinda forma relaxace neprinasi.* R2 dodava: ,, Jak
uz jsem rikal, tak snazim se nenosit si, jak se rika praci domii, potom, a to uz jsem
zminil sport, coz je v mém pripadé béhani, pri tom si vyborné vycistim hlavu a
zregeneruju se v tom dobrém slova smyslu. No a chodim si zacvicit do posilovny, tuhle
formu relaxace bych oznacil jako takovou aktivni, silovou. No a pak jsou formy
relaxace, které jsou takové mekci, coz je u mé cetba knih, ale vzhledem k tomu, Ze s
psanym textem se setkavam pri své praci vlastné neustdle, tak dost casto stridam tu

Cetbu s tim, zZe si maluju.

VSichni respondenti se shoduji, 7e kresba a malba patii k jejich zvolenym
relaxaénim metodam, které bézné¢ vyuzivaji. Kromé kresby a malby ma kazdy z nich

jesté nékolik dalsich zajmu, které jim pomahaji se uvolnit a rozvijet se.

Treti otazka se zaméfuje na to, pro¢ si respondenti zvolili kresbu a malbu, R1
vysvétluje své rozhodnuti takto: ,, 7o je dobra otazka, nikdy jsem nad tim nepremyslela.
Prijde mi, Ze je to nendrocné, da se to delat kdekoliv a kdykoliv. Treba na kresleni neni
potreba néjaka zvlastni vybava, clovek se nudi o predndsce nebo ho zrovna néco

napadne, tak misto zdpiskii si zacne ¢marat, kdyz jsem smutnd, Ze se mi v praci

73 Anime je japonsky vyraz pro japonské animované filmy a serialy

74 podle K¥ivankové, 2012, str. 144: Manga je japonsky komiks, ktery v doslovném piekladu

znamena komicky obrazek.

> podle Netflix, online, cit. 2020- 12- 28: Netflix je americka spolenost, kterd za mési¢ni poplatek

nabizi filmy a serialy ke sledovani na televizi, mobilu nebo pocitaci.
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prihodilo néco spatného a jedu tramvaji domui, tak si vytahnu kus papiru a tuzku a
zacnu si kreslit. A kaligrafie je uklidnujici, soustredim se diky tomu na pritomnost a na
to co delam ted’ a nemyslim na budoucnost, ktera se mée ted netyka. Behem kaligrafie
citim klid, obcas sice i vztek, kdyz mi to nejde, hlavné kdyz mi nejde dosahnout
pozadovanych tvaru, ale pordd je to lepsi vybiti vyvztekat se nad kaligrafii nez to v sobé
dusit, dusit néjaké napéti z prace, ze skoly a pak se pohadat tireba se spolubydlici. Tohle
je mnohem lepsi. K té kaligrafii jsem se vlastné dostala uplnou nahodou. Studuji
koreanistiku a asi pred rokem jsem si rekla, Ze bych se mohla zacit ucit i ¢instinu. Ucim
se ji jako samouk a kdyz jsem si prohlizela cinské znaky a zkousela je psat, tak jsem
zjistila, jak moc hezky vypadaji na papire. Hned se mi vybavila kaligrafie a nasla jsem
si ji na internetu. No a pak jsem zacala sama kaligrafii zkouset. A opravdu se mi to libi,
dokonce vic nez klasické obrazky. “ R2 vysvétluje, ze: ,, Tak ta malba se i sama nabizela,
ja jsem uz béhem studii zkousel obcas malovat, nebylo to teda nic zvidstniho. Ja si
nemyslim, Ze bych mél néjaky extra talent nicméné i s ohledem na jazyk, ktery jsem
vystudoval tak mé zajimala v té souvislosti kaligrafie. Coz urcité zndate, kaligrafie je
umeni krasopisu, ja delam cinskou, ale zkousel jsem i japonskou kaligrafii. Tohle
asijské umeéni malby jsem mél moznost vidét pri navstévé Ciny tak i na riiznych cinskych
festivalech a japonskych dnech kultury tady v cesku. Hodné mé to zaujalo, a tak jsem
zjistil, jak v té Ciné, tak i tady, Ze to uméni té malby je spojeno jednak s velkym
soustredenim, ale zaroven i s velkym vnitinim klidem a Ze clovék pritom ziskava néco
jakoby takovy ventil toho pretlaku. A to vsechno date do té malby a je to velmi
osvobozujici. Ale nerikam, Ze ta kaligrafie mi zabira sto procent mych reknéme
malifskych pokusi, jinak tedy zkousim jesté malovat riizné techniky, zkousel jsem
obycejnou tuzku i perokresbu a pak samoziejmé i barvy, jako sprdavny malii jsem
zkousel i s paletou, pak akvarel. Prosté to, na co mam chut tak do toho se pustim. Nekdy
mé prosté pres den tieba napadne, co bych si mohl namalovat a to zkousim, ale jak
Fikam, je to jenom pro me, obcas se mi néco povede, nikde nevystavuji, spoustu toho
vyhodim. “ R3 ptispiva s tim, Ze: ,,Jak uz jsem pred chvili rekla, tvorba je pro mé hodné
dulezita, kviili tomu Ze ma jedinecnou pridanou hodnotu. U kresleni si odpocinu, vidim
pokrok a chci byt jesté lepsi. Takovy miij vrchol je namalovat si viastni mangu. Uz jsem
to nekolikrat i zkousela, ale porad si nepripadam dostatecné zrucna, musim byt uplné

vkreslend az se do toho pustim. Pokliadam se za tvorivou bytost, porad mam riizné
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napady, behem dne mi v hlave viri miliarda namétii a fantazii a chci je umet vyjadrit, a
hlavné je i zvécnit, chci se o to podélit s ostatnimi. Takze ta tvorba mi dava prostor pro
to, ze se miizu nejak vyjadrit, neni to jenom relaxace nebo hezké traveni volného casu,
ale mé Ja, uceni a posouvani hranic, moje seberealizace. Vsechny plusy kresby ani neni
treba vyjmenovavat, ne? Treba po sportu je clovék unaveny, upoceny, kdyz koukam na
seridl a dokoukam se jeden dil, tak si hned musim pustit dalsi az najednou dokoukam
celou sérii a kdyz se nad tim zamyslim, tak je to spis zabijeni casu i kdyz teda prijemné
zabijeni casu. Tohle pri kresleni necitim, po kresleni nejsem unavenda ani nezabijim cas,
nabiji mé to energii, mam pocit, Ze jsem udélala néco pro sebe. Ted to asi vyznélo, Ze
sport je Spatny, ale to vitbec ne! Spis ja nejsem sportovni typ, a hlavné si Fikam, co ty
lidi po x hodindach ve fitku asi pak délaji? Musi byt uplné vycerpany a pak na nic nemaji

naladu, to bych teda nechtéla, ja musim porad néco délat.

Respondenti shledavaji kresbu a malbu jako nendro¢nou a kreativni metodu, jak
se uvolnit. To, ze maji sklon k vytvarné tvorbé je do zna¢né miry spojené s jejich laskou
k asijské kultufe a k jazyku, protoze respondenti R1 a R2 hodné¢ inspirovali asijské
znaky, které pak sami vyzkouSeli v podobé kaligrafie. R3 je také do znacné miry
ovlivnéna japonskym uménim a kulturou, vyplyva to z jeji vypovédi, ve které zminila,

ze chce nakreslit vlastni mangu, coz je japonsky komiks.

Nasledujici polozena otazka byla, jestli respondenti zkousSeli i jiné metody dusevni
hygieny, R3 odpovédéla: ,, Parkrat jsem zkousela sportovat, ale jsem antitalent a rada
vypadam pred lidma alespon trochu dustojné, takze ztrapnovani prenecham nékomu
Jjinému, taky jsem zkousela meditaci a jogu, protoZe vétSinou, kdyz se s nekym sezndmite
a teknete, Ze vds bere asijska kultura a asijské jazyky, tak se zeptaji, jestli tohle
praktikuju. Uprimné, parkrat jsem to zkusila, ale vidycky mé od toho odradilo, jak
mainstream to zacind byt, je to hrozny, kde, kdo se zacind povazovat za néjakého guru,
kazda druha holka vam rekne, Ze cvici jogu a pije dynové latté, a to vam prosté tyhle
véci zhnusi. Jinak jako mala jsem hrdla na flétnu, to mi nevydrzelo a ted se ucim na ty
ukulele, tak uvidime, jestli mi to vydrzi. No a taky rada chodim na prochdazky do
prirvody, to mé uklidiuje a cerpam tam i inspiraci a mam rdda serialy na Netflixu i ty
asijské, koukam na anime, prectu si mangu, rada posloucham hudbu hlavné j-pop a k-

pop. A mam jednu nerest, a to je nakupovani, jsem ujeta na obleceni, libi se mi, jak se

40



Asiati oblékaji. Treba v Japonsku je modnich stylii hned néekolik a ja se jim snazim
priblizit. “ R2 reaguje takto: ,,Jak rikam, zkousel jsem cokoliv, prosté sport, knihy a ta
malba prosté tak néjak prisla. Samoziejmé forma relaxu je i treba poslechnout si
hezkou hudbu, v mém pripade ruzny pop, treba i klasickou hudbu. Nékdy jsem zkousel
relax, ktery mi doporucila kolega, ten se rad projede autem. Mé jizda autem az tak
nespokojila, protoze se na tu jizdu musim soustredit, jenze to soustredeni je jiné nez
jako u malby. Pri Fizeni auta mate hodné rusivych elementii, musite si hlidat dopravni
znacky, chodce, auta pred vami, auta za vami, agresivni fidice... Anebo mi znami
doporucovali treba zkusit zajit na pékny film nebo si ho pustit, je pravda Ze uz do kina
nechodim, uz dlouho jsem v kiné nebyl. Tak si néco pustim doma, ale jak rikam vystacim
si se sportem, Cetbou, a hlavné tedy s tou malbou.* Jako posledni respondent uzavira
otazku R1: ,, V minulosti jsem hrdala na kytaru, zkousela jsem cvicit. Na kytaru jsem se
ucila hrat na zakladni skole, potom mé to na par let prestalo bavit a ted se ve mné
probudil ten pocit, Ze bych zase chtéla zacit hrat, jenze bydlim v byte a nemuzu hrat tak
hlasite, jak bych chtéla. A hrat potichu mé nebavi. Nemiizu hrat hlasité kvuli sousediim,
nerada bych s nekym prisla do sporu. V tomhle je kresba a malba lepsi, neni slyset. A co
se tyce cviceni, tak vzdycky zkousim cvicit, vydrzi mi to néjaké obdobi a pak toho zase
necham. Veétsinou toho necham kvuli casu a kvuli tomu, Ze se zacnu stresovat, kdyz
nevidim pozitivni zmeny na svéem tele hned. Ten pocit, Ze chci byt stihla, a jesté vic
Stihla, vypadat jako ty holky z obdlek casopisii, a nakonec to nedopada dobre. Kromeé
toho motivaci ke cviceni mam i tu, Ze se chci hybat, chci se vybit a chci mit pocit, Ze
delam néco pro svoje zdravi. Jenze ta tvorivost mi v tomhle pripadad lepsi, nikdy mé
neopustila, to sice neznamend, ze musim kreslit nebo malovat kazdy den, ale to, Ze se k
tomu nemusim premlouvat. Nijak zvldst nad tim nepremyslim a najednou mam v ruce

Stétec a maluji. Jinak rada ¢tu, koukam na korejskd dramata a rizné filmy, posloucham

hudbu. “

Vcetne€ kresby a malby se respondenti zabyvaji i jinymi zajmy a riiznorodou formou
relaxace. Vsichni se shoduji na poslechu hudby, sledovani filmi nebo Cetbé. R2 se
vénuje 1 sportu, kterému se ¢astecné snazi vénovat i R1 bohuzel ji to nikdy dlouhodobé

nevydrzelo.
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Patd otazka se tyka toho, zda respondenti absolvovali néjaky vytvarny kurz ¢i
nikoliv. R2 kratce odpovida: ,,Ne. Nebo respektive jednou jsem se ucastnil, ale sam
doma bezplatne, ted’ vam to presné nereknu, byla to takova ta rychlomalba podle
Jjednoho Americana na YouTube’®, jak viastné kazdy miize namalovat pékny obraz. Ten
umeélec je celkem znamy. " Dodate¢na otazka se tyka toho, zda mél respondent R2 na
mysli umélce jménem Bob Ross: ,,Jo to bude on! Jinak nic, kamarad mi vysvetloval
techniku kresby, prave tuzkou stinovani, ale spis jsem takovy samouk da se Fici, néco
jsem si samoziejmé precetl, ale ze bych nékam chodil nékolik let do Skoly nebo do

“«

néjaké akademie, tak to ne, ne, ne.” Zrozhovoru sR2 vyplyva zajimavost, ze
predev§im maluje, vétSina lidi se nejdiive pusti do kresby a na malbu si netroufaji. Pro¢
u R2 ptevazuje zrovna malba, a jestli to néjak souvis s kaligrafii objasnuje: ,, Kresba mi
pripada narocnéjsi. Kdyz zrovna nedélam kaligrafii, ale maluju na platno, tak se bud’
snazim délat néco konkrétniho, a i kdyz se mi to ne vzdy nepovede, tak to pripomina
nejaky soucasny umélecky trend, abstrakci a rizny patvary. Toho bych v kresbé
nedocilil ani v opilosti. Anebo si zkousim rizné barvy a jejich odstiny, dokud mé
nenapadne, co tam domalovat.“ R1 uvadi, ze: ,, Ne, nestuduji ani jsem na Zadny kurz
nikdy nechodila. Kaligrafii zkousim podle videi na YouTube, a to samé s klasickym
kreslenim a malovanim. Vzdycky si najdu to, co se chci naucit a pak to zkousim nebo
hledam inspirace na internetu.“ Na doplnujici otazku, ktera se tyka, zda ma i néjaké
knizky o kaligrafii ¢i se u¢i pouze z internetu odpovida: ,, Ano, mam i jednu knizku o
kaligrafii. Ale ten internet mi v tom pripada lepsi, podle videa lépe zachytite vsechny
kroky. Kreslit a malovat se neucim podle kniZek ani videa, spis spontanné tvorim anebo
kreslim podle predloh. Kdyz mé néco zaujme, tak si to zkusim nakreslit.“ R3 ma tento
nazor: ,, Ne, parkrdt mé to napadlo, ale nikdy jsem na zZadny kurz nesla. Je mi trochu lito
za to davat ty penize, v podstaté i jazyk jsem se naucila sama a hlavné ted, diky
internetu je mozné se naucit spousty véci i zadarmo. Anebo si koupit néjakou knizku, coz
porad vyjde levnéji nez si zaplatit kurz. “ Dopliujici otazka pro R3 byla podobna jako
pro R1, jestli vlastni néjaké knizky o kresbé a malbé: ,, Par jich mam, i kdyz Zadnou
Jjsem si nekoupila sama, spis jsem je dostala, je fakt, Ze obcas do nich nakouknu a poctu

si ruzné veci, ¢tu si o pomiickdach a divam se na postup, driv jsem se z nich dost ucila

76 YouTube je server, ktery slouZi ke sdileni videosoubort na internetu.
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kreslit anatomii, abych dokdzala bez modelu sama od sebe nakreslit cloveka v riznych
pozach. Ono se to nezda, ale je to fakt dost tezky. To samée délam s riznymi clanky na

internetu, koukam na videa, kde je natoceny postup, jak néco nakreslit a namalovat. *

Z4dny z respondentti nikdy nenavitévoval placené kurzy kresby ani malby, vsichni

jsou samouci, kteti se u¢i podle videi nebo knizek.

Dalsi otazka znéla, zda respondenti maluji a kresli néco konkrétniho. R3
charakterizuje, co je pro jeji tvorbu obvyklé: ,, Mdam skicak, do kterého si navrhuju riizné
postavy a jejich okoli, kreslim tuzkou, pouzivam akvarel a tus no a chtéla bych si
vyzkousel vybarvovat fixama Copic, které jsou oblibené u tviircii mang. Porad se divam,
jak s nema nékdo kresli na YouTube a hrozné je chci. Problém je, Ze sada zakladnich
treba Sesti barev vyjde na sedm stovek, coz je naprosto Sileny, kdyz si vezmete, Ze jsou to
fixy, to znamenda, Ze barva se nedd namichat a abyste néco vybarvila, tak musite mit
hodné fix, respektive hodné barev a odstinii. Lidska postava, kiZe ma tak tri odstiny,
pak barva viasii, oci, barva obleceni a okoli jsou dalsi barvy. Nejsem chuda, ale je to
celkem velka investice. Jinak jesté rada maluji prirodu a architekturu akvarelem, a
tuzkou si zkousim navrhy postav, obleceni a vselijaké studie, treba kdyz se ucim, jak
neco nakreslit. Maluju krajiny nebo ruzné vyjevy z mésta, lidi na ulici a zkousim délat
portréty a zachytit riuzné emoce. Snazim se kreslit kazdy den, aby se mi ustalil takovy ten
viastni styl. Obcas, kdyz se podivam na svoje obrazky, tak vidim, ze mé néco ovlivnilo,
mezi vzhledem jsou velké rozdily, néco je kopirovani jiného autora a neni tam toho moc
ze mé, a to chci zmenit. Chci mit svij viastni osobity styl. “ R3 se nezminila, ze by jako
ptedchozi respondenti délala kaligrafii, a tak na to sméfuje dopliujici otazka na kterou
odpovida takto: ,, Ne, ale premyslela jsem o tom. V budoucnu si treba najdu cas i na
Jjaponskou kaligrafii, kterd se mi libi, ale néjak jsem nenasla prostor se ji plné venovat. “
R2 ptispiva tim, Ze: ,, Konkrétniho? Samoziejmé kdyz maluju obraz, tak mam predstavu,
co chci namalovat, zacal jsem prirodou, krajinou, zkousel jsem i portrét a tak déle.
Musim se priznat, Ze mi moc nejdou zvirata, viceméné nejsem vyhranény, ale spis se
zaméruju na krajinu. Da se Fict, ze dve tretiny toho, co jsem kdy namaloval byla
krajina. “ R1 popisuje, Ze pro jeji tvorbu je typické: ,, Kreslim a maluji vétsinou prirodu,
Jjedna se o konkrétni véci — kvetiny, stromy, ovoce a riizné plody. Zda se mi to jednodusi

na malovani nez treba portréty lidi, zvirata, architektura apod. A taky mam moc rada
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prirodu, je klidnd a ticha, barevna a pestrda, a to mi vyhovuje. Nejcastéji pouzivam
tuzku, kterou si to predkreslim a pak vybarvuji fixami nebo pastelkami. Nemam néjakou
specialni malifskou vybavu, spis tvorim tim, co mam zrovna po ruce. Kdyz porovnam
pastelky a fixy, tak se mi lip pracuje s pastelkami, ale s fixami se mi libi ty obrazky o
neco vic. U téch fix jsou barvy vyraznéjsi. V kaligrafii delam cinsky znaky a zkousim i
korejskou abecedu Hangeul, pak zkousim Stétcem délat i ruzné krajiny, technikou sumi-
e’’, kvétiny, zkratka to samé, co mé bavi i v kresbé. Je to zase trochu jina technika, a to
se mi libi, hezky to ladi s mym studie a laskou ke vSemu asijskému. V misce si rozetiu
vodu s cernym kaligrafickym inkoustem podle toho, jak to chci mit tmavé a husté a pak
se to prubézné namaci. Dokonce jsem si poridila i specialni ryZovy papir, ale obecné na
kaligrafii neni nutny. Je to spis takova moje vychytavka, aby to bylo jesté vic asijskeé.
Maluji hory se stromy, bambusy. Kdyz délam znaky tak pisu kratké verse a kolem toho

maluji prirodu.

Respondenti se zaméfuji na rizna témata a vytvarné techniky, nejvice se shoduji
Vv malovani ptirody, krajinomalbé se vénuje R3 a R2. RI se veénuje kresbé, hodné
vyuziva tuzku, pastelky a fixy nebo inkoust na kaligrafii. Oproti tomu se R2 vénuje
malbé a R3 vyuziva ob¢ vytvarné techniky v raznych kombinacich, s tim ze tuzkou si

vétsinou piedkresluje anebo déla studie.

Jednou z otazek byla i ta, jestli si respondenti své vytvory nechavaji ¢i jestli s nimi
maji n¢jaké plany. R2 odpovida: ,, Nekteré jo, kdyz si myslim, Ze se mi néco povedlo a
libi se mi to. Neco si schovam, spis to, a asi dva obrazy jsem rozdal, jinak to prosté
zlikviduju nebo to nékam zalozim, vylozené jsem si schoval jenom par obradzki.
Dopliujici otazka pro R2 se tyka, zda mél vlastni vystavu ¢i o tom uvazuje: ,, Ne, nikdy
jsem zadnou vystavu nepldnoval. Takze prakticky je to spis miij konicek, ale na vystavu
to neni rozhodné. Jak rikam a opakuji jsem tezky amatér, samouk. “ R1 ptispiva strucné:
,, Obrazky si schovavam, ale vlastni vystavu nechci. Je hezké se divat na svoje staré
obrézky a videt, jak se clovék posouva dal. Kdyz néco vypada otresné, tak mi nedélda

problém se toho zbavit. Planuji si obrazky zaramovat a vystavit si je v byte to jo, ale

77 Podle Okomotové, 1995, str. 8-12: Sumi-e by se dalo prelozit jako malovani ¢ernou tusi, jedna se o

japonskou malifskou techniku, ktera se pouziva k malovani motiviim pfirody a zvifat.
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ukazovat je cizim lidem v Zddném pripadé nechci.“ R3 reaguje takto: ,,Snazim si to
schovavat i ty starsi ¢aranice kvili dobrému pocitu, jak jsem se zlepSila. Nekdy ale néco
i vhodim, kdyz se mi to opravdu hodné nepovede. Doma jsem si par akvarelovych
vytvori vystavila nebo tim obdarovavam své kamarady. “ Na dopliujici otdzku ohledné
vystav dodava: ,, Parkrdt jsem se nad tim zamyslela, asi bych v budoucnu vystavu

«

chtéla, ale az budu mit pocit, Zze ma cenu to vystavovat. DFiv ne.*

R1 a R2 vystavu nechtéji, tvorba a hotova dila slouzi pro jejich vlastni potéchu,
nebo v piipadé R2 i R3 jesté k obdarovani druhych. R3 na rozdil od piedchozich
respondentll v budoucnosti vlastni vystavu zvazuje. VSichni se shoduji, Ze se n¢kterych

nepovedenych obrazkl zbavi, ale zaroven ty povedené si nechavaji a doma si je vystavi.

Osma otadzka byla sméfovana na to, zda by respondenti kresbu a malbu
rekomandovali, R1 odpovédéla kratce: ,, Doporucila bych to s tim, zZe je dobré si
vyzkouset néco nového. Treba vas to chytne, clovek to nemuze védet, pokud to nezkusi.
R3 dodava: ,, Doporucila bych to vSem lidem i tém, kteri se boji, Ze neumi kreslit,
protoze tady hodnotitelem a kritikem miizou byt jen oni sami a vlastné, co znamena
umet? Hodné lidi si sviij interiér zdobi abstrakci, kterou podle mée zvladne udeélat i
clovek, ktery bude poradné malovat poprvé v Zivote. Vezmete kybl nalejete do néj tri
barvy a pak kybl s barvou vychrstnete na platno a tada, mate doplnék do svého
moderniho interiéru. Jde o ten jedinecny pocit, povolit viastni zabrany a prosté se nebdat
néco vyjadrit a povolit uzdu viastni fantazii. To je to hlavni, co bych doporucila.“ R2
odpovida: ,, Co bych rekomandoval pozitivneé? Malovat, stejné jako béhat. Béhat miizZe
ten, kdo miize chodit. Kdyz nemate poranéni nohou, miizete prosté béhat, a to se tykad i
té malby. Paklize dokdzZete udrzet tuzku, stétec, cokoliv tak miiZete malovat a je to skvély
relax. Lidi se casto boji toho, Ze neumi malovat. Ale neni se ceho bat, miize to vyzkouset
opravdu kazdy. Je to nendrocna technika, i na finance, tuzku a papir ma snad doma
kazdy, neni potreba mit néjaké extra vybaveni. Takové ty zakladni omalovanky to si
pamatuju ze Skolky, vsichni jsme si néco ¢marali, takze jako forma relaxu je kresba,
malba, vybarvovani, kaligrafie a ja nevim, co vSechno vybornd, fakt vyborna véc. Nekdy
treba nejde jit behat, protoze je opravdu osklivé pocasi, ale malovat miiZete pri cesté do

prdce, pred spanim. Zkratka kdykoliv, kdekoliv, opravdu kdy vas napadne. *
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Vsichni tfi respondenti se shoduji a kresbu s malbu bez vahani doporucuji jako
soucast dusevni hygieny. R2 a R3 zminuji fakt, Ze se vétSina lidi stydi za sviij vytvarny
projev a uroven techniky, coz je nejCastéjSi bariéra, pro¢ se lidé vytvarné tvorbé

vyhybaji.

Piedposledni otazka se snazi pfibliZit, co je stresujici na povolani uéitele v jazykové
Skole, R3 vyjmenuje hned nékolik véci: ,, Nevim, kde zacit, protoze mé stresuje dost
veci. Nekdy je stresujici i priprava na hodinu, protoze musite zvolit spravnou metodu,
latku, snazit se to zprijemnit, aby to nebyl totdlni opruz, musite umeét pracovat s hlasem,
nebyt uspavac hadu. To je tézky. A jako bonus jsem introvert a uz jen to, Ze ucim
skupinku lidi nebo i ciziho jednotlivce je vycerpavajici. Nekdy jsem tak vymluvena a
prehlcend kontaktem s lidmi, Ze prijdu domit a musim mit absolutni socialni izolaci,
Jinak mam pocit, Ze zesilim. Dale je stresujici strasak jménem syndrom vyhoreni a musi
se mu umet predchazet, treba diky tvorbé. Néekteré chovani studentu miiZe byt stresujici,
ne vzdy mate stésti na dobre naladené studenty. Myslim si, Ze je to pro vSechny ucitele
podobné, Ze nas stresuji zhruba stejné véci. Na druhou stranu jsem rada, Ze neucim v
klasickeé skole, do jazykovky chodi studenti, kteri maji zdjem se ten jazyk naucit ne
protoze je to soucdst néjakého povinného vzdélavaciho pldanu.* R1 popisuje, co ji
stresuje: ,, Nejvic mé stresuje, ze musim mluvit pred lidmi a ty lidi mé poslouchaji.
Veétsinou. Nejsem rada stiedem pozornosti, protoze jsem introvert, ale zaroven mé bavi
ucit, rada predavam lidem vedomosti. Vidim, Ze se néco uci, vidim pokrok a pak citim,
Ze md prdce ma smysl. Do néjaké miry zdlezi na mé, kolik si toho studenti z hodin
odnesou a kolik se toho nauci, to je taky stresovy faktor. Kdyz nevidim pokrok, tak mam
sklony obvinit samu sebe. Hodné stresujici je i priprava na hodinu, u téch skupinovych
kurzii, kde se to Fidi osnovami. Takhle vim, Ze mam omezeny cas, abych jim predala
hodné védomosti a nekteri studenti jsou vnimavi a rychli a pak jsou tu ty pomalejsi a ja
vim, Ze jim ten cas dat nemuzu, a to mé ubiji. Dalsi véc je, Ze jsem méla i studenty, kteri
méli na skupinovych kurzech predstavu, Ze jim budu délat vyuku na miru a Ze se jim
v§echno podridi, a Ze jsem otrok jenom pro né a nechapali, Ze jsou soucdasti celé skupiny
a musim prizpiisobovat tempo vétsiné a stihnout probrat t0, co se ma za cely kurz
zvladnout. A tu frustraci z toho, Ze jim to nejde a Ze to neni podle nich si vybijeli na mé
a chodili si na mé stézovat. Bylo to hrozmné, nejdriv jsem vinila sebe, Ze nejsem

dostatecné dobra ucitelka, postupem casu mi doslo, Ze se nemuzu zavdecit kazdému
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studentovi. Méla jsem panicky ataky, kdyz jsem védéla Ze si na me nékdo steézuje, ale
dalsi den ho mam zase ucit. Bylo mi tak hrozne, Ze jsem kwviili tomu musela vyucovaci
hodinu odvolat. Pak jsem méla i studenta, ktery si Sel stézovat k reditelce, ale mé do oci
nic nerekl, naopak mi rekl, Ze je vSe v poradku a Ze na hodinach nechce nic ménit, Ze mu
muyj styl vyuky vyhovuje. Dany jedinec pak prestal na moje hodiny chodit a tim se to
vyresilo. Jak uz jsem zminila je dost stresujici sjednotit tridu, kde jsou studenti castokrat
uplné opaky. Ti, kteri uméji vic a méli by navstévovat jinou uroven a pak taci, kteri maji
mensi uroven znalosti korejstiny. Tohle vyvaZzit je tézky a stresujici, umeét to vyvazit tak,
aby se jedni nenudili a druhy zvladali vyuku. ““ R2 stresuji tyto skutecnosti: ,,Je to prosté
maximum. Musite se maximalné soustiedit bez toho to prosté nejde. Ja nekdy rikam, Ze
to je poslani ucit cizi jazyky. Hlavné vzhledem k tomu, Ze tady na urovni sinologie jsou
populdrni iplné jiné jazyky. Cinstina neni tak populdrni jako tFeba anglictina, my mdame
méné studentu, coz znamend méné studentii na pedagoga. A jestli si nekdy néjaky ucitel
pri uceni anglictiny pro dvacet pét lidi nékde na gymndziu odpocine a je to néjaka
rutina, tak pro nas to prosteé rutina neni. Ja mam malo zZaku, znam se s néma a mam s
néma az osobni vztah a nemuzu vypnout. Je pravda, Ze nekdy uz je toho opravdu hodné.
Mozna, Ze tohle je stresujici. TakzZe kdyz bych to shrnul nejvétsim stresem je vysokeé
pracovni nasazeni, to se neda dlouho vydrzet a postupem casu se to stava zatezi, kterou

musim néjakym zpiisobem vyventilovat. *

R1 a R3 délaji pii vyuce problémy jejich vlastni povahové rysy, obé ucitelky jsou
introverti, coz znamena, Zze se musi hodn¢ piekonavat béhem vedeni vyuky. R1 ma
Spatné zkusSenosti s chovanim nékterych student, je pro ni stresujici to, Ze chce odvést
dobrou praci a ma pocit, Ze se ji to ne vzdy dafi. R2 zminil, Ze je pro n&j narocné to,
Ze svou praci nevnima jako rutinu, uceni se vénuje s vysokym nasazenim, a to se

postupem Casu Stava stresujicim.

A posledni otdzka se tykd toho, jaké jsou vyhody a nevyhody prace uditele
v jazykové skole. Pro R2 jsou nasledujici: ,, Tak vyhody a nevyhody. Ja tam spis vidim ty
vyhody. Jako nejvétsi vyhodu bych vidél to, ze délam to, co mé bavi, a to co jsem chtél
delat. Delam to, co sem vystudoval, mé jazyky bavi a to, Ze to miizu delat si myslim, Ze je
ta nejvétsi vwhoda. Clovék nejde do price, protoze md néjakou prici, ale ma praci,

kterou chce délat, ktera ho bavi a ta prace ho zivi. Jako sportovec, ktery se Zivi sportem,
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ktery zna, ktery umi a ktery ho bavi. Asi nikdo nebude hrat hokej kwviili tomu, Ze za to
dostava penize, ale hlavné ho to musi bavit. Nevyhodou miize byt pravé ten stres, v téhle
praci nejde o tom, zZe si jdete na osm hodin sednou do kanceldre a odsedeét si to. Prosté
musite byt opravdu maximdlné nasazeny a musite sledovat i novy trendy v uceni,
protoze jako lékar, ktery se musi neustdle vzdélavat, tak vy se vzdeélavate a sledujete co
Jje nového, jak efektivné ucit a tak.“ R3 dodava: , Nevyhoda je stres, néjaky tlak, co se
tyce harmonogramu, kdy je co ucit a aby se to opravdu plnilo. A vyhoda je, Ze je to
celkem kreativni prace a predavate svoje znalosti ostatnim, to je motivujici a
nenahraditelny pocit si myslim, a predevsim délam to, co mé samotnou bavi, kazdy
nemd to Stesti, ze by se jeho konicek stal i jeho praci a vydelaval mu na chleba. Kdo vi,
treba v budoucnu budu malovat vlastni komiksy a privydeélavat si ucenim japonstiny. “
Nakonec R1 uzavira rozhovor: ,, Vyhodou je, zZe je clovék pdanem svého casu a miize si
vytvorit rozvrh plus minus podle sebe a nemusi sedét na zadku osm a pul hodiny v
kanclu. Délam to, co mé bavi. Kazdy takové Stésti nemd. Mam uzasny kolektiv, vtipné je
Ze i ostatni lektori jsou stejni introverti, je tam pratelske a rodinné prostiedi. Miizu si
pridat vic hodin nebo si i hodiny ubrat. Coz je super. Nevyhoda je tieba to, ze uceni na
Jjazykové Skole je o tom, Ze jedna hodina nenavazuje na druhou. Oducim si jednu hodinu
a pak mam tri hodiny volna. V lété je to celkem fajn, horsi je to v zimé, o pauzach si
chces nekam zaleézt, pripravit se na dalsi hodinu, jenze nemam kam. Nemame vlastni
kabinet, je tam spis takova spolecna mistnost pro lektory, kde si odlozime svoje véci a

tam se sedet tri hodiny vazné neda. “

Respondenti se shoduji, ze nejvétsi vyhodou pro né je to, Ze maji praci, ktera je bavi
a napliuje. R1 jako dalsi vyhodu vnimé flexibilitu prace a dobry kolektiv, naopak
nevyhodu spatfuje v nékolika hodinovych volnech mezi jednotlivymi hodinami. R2 i R3

za nevyhodu povazuji stres, ktery toto povolani doprovazi.
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ZAVER

Tématem piedlozené zavéreéné prace byla kresba a malba jakozto soucast dusevni
hygieny. Hlavnim cilem prace bylo objasnit, do jaké miry mize vlastni vytvarna ¢innost
pozitivné plsobit na zdravi ¢lovéka a dojit k poznatkiim o duSevni hygiené, o jejim
konkrétnim vyuzitim skrze specifické vytvarné techniky v praxi. Dil¢imi cili této prace
bylo naucit se pracovat se zdroji, naucit se spravné citovat a ziskat nové informace z

oboru duSevni hygieny.

Kresba a malba se da vyuzit nejen jako relaxa¢ni metoda, ale i jako metoda k
seberozvoji. Diky kresbé a malb¢ rozvijime jemnou motoriku, fantazii a mizeme sndz
poznat sami sebe, protoze tvorba slouzi jako vyjadieni cehokoliv, naSich starosti, emoci,
potencialu. To, jak se citime ovliviiuje, jaké barvy pouZzivame, co ztvarnime a ¢im, jaky
je sklon ruky a pouzitd technika. Vcetné toho, slouzi tvorba jako motivace k uceni a
rozvoji. Béhem tvorby je potieba se soustiedit, nastudovat si riizna pravidla, poznat
jednotlivé techniky. Kresleni a malovani nemusi byt pouze relaxa¢ni technika Kk
zabaveni se a k uvolnéni. Tvorba se da diagnostikovat a artefakt mize terapeutim
poslouzit jako diikaz, otisk klienta a usnadnit praci odbornikiim béhem terapie. Navic se

jedna o nenaro¢nou metodu dusevni hygieny.

V uvodnich kapitolach jsme se zaméfili na dusevni hygienu jako na védni obor,
disciplinu a poskytli jsme c¢tenafiim informace, které jsou zakladem oboru duSevni
hygiena, véetnd vyvoje tohoto oboru v &ase. Ctenéf se dozvi, jaké jsou zakladni pojmy,
které s duSevni hygienou souvisi, dale, které determinanty ovliviiuji duSevni zdravi a
jakym zptsobem. Posledni podkapitola je vénovana vymezeni oboru dusevni hygiena a
psychologie zdravi. Nasledujici kapitola se jiz zamétila na konkrétni vytvarnou tvorbu —
presnéji na kresbu a malbu. Kromé vytvarnych technik je zde uveden rozdil mezi
kresbou a malbou, jelikoz tyto techniky byvaji zaméhovany nebo si vétSina lidi
neuvédomuje rozdil. Zminéna kapitola dale popisuje, jak riizné techniky konkrétné
pozitivné prospivaji naSemu zdravi. Na zavér této kapitoly je roz€lenéni, jak nas

ovliviiuje vlastni tvorba i cizi, kdyz je jedinec v roli divaka ¢i sdm tvofi.

V praktické c¢asti prace jsme vyuzili techniky kvalitativni metodologie

sociologického vyzkumu, konkrétné polostrukturované¢ho rozhovoru; tuto techniku jsme
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doplnili zacastnénym pozorovanim. Nasimi informanty byli pedagogové jazykové skoly
se zaméfenim na vyuku asijskych jazykd. Dotazovani pedagogové maji k vytvarné
tvorbé velmi blizko a je to pro né jeden ze stéZejnich zpusobtl, jak realizovat dusevni
hygienu. Skrze kresbu a malbu se dokazou odreagovat, upoutat své mySlenky na

konkrétni ¢innost, nechat volné projevovat své emoce.

Z nasich rozhovorti a pozorovani vyplynulo, Ze vliv vytvarné tvorby na dusevni
zivot ¢lovéka je jednoznacné pozitivni. Vyjadieni vnitfnich pocitt, at’ jiz jsou jakékoliv,
muze v Clovéku snizit vnitini napéti, pomaha mu beze slov vyjadiit své pocity a svym

zpusobem komunikovat s okolim, a 1 sdm se sebou.

Od détstvi se né¢jakym zplisobem projevujeme, déti maluji to, co vidély, zazily a
také to, co se odehrava v jejich nitru, jejich snech. Vytvarno obecné c¢loveka
zdokonaluje, jeho motorika je jemnéjsi, vyjadieni kultivovanéjsi. Nase fantazie dostava
konkrétni obrysy, tviir¢i ¢innost sviij smér. Je to vyjadieni nds samych, nase dilo, které
Z nads snima bifemeno vypéti, starosti, psychickych problémi a je tou energii, ktera

pomaha.

Cela bakalarska prace byla napsana v obdobi nouzového stavu a vladnich opatieni
urcenych ke zmirnéni nasledk pandemie Covid 19. Sbér dat se uskutecnil pies internet
v online formé s vyuzitim komunika¢niho programu Skype, literatura byla Cerpana z
digitalni knihovny Kramerius, ktera obsahuje zdigitalizovdna dokumenty Narodni

knihovny.

Uplné na zavér by bylo dobré citovat papeze Jana Pavla II, 1978: ,Nebojte se!*.
Nebojme se tvofit, nestyd'me se za své zacatky, kazdy oplyva talentem na néco jiného,
ale kresbé 1 malbé se da naucit. Nikdo nemusi VaSe vytvory vidét a hodnotit, slouzi
pouze Vam a Vy s nimi miZete nalozit, jak chcete. Tvorba je pro cloveka zcela
pifirozend potieba, néco vytvaret ma nejvetsi hodnotu. Tato prace se vénovala kresbé a
malbé, ale je dobré mit na paméti, Ze jakdkoliv uméleckd tvorba muize byt zaroven i

terapeuticka.
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Priloha A — Informovany souhlas (vzor)

INFORMOVANY SOUHLAS

Informovany souhlas tykajici se bakalarské prace na téma: , Kresba a malba jako soucast

dusevni hygieny*

Byl/a jste pozadan/a o spolupraci k rozhovoru, audio nahravce ...................... za

ucelem ziskani dat a informaci pro potfeby zpracovani bakalaiské prace.
Dtiraz je kladen na:

(1) Anonymitu informanti — v piepisech rozhovorti - budou odstranény identifikujici

Udaje.

(2) Ml¢enlivost studenta/tky ve vztahu k osobnim tdajim o ucastnicich vyzkumu (s tim,

ze se ziskanymi daty a informacemi budu pracovat vyhradné¢ ja).

(3) Jako informant/informantka mate pravo kdykoli odstoupit od vySe uvedené

spoluprace.

Déekuji za pozornost vénovanou témto informacim a zadam Vas timto o poskytnuti

souhlasu s Vasi spolupraci v intencich vySe uvedenych.
Jméno a pfijmeni studenta/tky (e-mail, resp. tel studenta/studentky).
Podpis studenta/tky: ...
Udéluji souhlas s mou spolupraci/icasti ve vySe uvedeném smyslu.

(Jméno) Podpis informanta/tky: ....... ..o
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