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Anotace

Tato diplomova prace se zabyva specifikaci pojmud inteligence a emocni
inteligence, odbornou terminologii, sou¢asnou podobou a moznostmi rozvoje emocni
inteligence u jedincl s poruchami chovani. Zaroveri alespori Caste¢né pfriblizuje
moznosti aplikace nékterych metod vhodnych pro prakticky rozvoj emocni inteligence
jedincu s poruchami chovani pfi vychovné praci v zafizenich pro klienty se soudné
narizenou ustavni nebo ochrannou vychovou.

V praktické ¢&asti byla pouzita metodika pfimého i nepfimého pozorovani
a dramatické vychovy, a to pfedevsim pfi praktickému nacviku reflexi (formou: diskuse,
monologu uc¢astnika, pantomimou, scénkou, psanou nebo kreslenou reflexi). Daraz byl
kladen na diagnostické, sebereflexivni a zpétnovazebni techniky. Prace neni

orientovana vyzkumné, ale metodicky.

Klicové pojmy

Arteterapie, emoce, emocni inteligence, inteligence, interpersonalni inteligence,

poruchy chovani, tvofivé humanisticka vychova



Annotation

T This thesis deals with the specification of concepts of intelligence and emotional
intelligence, technical terminology , current form and possibilities of development of
emotional intelligence in individuals with behavioral disorders. While at least partially
close the possibility of application of some practical methods suitable for the
development of emotional intelligence of individuals with behavioral problems at work
in educational institutions for clients with a judicially ordered institutional or protective

care.

In the practical part of the methodology for the direct and indirect observation and
drama , especially in the practical training of reflection ( in the form of : discussion,
participant monologue , pantomime , drama , writing or drawing reflection). Emphasis
was placed on the diagnostic, self-reflexive and feedback techniques. The work is not

research- oriented , but methodically.
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UvOoD

Jiz dvé a pul stoleti se védci zajimaji o lidskou mysl. ZvySené pozornosti se ji
dostavalo az v uplynulych padesati letech. Obecné je znamo, Ze lidé se z hlediska
inteligence zna¢né [iSi — nejvice jedincd ma pramérné schopnosti, zatimco
podprimeérné a nadprimeérné schopnosti jsou ve spole¢nosti méné Casté. Inteligence
nemusi byt vzdy jedincem pIné vyuzivana. PfiCiny, pro¢ tomu tak je, jsou rlzné. Ve
spole¢nosti neuspésny jedinec nemusi mit nutné nizkou inteligenci.

Inteligence neni jednoduchou schopnosti — skldda se z celé Fady dilCich faktord,
které vétSinou nedosahuji uplné shodné urovné. Kazdy jedinec ma nékterou z téchto
dil¢ich schopnosti rozvinutou Iépe a jinou méné. PFi¢in pro tuto riznorodost muze byt
hned nékolik, mohou vSak pUsobit i spoleéné - jedinec nemél k rozvoji nékterych
schopnosti ve svém primarnim prostfedi dostatek pfilezitosti, nemél pro rozvoj patficné
podminky nebo nebyl patficné motivovan. Tyto pfi¢iny spolu pfimo souviseji. Jedinec,
ktery nemél prilezitost urCitou schopnost rozvijet, nebo nema predpoklady
k vykonavani urcité Cinnosti nebyva v této oblasti pfilis uspésny, €innost se mu nedafi
a nebavi jej. To se nékterym jedincim stava hlavné v dobé dospivani a dospélosti, kdy
postupné prestavaji véfit svym moznostem a schopnostem.

Zkratku 1Q (inteligencni kvocient) zn& asi kazdy. Inteligence jako souhrn naSich
rozumovych schopnosti nAm umozriuje chapat vztahy a souvislosti, racionalné myslet,
orientovat se v neznamém prostfedi, feSit matematické Ulohy atd. Existuje Fada
psychologickych testd, které méfi vysi 1Q. Ukazuje se vSak, ze i lidé s velmi vysokym
IQ mohou v praci i v bézném kazdodennim zivoté selhavat. Nezijeme totiz v izolaci, ale
mezi ostatnimi lidmi. Abychom byli Gspé&Sni, musime snimi komunikovat,
spolupracovat, dosahovat dohod a kompromisi. Jsme druhymi lidmi neustale
ovlivilovani a sami je zaroven — tim, co délame, nebo nedélame — ovliviiujeme.
K FeSeni situaci, které se tykaji mezilidskych vztah a komunikace, nam samotny
intelekt nestaci. Mnohé problémy jsou totiz emo&niho charakteru. Emoce jsou mnohem
starSi funkci naSeho mozku, nez racionalni uvazovani a také v naSem mozku ,sidli“
v jinych &astech. Pravé emoce — at chceme nebo nechceme - nejvyraznéji ovliviuji
nase chovani. Mizeme si vybrat: bud se nechdme svymi emocemi nekontrolovatelné
unaset, nebo s nimi budeme bojovat a potlacovat je, nebo s nimi budeme pracovat tak,
aby nam byly prospé&sné. Emoc¢né inteligentni lidé voli tfeti mozZnost.

V moji diplomové praci jsem se rozhodla zaméfit pfedevsSim na to, jaké jsou

moznosti rozvoje emoc¢ni inteligence u jedincl s poruchami chovani v zafizenich pro



klienty se soudné nafizenou Ustavni nebo ulozenou ochrannou vychovou. Prace neni
orientovana vyzkumné, ale metodicky.

V praktické €asti pouziji metodiku pfimého i nepfimého pozorovani, dramatické
vychovy a rozhovoru, kterym se budu vénovat pfi praktickém nacviku reflexi (forma:
diskuse, monolog ucastnika, pantomima, scénka, psané a kreslené reflexe). Patficny

dlraz bude kladen také na diagnostické, sebereflexni a zpétnovazebni techniky.
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1. DIAGNOSTICKA KRITERIA NEJCASTEJSICH PORUCH
CHOVANI

V Ceské republice odbornici pracuji s diagnostickymi kritérii podle Mezin&rodni
klasifikace nemoci (MKN-10, 1994).
A F90 — Hyperkinetické poruchy (ADHD) jsou poruchy pozornosti spojené
s hyperaktivitou, charakterizovana ranym zacatkem, kombinaci nadmérné aktivniho
a Spatné ovladaného chovani s vyraznou nepozornosti a neschopnosti trvale se
soustfedit na dany ukol. Tyto rysy chovani se objevuji ve vSech situacich a jsou trvalé.
Vyskytuji se Castéji u chlapcl, nez u divek, vétSinou v kombinaci se specifickymi
poruchami Skolnich dovednosti. Hyperkinetické déti byvaji ¢asto nedbalé, impulzivni,
maji sklon k Urazam, postradaji spoleCenské zabrany, obezietnost, ukaznénost, nejsou
oblibené a Casto se dostavaji do disciplinarnich nesnazi. Hyperkinéza se znacné
pfekryva s nesocializovanou poruchou chovani. Poruchy pretrvavaji do dospélého
Zivota, avdak mnoho postizenych se postupné lepsi v &innosti a pozornosti.
A F91 - Poruchy chovani jsou charakterizovany opakujicim se obrazem
disocialniho, agresivniho a vzdorovitého chovéni. Nelze ji zaménovat s détskou
nezbednosti nebo rebelantstvim v adolescenci. Ojedinélé disocialni nebo kriminalni
¢iny nejsou samy o sobé duvodem pro tuto diagnézu. Porucha chovani se €asto
sdruzuje s nepfiznivym psychosocialnim prostiedim, v€etné neuspokojivych vztah(
vrodiné a selhavani ve Skole. V nékterych pfipadech mohou vést az k disocialni
poruSe osobnosti. Diagn6za poruchy chovani zahrnuje: F91.0 — Porucha chovani ve
vztahu k rodiné, F91.1 — Nesocializovana porucha chovani, F91.2 — Socializovana
porucha chovani, F91.3 — Porucha opozi¢niho vzdoru, F91.8 Jiné poruchy chovani,
F91.9 — Porucha chovani nespecifikovana.
A F91.3 — Porucha opozicniho vzdoru je definovana pfitomnosti vyrazného
vzdorovitého, neposlusného, provokativniho chovani, které je mimo ramec normélniho
chovani pro dité stejného véku a stejného sociokulturniho zdzemi. Vyznaluje se
nepfitomnosti vaznéjSich disocialnich disocialnich nebo agresivnich &inl, které by
naruSovaly zdkon nebo prava druhych.
A F84.0 — Détsky autismus je pervazivni vyvojova porucha definovana
pfitomnosti abnormalniho nebo naruseného vyvoje a projevuje se jiz pred tfetim rokem
ditéte. Vyznacuje se charakteristickou formou abnormalit ve vSech tfech oblastech
socialni interakce, komunikace a omezeného opakujiciho se chovani. Je Castégjsi
u chlapcli. Vétsiné autistickych déti chybi spontaneita, iniciativa a tvofivost pfi

organozovani volného Casu, maji potize s koncepc&nosti pfi rozhodovani pfi praci.
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Specificky projev deficith se méni s vékem déti. Pfi autismu se vyskytuji vSechny
stupné 1Q, avSak pfiblizné u tfi Ctvrtin pfipadd se vyskytuje signifikantni mentélni
retardace.

A F84.5 — Aspergeriav syndrom je porucha neurcité nozologické validity,
charakterizovana stejnym typem kvalitativnich poruch vzajemné socialni interakce,
typickych pro autismus, spolu s omezenym, stereotypnim, opakujicim se repertoarem
zajma a cinnosti. Nevyskytuje se zde celkové zpozdéni nebo retardace feci ani
kognitivniho vyvoje. VétSina jedinch je nemotorna, ale s normalni vSeobecnou
inteligenci. Onemocnéni se vyskytuje pfevazné u chlapcu.

A F32 — Depresivni faze se vyznacuje zhorSenou schopnosti radovat se, dochazi
k poklesu zajmu a ke zhorSeni koncentrace. Obvykla je znaéna unavitelnost. DalSimi
pfriznaky jsou zhorSené soustfedéni a pozornost, snizené sebevédomi a sebedlvéra,
pocity viny a bezmocnosti, smutny a pesimisticky pohled do budoucnosti, myslenky na
sebeposkozeni a sebevrazdu, poruchy spanku a snizena chut k jidlu. Depresivni
epizoda musi trvat nejméné dva tydny. RozliSujeme: mirnou depresivni fazi, stfedné
tézkou depresivni fazi, tézkou depresivni fazi bez psychotickych pfiznakl( a tézkou
depresivni fazi s psychotickymi pfiznaky.

A F20 - Schizofrenie je charakterizovana vyznaénymi poruchami mysleni,
vnimani a afektivitou, ktera je nepfiméfena nebo oplostéla. Osobnost je postizena ve
svych nejpodstatnéjSich funkcich, které davaji normalnimu jedinci pocit individuality,
jednotnosti a autonomie. PFiznakem mohou byt halucinatorni hlasy, bludy
kontrolovanosti, bludné vniméni, halucinace, katatonni jednani a slySeni, vkladani,
odniméani nebo vysilani vlastnich ¢i cizich myslenek. Jasné vniméani a intelektove
schopnosti jsou obvykle zachovany. Obé pohlavi byvaji postizena stejné, ale u zen

byva pozdéjsi zacatek.
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2. INTELIGENCE
2.1.VYMEZENI POJMU INTELIGENCE

Pojem inteligence je odvozen z latinského inter-legere, coz chapeme ve smyslu
Cist mezi, rozliSovat, poznavat, chapat, nebo in-te-legere, coz znamena v tobé ¢ist.

Inteligence je pravdépodobné nejdllezitéjsi a v posledni dobé rozhodné
nejsklonovanéjsi ze vSech schopnosti, které sou€asna psychologie rozliSuje. Je to
vrozena vlastnost, jejiz miru nemizeme ovlivnit. Mizeme ji vSak postupné rozvijet
ziskadvanim zkusenosti a procvi¢ovanim modelovych situaci. ldealni je, zaméfit se na
jednotlivé faktory a vybrat si ty, v nichz je jedinec nejslabsi a pokouset se je cilené
zménit.

Pojem inteligence nebyl dosud pfesné definovan. Je to otadzka spiSe
filozofického razu. Védci zabyvajici se oborem umélé inteligence se snazi o vytvoreni
co nejpfesngjsi definice tohoto pojmu, jelikoz k definici pojmu uméla inteligence je
potfeba nejprve definovat pojem pfirozené inteligence. Inteligence je rozumova
schopnost fesit noveé vzniklé nebo obtizné situace, ucit se ze zkusenosti, pfizpusobit se
a také schopnost spravného ureni podstatnych souvislosti a vztaht, pomoci nichz
feSime nové problémy a orientujeme se v nastalych situacich.

Existuji sice metody méfeni inteligence (tzv. 1Q testy), ale v praxi se ukazuje, ze
kazdy z téchto testd mé své omezeni. Pfi zkoumani inteligence se setkavame s pojmy
intelekt a inteligence, které se svym zplUsobem prolinaji a doplfuji. Intelekt je
schopnost mysleni, schopnost racionalniho poznani, soubor rozumovych schopnosti
a dispozic, které jsou predpokladem mysSleni. Inteligence je schopnost chapani
a FeSeni situaci, v nichz nelze pouzit navykového chovani. Pojem inteligence se také
oblas pouziva pro oznaleni spoleCenské vrstvy lidi, ktera vykonava slozitou
a kvalifikovanou dusevni a tvarci Cinnost. Déle je to souhrn schopnosti vjemovych,
intelektovych a psychomotorickych (do této oblasti zahrnujeme schopnost spravné
rychle, pfesné vnimat, myslet a reagovat). Inteligence je chapéana jako komplexni
schopnost zahrnujici zpusob mySleni (zahrnuje zpracovavéani ziskanych informaci,
miru porozumeéni jejich podstatnym znakim a souvislostem, adekvatnost feseni
problému), schopnost u€eni (zahrnuje schopnost Fesit problémy efektivnéji na zakladé
zkuSenosti, souvisi s mySlenim — jedinec se nau¢i mnohem vic, pokud danému
problému porozumi) a schopnost adaptace (zahrnuje reakce jedince na pozadavky
ur€itého pracovniho ¢&i socidlniho prostfedi — jedinec se na zakladé poznani

konkrétniho prostfedi dokaze |épe adaptovat). (Piaget, 1999, s. 16-28)
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2.2.INTELIGENCE JAKO SPECIFICKA SOUCAST SCHOPNOSTI

Schopnosti jsou soubory zkuSenosti, znalosti, védomosti a dovednosti je

uplatnit v prdbéhu vykonavani konkrétni c¢innosti. Dale jsou to vlastnosti osobnosti,
které podmiriuji vykonavani urcité €innosti. Nejsou vrozené, vznikaji a rozvijeji se pfi
¢innosti na zakladé vrozenych vloh. Jedna vioha mulze byt zékladem nékolika
schopnosti. Naopak urcita schopnost se muze zakladat na nékolika viohach. Délime je
na:
A Primarni  (obecné) schopnosti rozdélujeme na vjemové, senzoricke,
percentualni (jsou to schopnosti prfesné rozliSovat podnéty sluchové, zrakove,
hmatové), intelektové, rozumové, mysSlenkové (schopnost chapat, spravné myslet,
usuzovat, zobecnovat, poznavat, hodnotit, tvofit) a psychomotorické (zde je kritériem
sila, prabéh, pfesnost pohyb(, pohybova souhra, tempo, reaktibilita).

Strukturalné je tfeba v inteligenci rozliSovat slozku vrozenou a biologickou od
slozek kulturnich a vzdélanostnich, které jsou podminény faktory prostfedi, ze kterého
konkrétni jedinec pochazi.

Vyvojové Ize rozliSit inteligenci praktickou (zahrnujici schopnost zachazet
s pfedméty a nastroji), teoretickou (obsahujici schopnost logicky myslet, zachazet
s pojmy a znaky) a socialni (vyznacujici se schopnosti vychazet s lidmi, umét navazat
a udrzet socialni kontakt).

Nadani je souhrn schopnosti urcitého druhu, které umoznuji nadprimérné
vykony v urcité ¢innosti. Nadani jako soubor vioh je vrozenym zakladem inteligence,
existuje vSak jen jako skryty pfedpoklad schopnosti a nemusi byt v jedinci objeveno.

Talent jsou nadprimérné viohy a nadani v urcité oblasti. Projevi se nékdy ve

velmi atlém véku, jindy pozdéji. Talent umoznuje Clovéku dosahovat ve svém oboru
vynikajicich vysledku.
A Sekundarni (specialni) schopnosti jsou podminéné druhem c¢innosti a profesi,
nelze je meérit jinak, nez jako rozdily ve vykonnosti jednotlivych lidi v urcité oblasti.
Dosazena uroven inteligence kolisa s pfibyvajicim vékem, fyziologicky nebo se méni
patologicky (demence po Urazu lebky, po zanétu mozku, pfi nékterych duSevnich
onemocnénich). Kvalita i kvantita inteligence se da méfit testy (k nim fFadime
kratkodobé zkousky) nebo dlouhodobym pozorovanim ¢lovéka. (Brunton, 1994, s. 15-
20)
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2.3.PODSKUPINY SPECIFICKYCH SCHOPNOSTI

Detailngjsim c&lenénim se zabyval Howard Gardner. Podle jeho nézoru
neexistuje jen jedna forma inteligence. Definoval sedm podskupin specifickych
schopnosti:

A Senzomotoricka inteligence je schopnost presné vnimat shody a rozdily
vhimanych podnétl (je potfebna pro mnohé technické profese, hudebniky, sportovce).

A Verbalni inteligence predstavuje schopnost verbalné se vyjadfovat, Cist, pséat
a rozumeét mluvenému slovu.

A Logicko - matematicka inteligence zahrnuje porozuméni Cislim a schopnost
S nimi pracovat.

A Prostorova inteligence a predstavivost zahrnuje dobré porozuméni ploSnym
a prostorovym tvariim a jejich vzdjemnym vztah(im.

A Socialni inteligence je schopnost rozumét chovani jinych lidi, jejich reakcim,
motivim a jednéni a na zakladé zkusenosti z tohoto vychazet pfi styku s nimi, Gardner
ji dale délil na interpersonalni inteligenci (schopnost chapat druhé) a intrapersonalni

inteligenci (umoznuje pochopit lidskou bytost).

A Hudebni inteligence
A Kinesteticka inteligence je schopnost vyuzivat informace pfichazejici z naseho
téla.

Americky psycholog Peter Salovey na zakladé prace Howarda Gardnera
vytvofil definici emocni inteligence, v niz na prvni misto stavi schopnost pochopit své
emoce a ovladat je. K tomu patfi vnimani emoci druhych lidi a schopnost ovladat své
vztahy s ostatnimi lidmi. (Gardner, 1999, s. 15-20)

2.4.1Q — INTELIGENCNI KVOCIENT

Zkratka 1Q pochéazi z anglického vyrazu Intelligence Quotient. Je to Cislo
popisujici inteligenci ¢lovéka v pomeéru k ostatni populaci. Zakladni definici formuloval
az v roce 1912 némecky psycholog William Stern. 1Q definoval jako Ciselné vyjadfeni
inteligence jedince poméru jeho mentalniho véku k jeho skute€nému véku.

Tato definice 1Q byla pavodné vytvofena pro testovani inteligence déti. Pozdéji
byl vytvorfen i test pro dospélé. Dnes se u dospélych pouziva odvozené definice, ktera
porovnava urover rozumovych schopnosti jedince vzhledem k praméru populace. 1Q je
tedy kvantitativni ukazatel vykonu pfi testech inteligence. IQ statisticky velmi dobfe

koreluje s mirou uspéchu €i neuspéchu Clovéka v jeho Zivoté. Statistické rozloZeni
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hodnot 1Q v celkové populaci ndm znazorfiuje tzv. Gaussova kfivka. (Weidlichova,
2011, s. 25)

Hodnota Popis a predpokladané schopnosti jedince %
[@) populace

nad 140 | Inteligence génidt — jedinec ma absolutni pfedpoklady pro tvaréi| g 204
¢innost, uréuje ostatnim smér poznani ’
Vyjime¢na superiorni inteligence — jedinec ma mimofadné
131-140 pfedpoklady pro tvar€i ¢innost, uplatnéni nachazi jako vynikajici 2,8%
manazer nebo odbornik

Vysoce nadprimérna inteligence — jedinec snadno vystuduje
121-130 | yysokou $kolu, miize dosahnout vynikajicich vysledku v tvirdi a | 6%
manazerské cinnosti
111-120 | Nadprimérna inteligence — jedinec vystuduje vysokou Skolu, pfi| 1204
vysoké pracovitosti mize ziskat mimofadné pracovni misto
Vysoce primérna inteligence - jedinec vysokou $kolu vystuduje
101-110 | jen s potizemi, duslednosti a pracovitosti miize ziskat dobré |25%
spoleCenské zarazeni
91-100 |Prumérna inteligence - jedinec dokaze slozit maturitni zkousku, | 2504,
v praci se uplatni ve stfednim postaveni
81-90 |Slabé podprimérna inteligence - jedinec dokaze absolvovat| oy
zakladni Skolu a dobfe se uplatnit v manualnich profesich
71-80 | NiZSi stupefi mentalni retardace- jedinec s problémy zviadne | 100
zakladni Skolu, byva uspésny v praktické Skole
51-70 |Lehka mentalni retardace — je-li jedinec dobfe veden, zvladne | g gos
praktickou Skolu
26-50 | Stfedni mentalni retardace — jedinec je nevzdélavatelny, ale | ooy
0sVvoji si sebeobsluzné navyky
0-25 Tézka mentalni retardace - jedinec je nevzdélavatelny a|q 2o
nevychovatelny- vétSinou trvale umistén v Ustavu socialni péce

Tabulka 1: Popis pfedpokladané schopnosti jedince
Za prameérné IQ se povazuje 1Q v rozmezi 90-110, této hodnoty dosahuje

zhruba 50% populace. Hodnoty niz§i nez 90 oznaduji podpriameérny vykon, hodnoty

nad 110 jsou nadpramérné.
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3. EMOCE

3.1.VYMEZENI POJMU EMOCE

Podstatné jméno emoce vzniklo z latinského slovesa movere, které znamena
hybat se, a z pfedpony ex, kter& naznaCuje pohyb smérem ven. Arrivé (2004. s. 9)
zjednoduSené napsal, Zze emoce podnécuji k jednani. Toto vSak plati jen pokud
pozorujeme chovani déti Ci zvifat. Kazdy socializovany ¢lovék citi a vyjadfuje své
emoce jinym zpusobem (podle své osobnosti, vzdélani ¢i kultury), nékdy je dokaze
skryvat, ¢asto je umi potlacit a mozna i ovladat, pfesto jsou emoce soucasti jeho lidské
pfirozenosti a nemuzeme jim nikdy zabranit, aby existovaly.

Z psychologického hlediska jsou emoce (z lat. e-motio, pohnuti) psychologické
procesy zahrnujici subjektivni zazitky libosti a nelibosti, provazené fyziologickymi
zménami (srdecni tep, rychlost dychani, poceni, Cervenani se), motorickymi projevy
(mimika, gestikulace), zménami pohotovosti a zaméfenosti. Hodnoti skutecnosti,
udalosti, situace a vysledky d¢innosti podle subjektivniho stavu a vztahu
k hodnocenému, vedou k zaujeti postoje k dané situaci. Vyvolavaji a ovliviiuji pak dalsi
psychologické procesy. Lze u nich zjistovat pfiblizovani &i vzdalovani, intenzitu a dobu
trvani. Emoce jsou evolu¢né starS$i nez rozumové jednani, proto jsou jejich projevy
silngjSi a obtiznéji ovlivnitelné. Pomérné snadno se prenaseji na ostatni (panika, plac
na pohibech, neutisitelny smich) a dlouhodobé pusobeni urcité emoce muze vést ke
zméné zdravotniho stavu. Silné negativni emoce mohou zdravi poskodit, nebo
dokonce pfivodit smrt. Emoce délime podle intenzity a délky trvani na afekt (velmi
intenzivni kratkodoba emoce), naladu (méné intenzivni dlouhodobé&jsi emoce) a vasen
(intenzivni dlouhodob& emoce), které se projevuji v chovani i na fyziologické trovni.

Arrivé (2004, s. 9) ve svém dile popisuje emoce jako zdravé a uZziteCné
psychofyziologické reakce, které pokud odpovidaji realit€é umoziuji lidem orientaci
a zvladani riznych situaci. Pfehnané a nepfiméfené emoce vSak u jedinct vytvari
stresovy stav.

PFi diskusi americkych védcu s dalajlamou vznikla definice emoce jako
mentalniho stavu, ktery ma silny citovy komponent, pfiemz jsou vylou€eny city
smyslové a pfipustné jsou pouze city se vztahem k hodnoceni a mysleni. Emoce jsou
tedy procesem prozivani, hnuti mysli, pohnuti, dojeti, vzruSeni, citu, nélad, afektu
a vasné. Jsou Casto velmi prchavé, maji své pficiny a hnaci sily, které tento proces
spoustéji a pohanéji. Pribéh emocniho procesu je u kazdého jedince individualni.
(Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 19)
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Mnozi autofi shodné vymezili Ctyfi zékladni emoce: strach, hnév, smutek
aradost. Descatres prfed téméF Ctyfmi staletimi identifikoval Sest primitivnich vasni:
hnév, radost, smutek, obdiv, lasku a nendvist — kazdy jiny citovy projev je podle néj jen
kombinaci téchto vasni v rizném poméru. Neurofyziolog Antonio R. Damasio navrhuje
rozliSovat emoce primarni (jiz vySe uvedené), sekundarni (Zarlivost a provinilost)
a emoce na pozadi (spokojenost a nepokoj). (Arrivé, 2004, s.10)

Zit bez emoci nelze. Zivot s negativnimi emocemi je nepfijemny, sklidujici
a bolestny. Negativni emoce produkuji do téla latky podobné toxinim, které
organismus otravuji a zamoftuji, nékdy byvaji oznaCovany jako emoce destruktivni.
Oproti tomu pozitivni emoce produkuji ozivujici substance, které priznivé plsobi na
intelekt jedince, jeho fyzické i psychické zdravi. Pozitivni emoce a emoc&ni vyrovnanost
jsou prostfedkem k dosazeni vnitiniho klidu a miru. V uvédomélé podpore pozitivnich
emoci Clovék ziskava ucinny prostfedek prevence proti zdravotnim komplikacim
i zivotnim malérdm. (Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 18)

Pozitivni emoce nejsou zabarveny egoismem, smérfuji k dobru druhych lidi
ajsou zalozeny na optimismu. Pozitivni emoce lze obecné charakterizovat jako
radostny stav. RozliSujeme radost egoistickou (dafi se mné& samotnému), radost
altruistickou (radost z toho, ze se dafi druhym lidem) a radost bez pficiny. Egoisticka
radost maze byt legitimni (Uspéchu jsem doséahl vlastnim pfi¢inénim nebo s pomoci
jinych lidi), nebo nelegitimni (Uspéchu jsem dosahl poruSenim dobrych mravi nebo
zakonu, na ukor jinych lidi), kam patfi i radost Skodoliba (radost z toho, ze se druhym
lidem nedafri). U vétSiny lidi ¢asem zacina pracovat svédomi a nelegitimni radost méni
v negativni emoce, v pocit viny. Také nadSeni fadime mezi pozitivnhi emoce.
S nadSenim se miGzeme vénovat dobrocinnosti (délana ¢innost slouzi k dobru druhych
lidi), délani ¢innosti v ramci povinnosti, kterou jsme pfijali za svou ¢i délani ¢innosti pro
ni samu (eticky nezavadna Cinnost je vzdy lepSi nez necinnost). Negativni emoce jsou
namifené proti né€emu nebo nékomu (zavist, zloba, odpor), nebo namifené proti sobé
samému (sebelitost, sebeobvifiovani), popfipadé jsou bez zjevné pfi€iny (rozmrzelost,
depresivni stavy). (Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 23-25)

Podrobnéji se s emocemi muiZeme seznamit v knize Anatomie emoci-
(Keleman, 2005)

3.2.VZNIK EMOCI

Pozitivni emoce maji byt zakofenéné v hlubSich vrstvach psychiky Clovéka,

v jeho charakteru a postojich. Existuji ¢tyfi zakladni zptusoby vzniku emoci:
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Vnitfni impulzy z podvédomi bez vnéjsi pri€iny (takto vznikéa Spatna nalada).
Vnéjsi podnéty ze socialniho okoli, na které ¢lovék impulsivné reaguje.

Zamérné vyvolavani vnéjsich podnétd k pfijemnym emocim.

= > >

Pfimé védomé puasobeni na vlastni emoce (vyvolani a udrzeni dobrého
naladéni) - tato moznost je uzivana nejméné, lidé o ni ¢asto ani nevi.

Na urcity vnéjsi podnét mlze jedinec reagovat rlizné (pozitivné, negativné nebo
vubec nijak), vétSinou vsak lidé voli negativni zplsob odezvy, coz je typické predevsim
ve stresu. Lidé bohuzel Easto reaguji na vniténi i vnéjSi podnéty automaticky, bez ucasti
védomi, neuméji se aktivné branit proti impulzim ze svého podvédomi. (Nahlovsky,
Suchy, 2012, s. 39-41)

Emoce maji udajné chemickou podstatu, kdezto védomé pusobeni je fyzikalni
a proto je mozné tento proces ve vlastni bytosti védome fidit. (Nahlovsky, Suchy, 2012,
s. 53) Od emoci se mizeme odpoutat, distancovat se od nich a pak se na né divat
s odstupem a usmérfiovat je. (Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 29) Na emoce a city pusobi
temperament ¢lovéka a jeho nalada. (Zelinov4, 2011, s. 41)

Kazdy ¢lovek ma potfebu byt UspéSny alesponn v nékteré z oblasti
spoleCenského zivota. Emoce, pocity a city patfi jak k uspéchu, tak k neuspéchu.
V pfipadé, Ze se mu Uspéch nedafi, proziva vice & méné intenzivné pocit hanby,
zoufalstvi, ménécennosti, viny az nenavisti, ktery u ného vyvolava negativni emocni
prozitky stradani. Jejich dusledkem je snaha pfekonat tento vnitfni stav vné&jSimi
projevy chovani (slovni &i fyzickou agresi, zesmésnovanim, predstiranim, podlézavosti,
vychloubagstvim, udavaéstvim). Cim intenzivngj$i je u ditéte pocit mén&cennosti, tim
silngjSi byva jeho Usili tento pocit ,nevhodnym“ chovanim prekonat. (Mattioli, Navratil,
2011, s.83) Emocni mysleni je totiz mnohem rychlejsi, nez mysleni raciondlni.
Nasledky nezvladnutych emoci jsou pak ¢asto stres, vysoky krevni tlak, choroby srdce,
zazivaci obtize a depresivni stavy, které mohou vést v krajnim pfipadé az
k sebevrazdé. (Zelinova, 2011, s. 41)

3.3.PROBLEMOVE EMOCE

Problémové emoce se nemusi nutné u vSech jedincu projevovat patologicky.
Nékdy vSak vyvolavaji nepfijemné pocity, které naruSuji socialni vztahy s rodinnymi
prislusniky, prateli nebo spolupracovniky. Kazdy z nas si postupem €asu vytvori urcité
mechanismy, které nam pomahaji Celit kazdodennimu stresu a vychyluji nas
Z psychické rovnovahy. Ja osobné se snazim denné relaxovat za pomoci relaxacnich

technik, nékdo cvi¢i j6gu, medituje, i si vytvori urcité ritualy. Vétsina klientl, se kterymi
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se v praxi setkavam se vSak uchyluje k uzivani chemickych latek, pfi ¢emz u nich
postupné vznika psychicka a pozdéji i fyzicka zavislost.

NejrozSifenéjsi je zavislost na nikotinu, alkoholu, THC a kofeinu. Negativnimi
nasledky dlouhodobého plsobeni téchto latek pak je zvySena agresivita, problémy se
spankem, zesileni depresivnich stavli, nervozita, podrazdénost, zmény srdec¢niho

rytmu a zpomaleni reflexd, intelektovych procest a mysleni. (Arrivé, 2004, s. 61-63)

3.4.REGULACE EMOCI

Emocni znalosti ziskavané zkuSenosti a jeji reflexi, zahrnuji znalost pficin
jednotlivych emoci, vztahovy kontext, ofekavané télové reakce, zplsoby vyjadreni
a akce pro utlumeni nebo zesileni prozitku. Regulace emoci v sobé zahrnuje nejen
ovlivnéni intenzity prozitku a kontrolu vyjadfeni negativnich emoci, ale predevsim
zesileni pozitivnich emoci a jejich udrzeni po delSi dobu. Dulezita je pfi tom schopnost
emocniho preladéni z negativni nalady do neutralniho stavu a dale do pozitivni nalady.
Vzhledem k destruktivnosti negativnich emoci je jejich regulaci vSeobecné vénovana
vétSi pozornost. Pozitivni emoce vSak maji velky vliv na nase sebehodnoceni a jejich
regulace nalezi k dobré emoc&ni kompetenci.

Pozitivni emoce Ize regulovat uchovavanim (reflektovanim, komentovanim,
sdilenim s ostatnimi) a znehodnocovanim (relativizaci vyznamu, oslabovanim
porovnavanim s pozitivnéjsimi zazitky). U jedincd s nizkym sebehodnocenim je uzivani
strategie znehodnocovani pozitivnich emoci ¢astéjsi.

Emoce Ize regulovat ¢tyfmi zpusoby: vyhybanim, nebo naopak vystavovanim
se situaci, ktera ji vyvolava; modifikaci situace pfimym zasahem nebo vénovanim
pozornosti nékterym aspektim; kognitivni zménou (pfehodnocenim situace z hlediska
osobniho vyznamu); modulaci odpovédi (po rozvoji emoce lze ovlivnit jeji projev
potlaenim nebo zesilenim exprese). Pfehodnoceni situace méni prozivani, ale nema
naroky na dal8i zpracovani informaci z hlediska kognitivni kapacity. Potlateni prozivani
neméni, ale zaméstnava kognitivni kapacity jedince. Regulace emoci se déje s ruznou
mirou uvédomovani, pouzivame i nevédomou regulaci. Regulovat emoce se u¢ime od

utlého véku cestou socialniho uceni. (Stuchlikova a kol., 2005, s. 31-32)
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4. EMOCNI INTELIGENCE
4.1.VYMEZENIi POJMU EMOCNI INTELIGENCE

Psychologové P. Solovay a J. D. Mayer ve svém dile v roce 1990 poprvé uvedli
oznaceni emocni inteligence. Byla jimi definovana jako soucast socialni inteligence,
zahrnujici schopnost sledovat vlastni i cizi pocity a emoce, rozliSovat je a vyuZivat
téchto informaci ve svém mysleni a jednani. Daniel Goleman ve své knize s ndzvem
»,Emocni inteligence“ pojem definoval a rozpracoval, v originale byla vydana v roce
1995 (v Ceské republice vy$la v prekladu Markéty Bilkové v roce 1997). Je to
schopnost ¢lovéka nevzdavat se pfi vzniklych frustracich a obtizich, schopnost ovladat
své pohnutky a odlozit jejich uspokojeni na pozdéji, ovladat svou néaladu, zabranit
Uzkosti a nervozité, ovliviiovat kvalitu svého mysleni a v tézkych zivotnich situacich
neztracet nadgji. (Zelinova, 2011, s. 42) Ja osobné chapu emocni inteligenci jako
schopnost uvédomovat si vlastni pocity a zachazet s nimi tak, aby to jedince vedlo k
pozitivnim cildm.

Gardner ji oznaCuje terminem interpersonalni inteligence (tedy inteligence
mezilidskych vztahd). Dale uvadi, Ze jejim jadrem, jsou schopnosti rozpoznavat naladu,
temperament, motivaci a potreby jinych lidi a vhodnym zpUisobem na né reagovat. Je
klicem k poznani vlastni osobnosti. Dulezity je pfi ni pfistup k vlastnim pocitim
a schopnost rozliSovat je a pouzivat je pfi jednani a rozhodovani. Velky vyznam klade
na sebepoznani, sebeuvédoméni, poznani a ovladani emoci, schopnost motivace,
empatie a uméni mezilidskych vztah(l. Tyto schopnosti ¢lovék nezbytné potifebuje ke
kazdodennimu zivotu, pfi zvladani béznych Zivotnich situaci &i FfeSeni dulezitych
zivotnich rozhodnuti, pfi feSeni problémda, pfi pfizplisobovani se stresovym situacim,
pfi rozliSovani svych vlastnich pocitd a emoci nebo pfi spolupréaci s jinymi lidmi.
(GajdoSova, Herényiova, 2006, s. 243)

Existuje pét hlavnich oblasti, v nichZ se emoc¢ni inteligence projevuje. Jedna se
0 sebeuvédoméni (znalost vilastnich emoci), sebeovladani (ovladani vlastnich emaoci),
schopnost sebemotivace (schopnost motivovat sebe sama), schopnost empatie
(vnimavost k emocim jinych lidi) a angaZzovanost (uméni mezilidskych vztah( a na
zakladé emoci jinych lidi pfizpUsobit své jednani). (Zelinova, 2011, s. 42-43)

Emocni vyvojovy proces v sobé& zahrnuje emo¢ni hloupost, emoc¢ni inteligenci
a emoc¢ni moudrost. Za emocCni hlouposti se skryva zivot v nevédomosti a egoisticka
orientace. Tento €lovék je negativnimi €i pozitivnimi emocemi ovladan, reaguje na

nejriznéjsi popudy z podvédomi, nechava se manipulovat sympatiemi &i antipatiemi.
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Je prednostné zaméfen na osobni prospéch a nestarda se o emoce druhych lidi.
V pfipadé, Zze se dostane do vaznych problému, dostavuji se depresivni stavy, se
kterymi si nevi rady. Emocni hlouposti ¢lovék Skodi sobé& i druhym lidem. Nékterym
jedincim v nas$i spole€nosti je stav emocni hlouposti pfijemny, jini vSak nemaji znalosti
o metodach, s pomoci kterych by se mohli naucit své emoce ovladat. (Nahlovsky,
Suchy, 2012, s. 52)

Emoc¢ni negramotnost (alexitymie - z feckého a-lexis-thymos — znacici beze
slov emoce) psychoanalitik Sifneos formuloval do &tyf charakteristickych rysa: obtize
v rozpoznavani a odliSovani emoci od télesnych pocitl; obtize pfi slovnim vyjadfovani
vlastnich emoci; velmi chaba fantazie; kognitivni styl zaméfeny na doslovné a velmi
detailni zpracovani vnéjSich informaci. (Stuchlikova a kol.,, 2005, s. 17) V nasi
spole¢nosti se klade dlraz na védomosti a dovednosti, opomiji se vSak mezilidské
vztahy. Svéd¢i o tom narUstajici nasili ve Skolach, Sikanovani, uzivani alkoholovych i
nealkoholovych navykovych latek, vznik zavislosti a zvySena diagnostika psychickych
onemocnéni. Déti se uzaviraji do sebe, nekomunikuji s okolim, jsou pasivni, bez
energie, neStastné a citové zavislé. Vznika u nich uzkost, strach, obavy, nervozita,
deprivace, deprese, maji obtize se soustfedénim, nedokazou klidné sedét, byvaji
zasnéné. Postupem Casu stoupa jejich agresivita, 1Zou, hadaji se, ni¢i majetek, ublizuji
lidem ve svém okoli a dozaduji se takto pozornosti. Emocni negramotnost tedy muze
mit i velmi vazné nasledky. (Zelinova, 2011, s. 41)

Vyvoj jedince od emocni negramotnosti k emocéni moudrosti je proces
rostouciho poznani, osvojeni si dovednosti a aktivace védomi ve funkci Fidiciho ¢lanku,
proces zesilujici pozitivni orientaci. Emo&ni moudrost zdlUraziuje charakter Clovéka,
jeho etické hodnoty a pozitivni zivotni orientaci jako nezbytny z&klad ovladani viastnich
emoci a pusobeni na emoce druhych lidi. Vnasi do hry proziravost, nadhled,
vyvazenost emoci a rozumu. Vyznacuje se altruismem a pfevazuje pfi ni fidici uloha
védomi. (Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 53)

Emocni inteligence je stfedni ¢len na vyvojové linii od emocni negramotnosti
k emoc¢ni moudrosti. Od hlouposti k moudrosti se Ize propracovat pfes mezistanici
pozitivniho mySleni a pozitivnich emoci. Vyhranéné citovi lidé snadno podléhaji
dojmim a citovému puasobeni jinych lidi. Takzvani ,rozumafi“ v8ak za vSim hledaji
n&jaky osobni prospéch. Minafik uvadi, Ze nejlepSi situace pro vyvoj Clovéka vyplyva
z rovnovahy mezi citem a rozumem. Cit podmiriuje vznik subjektivnich nazoru, kdezto
rozum, pokud neni zjemnén moralkou, podmifuje sebeprecenovani. Citovost vytvari

Uzkoprsé nahledy, na jejichz zakladé mlze bujet povércivost a zvySuje se intelektualni
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bezcennost &lovéka. Cista rozumovost vede k utilitarismu, v jehoZ vlivu se stupriuje
zivociSnost a nedobré moralni vlastnosti. Emocéni moudrost pfedpoklada aktivni Glohu
védomi ve vlastni bytosti a navazani spojeni s vnitfnim pozorovatelem. (Nahlovsky,
Suchy, 2012, s. 55)

Emocné inteligentni lidé jsou otevieni sami k sobé&. Naslouchaji si a mohou
popsat, co se v nich odehrava. Své emoce jsou schopni zvladat, nenechaji se jimi
ovladnout, misto toho se umi zastavit a na zékladé zhodnoceni situace pak jednaji.
Umi pracovat se svymi emocemi (napf. nahlédnout na obtiznou situaci z jiné
perspektivy), dopfat si i pfijatelné uvolnéni. Umi realisticky a zaroven pozitivné myslet.
Jsou schopni motivovat sami sebe k vykonu, nejsou tedy pouze zavisli na odménach
prichazejicich zvnéjSku. Dokazi byt vytrvali, dobfe zvladaji prekazky. Jsou vnimavi
k emocim jinych lidi. Zohlednuji jejich emoé&ni prozivani v komunikaci a mohou jim
pomahat zvladat emoce. V mezilidskych vztazich byvaji oblibeni, protoze je jim vlastni
urcita vyrovnanost. Pusobi na druhé pfijemné. (Wilding, 2009, s. 14)

V roce 1995 publikoval Daniel Goleman, zurnalista zaméfeny na teorii védy,
knihu Emotional Intelligence, v niz je emocni inteligence (El) popsana jako nejlepsi
predpoklad Uspé&chu v Zivoté a je dosazitelna zdanlivé pro kohokoli. (v CR vydano
1997)

4.2.SLOZKY EMOCNI INTELIGENCE

Ctyfi slozky emoéni inteligence definovali Mayer a Solovay. Vyznagili je jako
Ctyfi linie nad sebou, od nejjednodussich psychickych procest po nejslozitéjsi.
Vyvojové na sebe navazuji i uvedené schopnosti (Stuchlikovéa a kol., 2005, s. 24-25).
A Reflektivni regulace emoci k podpofe emocniho a intelektualniho rastu
zahrnuje: schopnost zlstat otevieny pfijemnym i nepfijemnym pocitim; schopnost
reflektivné se zabyvat pocitem nebo od né& odhlédnout v zavislosti na jeho
informativnosti nebo uzite€nosti; schopnost monitorovat emoce ve vztahu k sobé
adruhym z hlediska jejich zfetelnosti, pfiznacnosti a pochopitelnosti; schopnost
usmeérnovat emoce zmirfiovanim negativnich emoci a posilovanim pozitivnich emoci
bez potlaeni, nebo naopak zveli€¢eni informace, kterou mohou nést.
A Chapéni a analyzovani emoci, vyuZivani emocnich znalosti zahrnuje:
schopnost oznaCovat emoce a rozpoznavat vztahy mezi slovy a mezi emocemi;
schopnost interpretovat vyznamy emoci ve vztazich; schopnost chapat slozité emoce
(soucasny pocit lasky a nenavisti); schopnost rozpoznavat pravdépodobné prechody

emocnich stavl (od hnévu k uspokojeni ¢i zahanbeni).
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A Emocéni podpora myS$leni zahrnuje védomi, Ze: emoce zaméfuji pozornost na
dilezité informace; emoce jsou dostateCné jasné a dostupné, mohou byt generovany
jako pomucka pro posuzovani a pamét v oblasti pocitli; zmény emocniho rozpolozeni
umozfuji zménu osobni perspektivy z optimistické na pesimistickou a aby zhodnoceni
situace probéhlo z vice hledisek; emoc¢ni stavy napomahaji specifickym pfistupiim
fedeni problému (dobra nalada povzbuzuje induktivni usuzovani a tvofivost).

A Vnimani, vyhodnocovani a vyjadfovani emoci zahrnuje: schopnost rozpoznat
emoce ve svych télovych stavech, pocitech a myslenkach; schopnost rozpoznat emoce
u druhych lidi, v jejich vytvorech (cestou jazyka, zvukl, zjevu a chovani); schopnost
pfesné vyjadfit emoci a potfeby s ni spojené; schopnost rozliSovat mezi pfesnym,

nepresnym, opravdovym a simulovanym vyjadfenim pocitu.

4.3.EMOCNi DOVEDNOSTI

Mezi zakladni emocni dovednosti fadime identifikaci citd a jejich projevovani,
ovlddani emoci a impulzl, redukci stresu a uvédomovani si rozdild mezi city a
¢iny.(Gajdosova, Herényiova, 2006, s. 244)

Humanisticky orientovana psychologie zdUrazriuje, ze vyvoj sebeuvédoméni
souvisi s autentickym prozivanim individua a s postupnym poznavanim a realizaci
vlastnich moznosti. V détstvi se hodnoceni sebe samych vice zaklad4 na posuzovani
jinymi lidmi. Socializovany ¢lovék by se mél umét rozhodovat s vétsi svobodou, ale
i odpovédnosti a proto u néj musi nastat posun v hodnoceni zvenku smérem dovnitf.
Setk&véa se pfi tom se svou vlastni Uzkosti, nedostatky a slabostmi, objevuje pozitivni
sily ale i své temné stranky. (Zelinova, 2011, 11-13)

V knize ,Pozitivni emoce® jeji autofi specifikuji dvanact emocénich dovednosti:
(Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 60-65)

A Tolerance plni preventivni funkci. Je to schopnost respektovat clovéka
takového jaky je (ale jen v mezich zdkonl a zasad slusSnosti), schopnost poznéavat
s odstupem druhé lidi, nehodnotit je, neodsuzovat. Diky ni mize ¢lovék spolupracovat
s kazdym bez ohledu na osobni sympatie a antipatie. Vyjimkou jsou lidé, ktefi poruSuji
pracovni kazer a dobré mravy.

A Odpousténim posilujeme svuj vnitfni klid , zbavujeme se negativnich emoci,
vytvaifime prostor pro emoce pozitivni, Cistime své nitro a ziskavame mir v dusi. Nékdy
je vhodné odpustit oteviené a druhé osobé podat ruku na usmifeni, jindy je lepsi
odpustit pouze vnitfné, protoze se mezi nami vyskytuji jedinci, ktefi odpusténi berou

jako povel k pokradovani v negativnim chovani.
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A Rychld omluva je ucinnou prevenci vzniku nepfatelstvi, neshod, konfliktd. Je
projevem velkorysosti a je dobré provazet ji dobrym vnitfnim naladénim.

A Pozorovéani, sebepozorovani ndm umozhuje pomoci vSech naSich smysli
vhimat a uvédomovat si vnimané bez vytvafeni si dojmul, predCasnych zavéru
a hodnoticich soudl. Misto subjektivniho pocitovani dochazi postupné k bdélému
pozorovani. Pfi sebepozorovani je dulezité zaméfit se na své vnitini prozivani, vznik
a vyvoj emoci, nélad, svého chovani. Je dllezité zaméfit se i na zdanlivé nedulezité
detaily, jemné signaly ohlasujici zménu.

A Pocit blizkosti je predpokladem pro navazani pratelskych vztahl a pro
uspésSnou spolupraci lidi v tymu. Je vSak tfeba najit optimalni miru blizkosti. Je tedy
vhodné otevirat se pouze €estnym lidem s dobrym charakterem, jinak se stavame pfilis
zranitelnymi. Silny pocit blizkosti byva mezi ¢leny rodiny, slabsi byva pfi pfatelském,
sluzebnim nebo obchodnim styku. Neosobni, nebo odméfeny vztah mize nase
socialni okoli vnimat jako vyvySovani se a hezajem o ostatni osoby.

A Empatie je schopnost vcitit se do druhé osoby, jeji emoce si uvédomovat, ale
zaroven se s nimi neztotozrfiovat. Pfedpoklada osobni, nezistny zajem o cClovéka
spojeny s ochotou pomoci. V Sir§im pojeti mize byt chapana jako souciténi a pocit
sounalezitosti s druhymi lidmi.

A Sebemotivace je zaloZzena na pochopeni bezprostfedniho ucelu a hlubSiho
smyslu, znamend soustfedéni pozitivnich emoci a zZivotni energie ur€itym smérem. Je
nakazliva — vnitfrné motivovany ¢lovék pusobi na své okoli jako osobni pfiklad
k nasledovani, negativné orientované jedince tim vSak muze drazdit.

A ZdrzZenlivost v posuzovani a v reagovani je schopnost zdrzet se ukvapenych
zaveéru, neodsuzovat a nesoudit lidi.

A Emoc¢ni odolnost je schopnost udrzet si dobrou naladu a emocni stabilitu bez
ohledu na plsobeni vné&jSich a vnitfnich destabilizujicich ruSivych podnétd. Ziskava se
zdrzenlivosti v mySlenkach, pocitech, Usudcich a jednani. Spolu s ni ziskavame
emocni stabilitu a vnitfni klid. V druhych lidech radgji vidime dobro, pokud v nich
vidime zlo, sami se zlymi stdvame.

A Pozitivné reagovat na vSechny emocni projevy spo€iva v uméni nenechat se
strhnout k negativnim pocitim, nepfejimat negativni Usudky a pocity druhych lidi, mit
s lidmi soucit, ale zaroveri omezovat kontakt s lidmi negativné orientovanymi (ti nejsou
zrali na pfevychovu a Ize jim jen velmi téZko poméhat).

A Vlidné odmitnuti je vlastné asertivita, ke které pfidame vlidnost a povzbuzujici

ton.
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A Nebyt naivnim hlupdkem znamen& predevSim moznost efektivné se branit,
nebyt zranitelni, jednat s emocni lidskou citlivosti nebo asertivné (ne agresivné). Toto

VySe uvedené emocni dovednosti jsou vzdjemné propojeny a tvori urgity celek,
jehoz poslanim je celkové emocni ozdravéni ¢lovéka, posileni jeho schopnosti

adekvatné reagovat na kazdodenni zivotni situace. (Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 65)

4.4. OSTATNI DOVEDNOSTI

VSeobecné mlzeme socialni kompetence definovat jako schopnost rozpoznat
intraindividualni a interindividualni smysSleni a pocity a pfiméfenym zplsobem s nimi
jednat. Intraindividualni kompetence se tykaji vlastniho svéta pocitd. Radime sem
vytvareni a zachovavani vlastniho pozitivniho obrazu, sebedlvéru, sebemotivaci
a schopnost se pro néco nadchnout, konstruktivni zachazeni s porazkou a se strachem
nebo schopnost zaméstnat sdm sebe. Interindividualni kompetence se tyka socialniho
okoli. Zahrnuje empatii, schopnost konstruktivné zachazet s konflikty, pracovat v tymu,
socialni angazma, presvédcivost a pfipravenost ke kompromisum. (Krafft, Semke,
2003, s. 50)

Socialni dovednosti v sobé spojuji nékolik emoc¢nich dovednosti — kooperaci,
asertivitu, odpovédnost, empatii a sebekontrolu. Uroveri sociélni interakce jedince je
obecné ukazatelem jeho emocni inteligence. Nedostatek v oblasti socialnich
dovednosti mize pro jedince znamenat zivot v osaméni, sklon k Gzkosti ¢i depresi.
(Wilding, 2009, s. 30)

A Kooperace v sobé zahrnuje spolupraci jedince s druhymi lidmi, jeho uméni
vhodnym zplsobem pozadat o pomoc, sledovani a dodrzovani zadanych instrukci
a prizpusobeni se fizeni. (GajdoSova, Herényiova, 2006, s. 236)

A Asertivita je ochota stat za svymi pravy a respektovat pfitom prava druhych.
V pfipadé potfeby nacviku a zvySovani asertivity klientd i nasi, je tfeba dlouhodobé
analyzovat asertivni a neasertivni chovani druhych, analyzovat své vlastni chovani
z hlediska asertivity a prubézné si je zaznamenavat. Asertivni chovani Ize nacvicit
v modelovych situacich a nasledné ve vhodnych situacich asertivné jednat. Pfi tom je
tfeba vyuZivat zpétné vazby od druhych a pfi tom ziskavat dalSi voditka pro zvySovani
své asertivity. (DeVito, 2001, s. 390) Pfi nacviku asertivity se jedinec pfipojuje ke
spole¢nym aktivitam a pracuje ve skupiné, iniciuje rozhovor s druhymi lidmi, vyzyvéa
ostatni k Cinnosti a predstavuje se ostatnim lidem. (GajdoSova, Herényiova, 2006,
$.236)
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A Odpovédnost v sobé& zahrnuje schopnost odpovédné se rozhodovat
v jednotlivych Zivotnich situacich a jednat tak, aby nedochézelo k poruSovani pravidel
bezkonfliktniho souziti s druhymi lidmi a pfipadného poSkozeni zdravi jedince. Pfi jejim
nacviku se jedinec u¢i vhodné odpovidat na otazky, zadat o povoleni pouzivat véci jiné
osoby, ptat se na pravidla a u€it se vhodnému chovani a jednani.

A Empatie je vciténi do pocitd druhého, vnimani néceho stejnym zpusobem,
jakym to vnima druhy. Empatie je schopnost rozeznat rozpolozeni a pocity druhych lidi.
Schopnost vcitit se do druhych je pfimo umérna nasi schopnosti uvédomovat si své
pocity a identifikovat se s nimi. Ukazat empatii znamena ztotoznit se s pocity druhého
Clovéka, coz dokazeme jen tehdy, pokud jsme si schopni uvédomit, identifikovat
a pfijimat své vlastni pocity. Dfive byla empatie povazovana za vrozenou schopnost,
soucasni odbornici se v8ak shoduji, ze schopnosti empatie a empatické komunikaci se
Ize naucit. (Wilding, 2010, s. 29)

Zakladem empatie je souciténi. Soucit patfi k pozitivnim emocim, pficemz
nema vést k ujmé na vlastni psychice. Ma byt konanim dobra v pfivétivém naladéni.
Zpravidla pak pfechazi k altruistické radosti. (Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 24)

Zijeme ve svété dojmd, &asto se ocitdme v jejich podrudi. Dojem je smyslové
zabarveny smyslovy viem a lidé si z nich tvofi subjektivni ndzory. Pokud ovladame
umeéni odpoutat se od svych dojmUl a subjektivnich nazord, ziskdame potfebny odstup,
muzeme lépe a soustavnéji pozorovat a pouzivat empatii. K odpoutani se od dojm Ize
pouzit techniku zpétné analyzy dojmu. (Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 37)

Spole¢nym sdilenim zazitki a zkuSenosti, prfedstavami sama sebe v roli

druhého a pohledem na svét z jeho perspektivy Ize prohlubovat empatické pochopeni
druhych osob. (DeVito, 2001, s. 392) Pfi nacviku empatie jedinec nasloucha hovoru
druhych o jejich problémech, spoluciti s ostatnimi, projevuje své city a pocity.
A Sebekontrola je sebeovladani a sebekazer v kazdodenni praxi, ke kteréemu se
jedinec nuti je vhodnou alternativou oproti ponofovani se do negativnich emoci pfi
plnéni nepfijemnych povinnosti a nesympatickych uloZzenych ukold. (Nahlovsky, Suchy,
2012, s. 25) Pfi nacviku sebekontroly se jedinec uc¢i vhodné odpovidat na hnév nebo
dotérnost, kontrolovat své chovani v konfliktnich situacich, dobfe pfijimat kritiku
a vhodné odpovidat na verbdlni i brachiélni agresivitu.

Mezi kognitivni dovednosti fadime sebeuvédoméni, zdravé sebehodnoceni
a sebedlvéru, chapani postoju a nazord druhych lidi, chapani norem chovani,
pouzivani konstruktivnich postupl pfi feSeni problém0, efektivni feSeni konfliktd

a pozitivni postoj k zivotu. (GajdoSova, Herényiova, 2006, s. 244)
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Mezi behavioralni dovednosti fadime predevSim verbalni a neverbalni
komunikaci, pouzivani technik aktivniho naslouchani, oteviené prosazovani svych
nazoru a pozadavku, konstruktivni reagovani na kritiku a asertivni prosazovani svych
nazorl. (GajdoSova, Herényiova, 2006, s. 244)

Také uméni naslouchat se u€ime po cely zivot. Naslouchat nékomu znamena
poslechnout si vSe, co chce nas protéjSek fici a to bez jakéhokoliv komentare nebo
hodnoceni. PredevSim je nutné si dobfe vSimat vécného obsahu. Doplfiujicimi
otazkami je tfeba zjistit, co v osobé&, které naslouchame, vyvolava z4porné &i kladné
pocity, o kterych ndm vypravi. Nasledné je tfeba problém reprodukovat vlastnimi slovy,
jak jsme mu porozuméli a tim se ujistit, ze situaci spravné chapeme. Timto postupem
ukazeme, ze jsme skute€¢né poslouchali a problém druhé osoby bereme vazné. Nas

protéjSek tim zaroven ziskava kontrolu, zda je spravné chapan. (DeVito, 2001, s. 82)
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5. PROGRAM ROZVOJE EMOCNI INTELIGENCE

Rada pedagogickych psychologl uZiva radgji nez termin emoéni inteligence
termin emocni kompetence. Inteligence je v psychologii obecné vymezovana jako
schopnost ucit se ze zkuSenosti, pfizpUsobit se, FeSit nové problémy a orientovat se
v novych situacich na zakladé urCovani podstatnych souvislosti. Kompetence se
soustfeduje na ziskané znalosti a dovednosti nasledné umoznujici adekvatné reagovat
a jednat v raznych situacich. MySlenka emocni kompetence je mnohem vice
orientovana na vychovné-vzdélavaci proces, nez na psychologické pojeti schopnosti,
jako individualnich pfedpokladd k uspésné cCinnosti vyvijejicich se ucenim z vloh.
Kompetence tak Ize formulovat jako pozadovany cilovy stav vychovné-vzdélavaciho
snazeni, dosahovany postupné po dil¢ich krocich. Emoc¢ni kompetence poméfuje
chovani jedince vzhledem k zadoucimu standardu, umoznuje diagnostikovat oblasti, ve
kterych je tfeba se zaméfit na posileni znalosti a dovednosti pro dosazeni pozadované
urovné. Hlubsi obsah ma pfi motivaci k samotnému procesu uceni. U€ebni cile velmi
vyrazné ovliviuji pfistup jedince k procesu uceni a to i z hlediska dovednosti regulovat

své emoce a rozvoji emocni inteligence. (Stuchlikova a kol., 2005, s. 15-16)

5.1.PRIMARNI CILE PROGRAMU ROZVOJE EMOCNI INTELIGENCE

Rozvijeni emo¢ni inteligence zZakl prostfednictvim preventivnich programd se
ve své stejnojmenné knize vénuji Eva GajdoSova a Gabriela Herényiova (2006, s. 244-
245). Pr¥i pfipravé programu vychazely z koncepce a doporuceni Golemana a Granta
a konkretizovaly je do deseti bodu.
A ZlepSeni socialni percepce s védomym zaméfenim pozornosti na socialni
vztahy, komunikaci a chovani klientd, zvySovani socialni senzitivity a diferencovanéjsi
socialni percepci. Cilem tohoto bodu je dosahnout diferencovanéj$iho vnimani socialni
reality.
A Zdokonalovani sociélnich dovednosti se zaméfuje na rozvoj komunikacnich
dovednosti zakl, konstruktivni feSeni interpersonalnich konfliktG, rozvoj schopnosti
kooperace a empatie.
A Zména neZadoucich stereotypl v chovani a v kontaktu s lidmi, pfi niz dochazi
k pfehodnocovani adekvatnosti dosavadnich socialnich navyki a ke spole¢nému
hledani novych vhodnych forem socialniho chovani.
A Prohloubeni sebepoznani a poznani jinych je zaméfeno na dukladné

sebepoznani a poznani ¢lenu skupiny.
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A Zprostfedkovani nahledu — zkvalitnéni chéapani sebe ve vztahu k jinym
upozorfiuje na adekvatnost &i neadekvatnost projevl chovani, postojd, vyvoje
socialnich vztahu, socialnich potfeb a umoznuje vhled do procesu vlastni socializace.

A Optimalizace autoregulace chovani posiluje autonomii ucastnik. Ti se zde udi
vlastni chovani alespofi Caste€né ménit a regulovat. Toto vrcholi poznanim urcité
moznosti volby svého socialniho chovani a souvisi s pfevzetim odpovédnosti za tuto
volbu.

A Funkéni vyjadreni pocitt a citl je zaméfeno na uvédomeni si svych pocitli a citd
a na jejich verbalizaci Ci pfipadné nenasilné autoregulaci. Citéni je zde stejné dllezité
jako mysleni.

A Interpersonalni otevienost a oteviena sebeprezentace zvySuje dlvéru jinych,
vede Kk vzajemné oteviené komunikaci, ale zaroven musi byt selektivni, protozZe
v kazdé Zivotni situaci jsou hranice otevienosti jinde.

A Sebeakceptace a akceptace jinych umozfiuje akceptovat vlastni osobu,
pomaha odstranovat vnitfni zabrany, pfispiva k akceptaci jinych lidi, zvySuje toleranci
k odliSnym nazordm, pocitim a prozitkiim.

A Porozuméni skupinovym procesim — dynamice malé socialni skupiny
a zakonitostem vyvoje skupiny umoznuje uvédomeéni si zakonitosti malych skupin,
tvofeni interpersonalnich vztahd v nich a nasledné ukazuje moznosti vyuziti téchto

poznatkl pfi tvofeni efektivnich pracovnich tymda.

5.2. DLOUHODOBY PROGRAM ROZVOJE EMOCNI INTELIGENCE

Program rozvoje emocni inteligence patfi mezi efektivni programy primarni
prevence, jehoz cilem je rozvijet socialné-emocni kompetenci a socialni dovednosti
jedincl, ukazat jim zpUsob spravného feSeni konfliktd a ulehéit jim pozitivni
interpersonalni interakce. (GajdoSova, Herényiova, 2006, s. 293)

O efektech rozvoje pfisluSnych dovednosti Ize uvazovat az po absolvovani
néacviku konkrétni dovednosti trvajiciho déle nez tficet hodin. Pokud se tedy néacviku
vénujeme po cely Skolni rok pravidelné tfikrat az Ctyfikrat tydné po dobu jedné hodiny,
cely vycvik trva pfiblizné 150 hodin.

V pfipravné fazi vycviku je nutné nejprve vytvofit program, ktery zavisi na cilech
socialné psychologického vycviku, individualnich i skupinovych moznostech jedincu. Je
nutné dbat na rdznorodost uZitych technik po strdnce obsahové (hry pro rozvoj
komunikacnich dovednosti a tvofivosti), realizaCni (kresba, projektivni techniky,

posuzovaci Skaly, dotazniky) a organizacni (prace v menSich ¢i vétSich skupinach).
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Dlouhodoby program rozvoje emoc¢ni inteligence podrobné rozpracovaly ve své
knize Rozvijeni emocni inteligence zakl Eva GajdoSova a Gabriela Herényiova (2006,
S. 247-252). Samotny program rozvoje emocni inteligence by mél obsahovat
nasledujici oblasti, které na sebe navazuji v téméf nezaménitelném poradi: vnimani
sebe a okolniho svéta; pocity a city; mezilidské vztahy, ja& a druzi; hodnoty, touhy,
prani; zrani, vyvoj osobnosti, laska; krize, konflikty a jejich FeSeni; sny, touhy
a predstavy; uspéchy a neuspéchy v zivoté Clovéka; zdravi, drogy, delikvence; ja
a okolni svét; zavérecna reflexe. V ramci programu rozvoje emocni inteligence
u jedincl s poruchami chovani je nutné soustfedit se zejména na adekvatni feSeni
konfliktd nendsilnou cestou, na rozvoj jejich zpusobilosti ke spole¢enskym stykim
a socialnim vztahiim s jinymi lidmi.

Cely program Ize rozdélit na pét etap:
A JA — je etapa zaméfena na poznani sebe sama, kladnych i z&pornych
osobnostnich vlastnosti, postoj, hodnot, motivace, emoci. Jedinec se prostfednictvim
verbalni a neverbalni komunikace nauéi identifikovat a spravné pojmenovat city.
Jedinec se pomoci projektivnich technik nauci ziskavat informace o sobé&, svém
prozivani, chovani i o jinych lidech. U&i se identifikovat vlastni pozitivni i negativni city
i city jinych lidi, nachazi moznosti ovladani emoci a impulz(, poznava negativni emoce
a hleda konstruktivni zplsoby, jak se s nimi vyrovnat. Rozviji sebepfijeti, zdravou
sebedlvéru, sebevédomi, hrdost, pozitivni verbalni i neverbalni zpétnou vazbu od
druhych lidi.
A Ty — je etapa zaméfena na poznavani lidi v naSem okoli, vS§imani si jejich
vlastnosti, postoji, hodnot, motivaci, emoci, hledani odliSnosti a podobnosti
hodnotovych ZebFicka.
A Ja aty — v této etapé se jedinec u¢i normativnim pravidliim socialniho kontaktu,
navazuje socialni kontakt s vrstevniky i dospé&lymi, v8ima si socialni blizkosti a socialni
vzdalenosti viastni osoby vic&i jingym lidem v prostoru i na papiru, porozumi pfinosu
relaxacnich metod a technik, nau€i se rozpoznat pfiCiny vzniku stresu a nasledné
i vznikly stres redukovat. Nauci se byt empaticky, pochopi zajmy, postoje, hodnoty
a emoce druhych, bude schopen respektovat ndzory druhych lidi, zvladat pravidla
skupinové aktivity, nauci se spolupracovat a rozpoznévat situace, ve kterych je vhodné
ostatni vést nebo se radgji podvolit vedeni jiného Clovéka.
A Jé versus ty — v této etapé jedinec porozumi verbalnim aspektim komunikace,
v komunikaci se nauc¢i adekvatné uplatfiovat rizné druhy verbalnich technik, budovat

otevienost v mezilidskych vztazich a rozliSovat situace, kdy lze bez nebezpeci hovofit
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o svych vnitfnich pocitech a emocich. Pochopi dusledky jednostranné a oboustranné
komunikace, nauc¢i se metodé aktivniho naslouchani, efektivni komunikace, asertivité,
umeéni kompromisu a vyjednavani, bude schopen fesit konflikty, poznd jejich cyklus,
typy a mozné reakce na né. Uvédomi si dusledky uniku informaci a bude schopen
jasné formulovat své potieby, poZadavky, city, ndzory, hodnotit vlastni chovani a €iny,
rozpoznavat jejich nésledky a pfijimat odpovédnost za vlastni emoce a projevy
chovani.
A J4 s tebou — zde se jedinec nauci spolupracovat s ostatnimi pfi hrach
a spoleCnych aktivitdch, vyhybat se konfliktim, pfizpusobit se ostatnim a uplathovat
ziskané dovednosti v konkrétnich zivotnich situacich.
Po uspésSném absolvovani celého programu by mél jedinec umét:

- vyuzit efektivné techniky dobré konverzace a komunikace (jasné a zfetelné vyjadrovat
své myslenky, nazory a hodnotové postoje)
- formulovat otazky (vyhnout se sugesci, netaktnosti, posmeéskam, ironizovani)
- vyuzit osvojené strategie aktivniho naslouchani, umét vyjadfit objasnuijici, reflektujici,
sumarizujici a ocenujici vyroky b&hem naslouchani
- byt empaticky a umét identifikovat pocity partnera, vyvarovat se hnévu, agresivité,
posméskd a ironii
- pfijimat ndzory druhych a pokusit se vidét problém i z jiného Uhlu pohledu
- pfiznat omyl nebo pfijmout protikladny nazor, respektovat jej a nemeénit jej nasilim
- hledat kompromisni feSeni a neohrozit pfi tom lidska prava partnera

Dulezitym predpokladem pro vytvoreni otevieného dialogu a komunikace je
navazani dobrého oc¢niho kontaktu — u jedinct s poruchami chovani se mi osvédcilo
umistovat jejich Zidle pfed skupinovou ¢&innosti v prostoru tak, aby tvofily kruh nebo

pismeno U.
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6. OBECNE ZASADY PROGRAMU ROZVOJE EMOCNI
INTELIGENCE

Aby byla vychovna spoluprace s jedinci, ktefi maji diagnostikované poruchy
chovani efektivni, je nutné po celou dobu vychovného procesu disledné dodrzovat
nize uvedené zakladni obecné a praktické zasady, které detailné propracoval Alain

Train ve své knize Nejéastéjsi poruchy chovani déti. (2001, s. 128)

6.1.USPOKOJENI| ZAKLADNICH PSYCHOLOGICKYCH POTREB
JEDINCE

A Do oblasti uspokojeni zakladnich psychologickych potfeb jedince fadime
predevsim potrebu jasné predstavy vlastniho svéta. Pro kazdého ¢lovéka je dulezita
jistota opakovani se urCitych udalosti, védomi jeho vztahu k okolnimu svétu, znalost
platicich pravidel a blizkost osob, které mu jsou oporou, kterym duvéfuje, jsou s nim
propojeny citovou vazbou, a které jsou ochotny ditéti pomoci pfi feSeni problémd.

A Potreba Zzivotniho cile v sobé zahrnuje stanoveni cild, které jsou v zajmu
vychovavaného i jeho okoli, a kterych by mél dosahnout. Pfi tomto procesu musi byt
jasné stanovena jista pravidla, ktera ho pfesahuji a o kterych nelze diskutovat.

A Potreba citit se soucasti déni v sobé zahrnuje potfebu vychovavaného mit pocit
sounalezitosti. Kazdy jedinec ma potfebu byt schopen vidét sam sebe jako soucast
celku, potfebuje nékam patfit. Pocit vlastni identity mu dava védomi, Ze ma pro ostatni
cenu a ze je soucasti sité socialnich vztahu.

A Potfeba stimulace je velmi dulezitd pro rozvoj vyrovnané osobnosti.
Vychovavany potfebuje neustaly pfisun rozmanitych podnétd, které mu pomohou
rozvinout komunikaci i schopnosti abstraktniho mysleni, a vybudovat vnitini fidici
pfipadech se jedinci zacali sebepodkozovat, nebo dokonce zabijeli ostatni ve snaze
pocitit smysl vlastniho byti.

A Potreba citit vlastni koreny je pro vyvoj kazdé osobnosti neméné dilezita. Dité
potfebuje byt spojeno s matkou. Toto pouto se vytvafi jiz v raném détstvi a je pevnym
bodem pro budouci vyvoj osobnosti ditéte, ze kterého se tak muize stat jedinec
s nezavislou osobnosti, se svobodnou vuli a schopnosti sebekontroly. Absence tohoto
stavu mlze v pozdéjSim véku vyustit ve snahu jedince ovladat své okoli (sadismus),
nebo naopak nechat se ovladat jinymi (masochismus). Takovy jedinec je bud
zahledény do sebe, nebo pocituje nutkani k niceni.

A Potieba lasky vznika béhem vytvareni pouta s matkou. Vé&fime, Ze citu pro
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lasku a pro bezvyhradné pfijeti, Ize v jiné podobé dosahnout i s ostatnimi. (Train, 2001,
s. 128-129)

6.2. PODPORA JEDINCE

Kazdy jedinec je od narozeni obdafen rlznymi dispozicemi, Sirokou Skalou
télesnych znakid a jedineCnym emocénim kvocientem. Krehci lidé obtiznéji zvladaji
stresové podminky, jini se s nimi vyrovnavaji dobfe, protoze jsou pfirozené odolni.
Vétsina lidi se nachazi ve stfedové roviné a je schopna reagovat ha stresové situace
vyrovnanym zpUsobem, ktery jim neskodi. Vyjimec¢né citliva osoba vSak v ramci vlastni
obrany zareaguje defenzivné. Citové kfehké dité se bud stahne do ustrani (izoluje se
do svého svéta), kde bude hledat bezpeéi, nebo bude verbalné ¢i brachialné utocit na
své okoli. Casto pak uplatfiuje riizné obranné mechanismy: pfi chybovosti svaluje vinu
na druhé; pfi Uspéchu pfipisuje zasluhy pouze sobé a zdlrazruje, ze chyby nedéla;
zveliCuje svou roli na prabéhu udalosti, zdUrazriuje své zasluhy; pfed udalosti vymysli
vlastni nedostatky, aby se vyhnulo pozdéjSimu nezdaru; pfi ohrozeni slovné zpétné
uto€i slovnim vypadem nebo sarkasmem; pfekrucuje informace, aby vyhovovaly jeho
zajmUm a vyhyba se tim skute€nostem, které nechce slyset.

Pravé vySe uvedené obranné mechanismy mohou byt ukazatelem kiehkosti
osobnosti jedince. Pro dobrou spolupraci s takovouto osobnosti nutné jedince

adekvatné podporovat a zdravé zvySovat jeho sebevédomi. (Train, 2001, s. 130)

6.3. KOMUNIKACE S JEDINCEM

Efektivni komunikace s vychovavanym pomaha predchazet vzniku konfliktd
a problémového chovani. Zlostné reakci muUzeme predejit vymezenim vhodného
prostoru a casu, jasnym a srozumitelnym vyjadfovanim, klidnym ténem hlasu,
jednoznacnou mimikou, gestikulaci i postojem.
A Pfi rozhovoru s vychovavanym volime chvile klidu, kdy bude pfistupnéjsi
zpravu pfijmout. Hovofime pomalu, klidné, sebejisté, dodavame pocit jistoty. Zpravu je
dobré nékolika zpUsoby opakovat, zvySime tim nadéji, Ze pronikne i vysokym stupném
rozruSeni a bude pochopena. Abychom nezranili nizké sebevédomi jedince, hovofime
S nim v Ustrani.
A Citové zranitelné dité potfebuje pomoc pri vyjadrfovani. Potfebuje pomoc
s usporfadanim jeho myslenek, coz je dllezita soucast formovani jeho identity.
Z pocatku je neverbalni moznost vyjadfovani vlastnich pocitl vhodnéjsi. K tomuto nam

muze poslouzit napfiklad kresleni, malovani, modelovani, hrani, prace s pocitacem &i
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rytmizace. Tento druh aktivity je pro vychovavané jedince dllezity bez ohledu na jejich
vék. Dava jim moznost setkani se sebou samym a pozdéji i s ostatnimi. Od téchto
neverbalnich aktivit jej mizeme postupné dovést az k verbalnimu projevu. Vytvafime
tim schopnost formulovat viastni pocity a pozdéji i schopnost sebeovladani. Aktivni
uCast vychovavaného pfi tvofivé Cinnosti je vZzdy mnohem ucinnéjSi, nez samotna
komunikace bez &innosti.

A Naslouchani a vniméani jsou dva hlavni zplGsoby, kterymi pfijimame
a desifrujeme sdéleni. Samotny sluchovy vijem neni totozny s naslouchanim. P¥i
efektivnim naslouchani je dulezité sledovat verbalni i neverbalni obsah sdélovaného
a také to, co nebylo vysloveno vibec. Dulezité je zUstat v roli posluchac¢e a mluvéiho
neprerusovat. Model procesu naslouchani v sobé zahrnuje pét fazi, které na sebe
navazuji: pfijem signalu — pochopeni signalu — ulozeni do paméti — vyhodnoceni —
reakci azpétnou vazbu. Pfi afektu se nam slovnik vychovavaného zda byt velmi
obsahly. Pokud budeme vulgarismy a osoCovani interpretovat jako znamku vnitini
slabosti jedince, jeho zranitelnost a pocit frustrace bude nejspi$ vyjadfena obecnymi
pojmy. V pfipadé, ze zachovame klid, vy¢kame zklidnéni jedince, budeme mu vénovat
soustfedénou pozornost a vénujeme mu dostatek ¢asu k vyjadfeni, mize si s nasi
nenasilnou pomoci pozdéji vyvodit vlastni nazory a tim se naudit i jinym reakcim na
stresoveé situace, nez jaké mél doposud zazité.

Citlivé déti maji tendenci reagovat defenzivné a ve snaze se prosadit v kolektivu
si timto ziskavaji vice nepratel, nez pratel. Tyto potize s chovanim plynou z problému
neovladani schopnosti jednat s druhymi lidmi. Pfi nacviku angazovanosti — uméni
mezilidskych vztah( — je dllezité vysvétleni (dité musi védét, co ma délat a fikat),
ukazka (chovani a dovednosti pfedvedeme), zkouska (dit€ modelovou situaci natrénuje
v Ustrani) a praxe (vyuziti nabytych dovednosti v ZzZivoté). Na trénink konkrétni
dovednosti se nelze soustiedit déle nez tyden, béhem kterého je nutné vychovavaného
maximalné podporovat. Pokud se mu v této dobé dovednost zvladnout nepodafi, je

tfeba vybrat jinou a k té nezvladnuté se vratit pozdéji. (Train, 2001, s. 131-133)

6.4.DUSLEDNOST A VEDENI DITETE

Jedinci s poruchami chovani se soudné nafizenou nebo uloZenou ochrannou
vychovou umisténi do Vychovného ustavu vétSinou pochazi z rodin, kde je zmatena
komunikace, nejsou stanovena zfetelna a jednotna pravidla, nevznikaji Zadna jasna
rozhodnuti a o vécech se hovofi negativngé. Déti potfebuji mit jasnou pfedstavu

o pravidlech v rodiné i ve spole¢nosti. Tato pravidla vS§ak musi byt pouzivana dusledné.
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Pfi rozdilné interpretaci vznika zmatek, na ktery jsou citlivé hlavné déti s osobnimi
problémy. Pokud jedinec trpi poruchou pozornosti, mize mu pomoci vyvéSeni
stanovenych pravidel na viditelném misté. Jejich pravidelné opakovani a vysvétlovani
je vSak dulezité pro vSechny déti. Klicem k uspéchu je pochopeni dulezitosti vzajemné
efektivni komunikace mezi vSemi osobami, které se na vychoveé jedince podileji.

Pokud se ma dité citit bezpeéné, potfebuje védét, Ze ma nékoho, kromé sebe
samého, kdo je za jeho Zivot zodpovédny.

VSichni, kdo se zabyvaji vychovou (rodic¢e, pedagogové), by si méli uvédomovat
smysl generacniho rozdilu. V zadném pripadé by se neméli snizovat na uroven
vychovavaného. Déti potfebuji vidét dospélejsSi a vyspélejsi pFistup k Zivotu. Pokud se
jejich oCekavani nesplni, nerespektuji je. Od dospélych o€ekavaiji, ze si s nimi budou
hrat a prozivat s nimi jejich zkusenosti, oCekavaji vsak také jiny Zebfi¢ek hodnot a to,
ze dospéli maji mit stale véci pod kontrolou.

Pokud chceme docilit trvalé zmény v chovani vychovavaného, méli bychom
Castéji ocernovat jeho dobré chovani drobnymi odménami, nez jej trestat za chovani
Spatné. V situaci, kdy to vychovavany ceka nejméné, je tato metoda velmi ucinna
a dokonce i Usmév nebo Ustni pochvala mohou v pravou chvili pisobit velmi silné.
Nicméné soucasti vychovného planu musi byt také ulozeni trestu. Chovani ditéte se
nezméni, pokud nepociti nasledky svého nespravného jednani. Klidnym postupem se
dité nauci postupnému sebeovladani. O své autorité vychovavaného presvédEime
pouze tichym, ale rozhodnym hlasem a postupem, kterym situaci vysvétlime, ale
nepfipustime zadnou diskuzi.

A Aby byl tento postup uc€inny, musime spole¢né travit ¢as. Pokud je nas vztah
nenaplnény a mame spoleCné jen negativni prozitky hadek, vychovavany na naSe
pozadavky nebude reagovat.

A Neusporfadanym Zzivotnim stylem trpi predevSim citlivi jedinci. Do Zzivota
kazdého vychovavaného je tedy nutné zavest urCity fad, kterym podpofime smysl pro
jeho sounalezitost a uspéch. Kazdy den by tedy mél byt peclivé naplanovany.
Zahrnovat bychom méli pravidelné rutinni Cinnosti a udalosti, které se vyskytuji
v urCitou dobu béhem tydne, mésice a roku. Dité potfebuje predem znamy, neménny
rozvrh, ktery v ném vyvolava pocit bezpeci. Pokud mu poskytneme pevny zaklad, bude
pozdéji schopné vyrovnat i se zménami, bude na né pfipravené. (Train, 2001, s. 134-
138)
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7. VLIV OSOBNOSTI PEDAGOGA NA ROZVOJ EMOCNI
INTELIGENCE JEDINCE

Spolecenska evoluce zvysSuje stupen rovnocennosti, kazda nova generace déti
ziskava stéle vice svobody a uspésnéji vzdoruje autorité starSich. V souCasné dobé jiz
nedokazeme ovliviiovat chovani ditéte az do jeho dospélosti, ukonéeni jeho vzdélani
a nalezeni pracovniho uplatnéni. Je proto nutné vytvofit nové vychovné postupy
zaméfené na jeho vnitfni motivaci misto autokratického vnéjSiho natlaku, protoze
vnéjsi tlak na dité postupné ztraci ucinnost. Zakladni princip moderni komunikace by
mél byt zalozen na vzajemném respektu — déti se tak stavaji rovhocennymi partnery
dospélého, s moznosti samostatného rozhodovani, namisto podrobeni se sile
dospélého. Vychovavaného vhodné ovlivnit a nenéasilnou formou ziskat ke spolupraci,
se tak stava velkym uménim, diky kterému je potfeba zménit doposud praktikované
tradi¢ni metody a postoje. Dospély by mél ditéti pomahat pfi adaptaci, ovliviiovat jeho
postoje a chovani, ve vychové volit povzbuzovani, sociélni interakci a skupinovou
diskusi. Kazdy pedagogicky pracovnik by se mél soustavné vzdélavat v oblasti
psychodynamiky, skupinové dynamiky a v feSeni problému pfi vyuce a vychové déti
s poruchami chovani a specifickymi poruchami uceni. (GajdoSova, Herényiova,2006,
S. 10-15)

Osobnost pedagoga je dulezita pro efektivnost vyu€ovani, hry &i vytvareného
programu. Hodné zaleZzi na jeho citu pro zvlastnosti déti, jednotlivé aspekty
vykonavané &innosti (naro¢nost, optimalni vék, specifi¢nost a univerzalnost) a celkovou
momentalni situaci ve skupiné Ci pfi individualni praci s jednotlivcem. Na zakladé
informaci Cerpanych ze SlovniCku pojmua z oblasti lidské komunikace (DeVito, 2001,
s. 389-410), byl nize sestaven vycet nezbytnych schopnosti a nauenych dovednosti,
které by dle mého nazoru nemély chybét Zadné soucasné osobnosti moderniho
pedagoga, bez ohledu na jeho vék, odbornou zpUsobilost a praxi.

Osobnost moderniho pedagoga by tedy méla byt asertivni, empaticka,
divéryhodna, charizmaticka, kompetentni, flexibilni, vS§imava, oteviena, spontanni,
vstficna, oteviena vuci novym informacim a nemeéla by pfili§ podléhat prvnim dojmam.

Pedagog by mél ovladat uméni expresivity, ktera poskytuje druhym odpovidajici
zpétnou vazbu a tim vyjadfovat své zapojeni, zajem a odpovédnost za své myslenky
apocity vroli mluvéiho i posluchate. Toto by mél projevovat ruznorodosti
a prizpusobivosti svého verbalniho i neverbalniho projevu. Dale by mél projevovat svoji
bezprostfednost vhodné volenymi slovy, zpétnou vazbou, oénim kontaktem, drzenim

téla a vhodné zvolenou fyzickou vzdalenosti. Bezprostiednost je vlastnost
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napomahajici pulsobivosti interpersonalnich vztah(, je to smysl pro kontakt
a pospolitost, je to projev zdjmu o druhého a kladného vztahu k nému. Bez ni nelze
nastolit pouto davéry mezi ditétem a pedagogem a toto nasledné ztéZuje oboustrannou
spolupraci.

Moderni pedagog by pfi své praxi nemél pouzivat manipulaci, donucovaci ¢i
legitimni moc a na zakladé svého postaveni timto zplsobem ovliviiovat nebo dokonce
fidit chovani déti. Pfi verbdlni interakci by mél pouzivat inkluzivni princip a do
vzajemné komunikace zapojovat vSechny pritomné, aby nékoho nevylougil
z komunikace, nevyclenil z kolektivu a nebo neurazil. Jeho okamzita schopnost fidit
interpersonalni vztahy by méla byt ovlivnéna interakéni schopnosti, pfi které kontroluje
a fidi vzajemné interakce ucastnikd komunikace, a ktera by méla vést k uspokojeni
v8ech zucastnénych osob (interakéni schopnost je uméni konverzacnich replik,
plynulosti projevu a soudrznosti sdéleni). Dale by mél byt schopen interkulturni
komunikace a inverzibility. Jeho schopnost pouzivat nedirektivni jazyk pomize dité
povzbudit k rozhovoru, aniz by bylo nuceno do urdittho namétu — tato schopnost
pomaha pfi feSeni problému a konfliktl, navozuje pocit divéry.

Pro posileni empatie a vzajemného porozumeéni mezi pedagogem a ditétem je
tfeba pfi komunikaci pouzivat komunikacni interpunkci a odstrafiovat pfipadné
komunikacni bariéry. Dobry pedagog by umét reagovat na skute¢né véci nebo udalosti,
nikoli na jejich nalepky nebo oznaceni. Zaroven by mél vyuzivat vSechny metody
aktivniho naslouchéani vzdy, kdykoli je toto vhodné a upravovat zplsob svého
naslouchani podle momentalni situace od uvazlivého k impulzivnimu, od povrchového
k opravdovému nebo od empatického k cilenému. Mél by umét vyjadfovat svou
podporu a povzbuzeni, posilovat sdilnost, s vyslechnutymi informacemi vzdy zachazet
jako s duvérnymi a nikdy jich nevyuzivat proti tomu, kym mu byly svéfeny. Mél by davat
najevo pozitivni postoj k sobg, k druhym i k situaci usmévem, pozitivnimi mimickymi
projevy, zdvofilou gestikulaci, pozitivnimi slovnimi vyrazy a vypusténim nebo alespon
omezenim negativnich hodnoceni. Mé&l by bojovat s vlivy sémantického
a psychologického Sumu odstrariovanim nebo zmenSovanim jeho zdroju, ujasfiovanim
vyznamU jeho sdéleni a snahou porozumét nazorim druhych. Uzivanim rizné
rychlosti, hlasitosti a tonu Feci umi napomahat efektivité a pfesvédCivosti komunikace.

Zasady interpersonalni komunikace by mél aplikovat radéji védomé, nez
bezmySlenkovité. Ve stavu plné védomosti si totiz uvédomujeme logiku a racionalitu
svého chovani a logické propojeni existujici mezi prvky. Ve stavu oslabené pozornosti

si tuto racionalitu a logiku neuvédomujeme. Pedagog by mél na kazdé dité reagovat
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jako na jedineCnou a neopakovatelnou bytost, mél by se vyhybat stereotypnimu
posuzovani a to negativnimu i pozitivnimu. Mél by umét odoldvat normalni lidské
tendenci zachovavat si v paméti prvni dojmy jako trvalé a nechat je ovlivhovat to, co
vnimame pozdgji v€etné zaveérd, které si z toho vytvoril. Mél by vénovat ¢as a Usili
soustavnému opravovani svych nazor na druhé na zakladé nové ziskanych informaci.

Chce-li identifikovat motivaci détského chovéani, zkouma jeho konsensus,
nerozpornost, zfetelnost a schopnost ovladani. Mala shodnost, velk& nerozpornost,
mala zfetelnost a velkA moznost ovladani obecné znamenaji vnitfrné motivované
chovani, oproti tomu velkd shodnost, mala nerozpornost, velka zrfetelnost a mala
moznost ovladani znamenaji chovani motivované zvnéjSku. Pfi posuzovani motivace,
je tfeba nepfipisovat chovani typu ditéte a dostatecné zohledhovat situaci, ve které se
momentalné nachazi. Nutné je také rozliSovat fakty od domnének a na domnénky
reagovat pouze jako na domnénky. Mél by umét zvazit nonverbalni i verbalni sdéleni
diive, nez dospéje k usudku o jejich vérohodnosti — na zakladé téchto signald by mél
radéji vytvaret hypotézy néz zavéry. Mél by se soustavné ucit posilovat vlastni
vnimavost k nonverbalnim a verbalnim signaldm klamani nebo podvodu (napf. malo
pohybu, dlouhé odmlky, pomala fec¢, zvySeny pocet chyb v feci, opatrné vyjadfovani,
uzivani adaptéru, pouzivani malého poctu slov a jednoslabi¢nych odpoveédi).

Ditéti by mél dovolit projevit nesouhlas a nasledné projevit ochotu polemizovat,
na nesouhlas pohlizet co nejobjektivnéji, dité povzbuzovat, vyjadfovat zajem o jeho
stanovisko a dovolit mu, aby si zachovalo svoji tvaf. Pedagog by mél mit vzdy na
zieteli, ze Clovéka, jehoz postoje a nazory byly pfedem zpochybnény, Ize presvédcit
obtiznéji, protoze si jiz stihl vybudovat obranny postoj. Pfi pfesvédCovani je tedy nutné
postupovat pomalu a spokojit se i s malymi pokroky. PokouSet se zvratit jeho
presveédcéeni jedinym rozhovorem pravdépodobné k Uspéchu nepovede.

Spole¢né s détmi by mél umét problém definovat, analyzovat, stanovit kritéria
pro vyhodnoceni feSeni problému, nalézt jeho vhodné feSeni, toto spole¢né vyhodnotit
a vybrat, popfipadé otestovat, nejlepSi mozné feseni.

Dobry pedagog umi kvalitné organizovat a fidit proces vyuky, organizuje uceni
jako hru, kviz nebo soutéz, pofadné vse procvici, dokaze se pfiblizit arovni mysleni
déti, nespécha a nazory déti vyslechne v klidu. Ve vztahu k détem je vesely, Zertuje, je
pratelsky, m& vzdy dobrou naladu, umi déti chipat, umi pomoci v kazdé situaci,
dokaze se zastat ditéte pred ostatnimi a nedéla z malickosti velké problémy. Pfi
spravedlivém rozhodovani tresta pouze skutecného vinika, dodrzuje dohody, a dokaze
uznat svoji chybu. (Mattioli, Navratil, 2011, s. 95)
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7.1. CHARAKTEROVE VLASTNOSTI PEDAGOGA

Z psychologického hlediska jsou kladeny na pedagoga zna¢né naroky. Staly
kontakt s détmi a kolegy vyzaduje spoleCenské a nekonfliktni chovani, pfedpoklada
citovou vyrovnanost, sebeovladani a schopnost dobfe snaSet zatézové a obtizné
situace. Zadouci jsou také osobni postoje naplnéné Zivotni spokojenosti a optimismem.
pratelstvi, taktnost, druZnost, Stédrost, uctivost, starostlivost, upfimnost, otevienost,
pfimost, srde€nost, ohleduplnost nebo pozornost), k praci (kladny vztah k vykonavané
profesi, pracovitost, vytrvalost, snazivost, vysoky vykon, iniciativu, radost z prace,
pfesnost, docenéni pracovni c¢innosti a vysledkd druhych) a k vlastni osobé
(skromnost, sebekriticnost, narocnost, slusné chovani, vkus, sebedlvéru a zdravy pocit
vlastni duastojnosti). Z dalSich potfebnych charakterovych vlastnosti je tfeba uvést
dobrou spoleenskou pfizplsobivost, zajem o praci, iniciativu, ochotu, snazivost,
poctivost, systemati¢nost, smysl pro pofadek, ftrpélivost, duaslednost, opatrnost,
organizaéni schopnosti, diskrétnost a uméni jednat s lidmi. Souziti na pracovisti i pfi
praci s détmi ztézuji zaporné vlastnosti (hastefivost, zavistivost, pomlouvani, hrubost)
nékterych lidi, které jsou projevem jejich nekulturnihno a nevhodného chovani.
(Farkova, TrpiSovska, Vacinova, 2008, s. 175)

Pod vyjmenovanymi hesly se skryva velké mnozstvi pozadovanych vlastnosti,
schopnosti a dovednosti, které by mél pedagog ovladat, vhodné vyuzivat a uplatfovat.
Dle mého nazoru pedagog nemusi bezpodminecné oplyvat vSemi uvadénymi
kompetencemi a uz vibec nelze vymezit vlastnosti, které pedagog mit musi a nebo
nesmi. Kterykoli temperament Ize vhodné vyuzit, zpracovat €i se snazit jej pretvofit. Za
dilezité pokladam ochotu pedagoga pracovat na svych kvalitadch, zdokonalovat svou
emocni inteligenci, prohlubovat znalost viastniho ja a také snahu pfiblizit se metam,

které pedagogickd metoda vytycuje.

7.2.ROLE PEDAGOGA V PROCESU VZDELAVANI A VYCHOVY

Roli pedagoga v procesu vzdélavani a vychovy Ize chapat jako roli pozorovatele
a pomocnika na zivotni cesté ditéte. Jeho Ukolem je s détmi spolupracovat, umoznit jim
globalni pfistup s vnimanim souvislosti a zapojenim vSech smyslU, pfipravovat
podnétné prostfedi tak, aby aktivita mohla vzdy vychazet z ditéte, a zejména nabizet
bezpodminecné prijeti, pfinaset a ukazovat détem svou rovnovéahu, ticho a vnitfni klid.

Role pedagoga jako ,pouhého“ pozorovatele neni typicka pro klasicky proces

vzdélavani a vychovy. Pokud je vSak dité stavéno do centra déni, (edukace), pak tato
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funkce pedagoga vyplyne ze situace zcela pfirozené. K zachovani této pozice je
v mnoha situacich potfebna velka sebekazen, uvédomovani si dllezitosti svobodné
volby a vlastniho proZitku s naslednymi nesmazatelnymi zkuSenostmi ditéte, i uméni
dat volny prachod pfirozené kauzalité véci, jez poméha ditéti snadnéji nahlédnout
vyznamu toho co je nutné a potfebné, zodpovédnosti a samoziejmé také
samostatnosti.

Déti takto mohou vyménit teoretickou pfipravu na zivot (kdy v umélém prostiedi
odtrzeném od vlastniho zivota se uci znalostem a dovednostem, které pouziji ,az
budou dospélé®), za vlastni prozivani zivota s pfirozenym, pravdivym a zivym
prostfedim. Déti si pfi tomto tvofivém pfistupu navzajem pomahaji a ¢asto feSi své
intelektualni, socialni i emocni problémy bez pomoci pedagoga. Ziskavaji tim
nesmazatelné dovednosti a schopnosti, jejich sebelcta se zvysSuje s védomim vlastni
dilezitosti a jedinecnosti.

Mohlo by se zdéat, ze pedagog je timto zprostén veSkeré prace. AvSak jeho
ddlezitym uUkolem je pozorovani, na zakladé kterého napliuje kliCové Usili nabizet
kazdému ditéti to, co je pro néj v danou chvili tématem senzitivhiho obdobi, umoznovat
mu jiz zminénou posloupnost. Také si uvédomovat celistvou osobnost kazdého ditéte,
i jeho propojeni s ostatnimi, sledovat jednotlivé komunikaéni situace, uplatfiovat
dislednost pfi zachovani pravidel a tim i spravedinost, jednotu pravidel, hranic pro
kazdého, z ¢ehoz vyplyva atmosféra jistoty a bezpeci, uspokojujici zakladni potifeby
déti. Do funkce pozorovatele a pomocnika patfi i ochota nechat se détmi vést,
dovednost vhodné jim pfenechat vedouci roli, nechat jim v rukou otéze jejich vlastniho
zivota s védomim jejich vlastni zodpovédnosti za kazdé rozhodnuti. Pedagog pfi tom
vSem musi byt pfipraven pomoci, kdykoli o to bude ditétem pozadan (a samoziejmé
v pfipadé ohrozeni ditéte i bez pozadani). | kdyz uz je situace pedagogem
zaregistrovana a on ji sleduje, je potfeba vénovat ditéti dostatek asu na rozmyslenou
pfed jeho pozadanim o poskytnuti pomoci. Toto umozruje ditéti probrat veskeré
mozné varianty feSeni problému, rozvinout jeho konstruktivni zpusoby feSeni i potvrdit
jistotu, ze je tu nékdo, na koho se mize kdykoli obréatit — jeho kamarad, at uz je jim
vrstevnik nebo pedagog.

Prostfednictvim humanizace vztahu dospély-dité se uskuteCnuje citova
vychova. Projevuje se mimo jiné i v neautoritativnim partnerském chovani

vychovavajicich k vychovavanym.
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7.3.TVORIVE HUMANISTICKA VYCHOVA

Alternativni humanisticka vychova by méla vychovavat jedince k demokracii,
partnerské a pratelské kooperaci s jinymi lidmi, k tymové spolupraci. Méla by rozvijet
jejich zdravé sebevédomi, sebejistotu a moralni hodnoty nezbytné pro vyspélou
demokratickou spole¢nost (napf. toleranci, odpovédnost, samostatnost, altruismus).
V nestresovém prostiedi se dafi daleko Iépe rozvijet tvofivost, nadani a talent jedinca.
(Gajdosova, Herényiova, 2006, s. 311-312)

Tradi¢ni pfistup vychovy a vzdélavani je postaven na tom, Ze hodnotici soudy
muze vyslovovat jen dospély, v pfistupu tvofivé humanistické vychovy pedagog jen
usmérfiuje diskusi, ale v zadném pfipadé neuréuje, co se détem ma libit nebo nelibit.
TradiCnim pfistupem pfi praci s dnesSnimi détmi c&asto docilime pouze tzv.
Bumerangového efektu — kdy prave to, co jako dospéli pfikazujeme, nase déti odmitaji.
Pravé tak trest je nevhodna a odpor vyvolavajici stimulace. (Zelinova, 2011, s. 24)

Techniky humanistické edukace (hodnotova Kklasifikace, hrani roli,
interpersonalni tréninky, tréninky senzitivity, tvofivost) produkuji spiSe pozitivni nez
negativni vystupy. Vysledkem je pfedevSim rust pozitivniho sebehodnoceni jedinct,
posileni jejich tvofivého pfistupu, zlepSeni komunikace, socialnich dovednosti,
kooperace, lepSi vyuzivani odmén, asertivity, redukce problémového chovani,
a zlepSeni vykonnosti vlivem pozitivni vnitfni motivace. ( GajdoSova, Herényiova,2006,
s. 24)

R. Dreikurs a L.Grey navrhli devét bodu, které by meéli pedagogicti pracovnici
i psychologové pfi praci s détmi akceptovat a fidit se jimi (GajdoSova,
Herényiova,2006, s. 13-14):

A Prijimat dité takové, jaké je.
A Prokazovat mu diveéru a tim ho ucit divéfovat sobé samému.
A Vérit v jeho schopnosti a tim podporovat sebed(véru ditéte v procesu

sebepfijimani.
Uznavat dobfe vykonanou praci a ocerfiovat vynaloZzenou namahu.
Pracovat se skupinou tak, aby se podpofil a ulehcil rozvoj ditéte.

Integrovat skupinu tak, aby si byl kazdy jist svym mistem v ni.

> > >

Pomahat v rozvoji psychologickych dovednosti, které umoznuji
dosahnout uspéchu.

A Odhalovat silné stranky Zzaka a zaméfovat se na né, zajimat se o dité.
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7.4.VYTVARENIi PREDSTAV O DRUHYCH

Pedagogové pfi své praci permanentné vyhodnocuji a interpretuji chovani déti.
Nékteré nevhodné reakce pedagogu na projevy chovani klientd Vychovného Ustavu,
ktefi jsou determinovani etiketovanim, subjektivnimi teoriemi osobnosti nebo
stereotypizovanim, mohou u vychovavanych produkovat tzv. sekundarni deviaci.
(Mattioli, Navratil, 2011, s. 91) Klienti, ktefi byli do zafizeni umisténi za ucelem
reedukace svého asocialniho &i antisocialniho chovani, se timto pouze utvrzuji ve
védomi, zZe jsou zli, neposlusni, nevzdélavatelni a pro ,sluSnou” spole€¢nost nepotrebni.
Subjektivni teorie osobnosti a stereotypizace jsou faktory, které ovliviiuji vytvareni
predstav o druhych.

A Subjektivni teorie osobnosti vytvafime na zakladé zpracovani osobnich
zkuSenosti, nebo je pfebirame od svych vzorli. Vedou nas k pfesvédceni, ze jedinec,
ktery ma urcité povahové rysy, coz se projevuje v jeho chovani, ma také dalSi
vlastnosti, které jsou s témito rysy spojeny. Tyto vlastnosti jsou osobé pfipisovany, aniz
by bylo ovéfovano, ze je skute¢né ma.

A Podstatou stereotypizace je zafazovani lidi podle pfedem danych a neménnych
kategorii do urcitych skupin, které reprezentuji pozitivni nebo negativni predstavy
o Clovéku, aniz bychom jej znali. Stereotypizaci tedy nedotvafime sviUj obraz o jiz
zndmém c¢lovéku, ale vytvafrime obraz o nezndmém c¢lovéku jen podle toho, ze se
0 ném dozvime néco, co odpovida pfedem urenym a nami uznavanym kategoriim.

Pedagog by si nemél vytvaret nazor o ditéti ani podle zdanlivych mali¢kosti,
jakymi muaze byt tfeba hal6-efekt (prvni dojem o druhych, ktery ovSem nemusi
odpovidat skute€nosti), vzajemna naklonnost (nékdy muze jit o dobfe predstiranou
naklonnost jedince, kterd vubec neodpovida jeho skute€nym pocitim), vnimana
omylnost (jedinec neni suverén) a neverbalni indikatory chovani (vyraz tvare, ocni

kontakt, diletace zornice, drzeni téla). (Mattioli, Navratil, 2011, s. 89-91)

7.5.ZASADY V PRAXI PEDAGOGA

Pfi praci s jedinci s poruchami chovani je nutné dusledné dodrzovat zasady
spoluprace se vSemi zuCastnénymi. Dulezité je pfedvidat problémy, které muze dité
mit, opakovat pokyny, €asto dité chvalit, zaméfit se na odménovani ditéte, prfedvést
pravidla, rozdélit ukoly do menSich celkl se zaméfenim na mozny dil¢i uspéch,
poskytnout moznost unikové cesty (klidné misto), udrzet pfiméfenou hladinu stimulace
nabidnutim fady alternativnich Cinnosti a pouzivat okamzité, ¢asté a odpovidajici

postupy. Duraz je tfeba klast na pfedem znamy rozvrh a jasné vymezeni pravidel.
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Pro praxi pedagoga je velmi dllezita podrobna znalost zazemi a rodinnych
vztahu, ze kterych dité s poruchami chovani pochazi. Velmi nebezpecny je pfistup, ze
o vychovavaném nepotifebujeme nic védét, protoze tim zamezime vytvoreni pfedsudku
a budeme moci lépe dité pfijmou takové, jaké je. V nékterych situacich nase dobre
minéna, ale Spatné naCasovana poznamka jedince hluboce zasahne, muze vyvolat
vybusnou reakci a my tim vystavime sebe i ostatni zbyte€nému nebezpeci. Povinnosti
vychovatele je také zajisténi télesného bezpedi ditéte a eliminaci zvySeného vzniku

Abychom dokazali prfesné popsat dlouhodobé chovani ditéte, je trfeba
problémové situace zaznamenavat dlouhodobé a co nejpodrobnéji se zaméfenim na
pri¢iny vzniku udalosti, jeji pribéh a nasledky. Jediné timto postupem ziskame voditko,
které nam muaze pomoci nalézt vhodnou strategii pro dalSi postup.

U citlivych déti je nutné brat v avahu jeho chovani ve skupiné vrstevnika.
S kazdym ditétem s poruchou chovani je nutné pracovat individualng, nikdy se s nimi
neda jednat stejné. Jediné zdlraznénim skute€nosti, ze kazdé z déti ve skupiné ma
své vlastni problémy, Ize vytvofit podminky pro jejich vzajemnou spolupraci. (Train,
2001, s. 128-159)
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8. METODICKA CAST

Jiz devatym rokem pracuiji v chlapeckém Vychovném Gstavu a détském domové
se Skolou (z toho 0,5 roku jako vychovatelka a dalSich 8,5 roku ve funkci kmenové
vychovatelky). Klienti se soudné nafizenou Ustavni nebo ulozenou ochrannou
vychovou ve véku od 8 do 19 let jsou do zafizeni pfijimani z Détskych diagnostickych
Ustavd, z Diagnostickych Ustav(i pro mladez a z Détskych domovil z celé Ceské
republiky. Po celou dobu pracuji v budové Vychovného Ustavu se stfedni Skolou
a jidelnou s klienty ve véku od 15 do 19 let.

Tézisté mé pedagogické prace shledavam zejména v oblasti vychovné, ale
nedilnou soucasti je i oblast vzdélavaci. Organizuji pracovni ¢innost vychovné skupiny
a odpovidam za jeji chod v pribéhu vymezené &asti dne. Vychovné a vzdélavaci
¢innosti jsou zaméfené zejména na rozvoj klienta v oblasti socialni, pracovni,
vzdélavaci, sportovni a kulturni. Vysledkem mé prace by méla byt postupna socializace
klienta s naslednou integraci do spolecnosti.

VétSina klientl se soudné nafizenou Ustavni vychovou, se kterymi pfi vykonu
svého povolani pracuji, byla do zafizeni umisténa pro své asocialni a antisocialni
chovani. Néktefi byli do Détského domova umisténi jiz v Gtlém détstvi z davodu
zaskolactvi, tabakismu, alkoholismu, demonstrativniho sebeposkozovani, drobnych
kradezi, vandalismu nebo utékovosti a ziji zde jiz nékolik let. Jingym byla Ustavni
vychova nafizena az v pozdéjSim véku pro juvenilni delikvenci, toulani, vandalstvi,
agresivitu, sexualni delikty a toxikomanii. Naprava asocialniho chovani je velmi
zdlouhavym procesem, ktery vyzaduje specialni pedagogicky pfistup. Velmi ¢asto pfi
ném uplatiiuji teoretické znalosti nastudované z nize uvedené odborné literatury:
BALVIN, Jaroslav. Vychova a vzdélavani romskych Zaku jako pedagogicky systém,
2004
BAKALAR, Petr. Tabu v socialnich védach, 2003
BAUM, Tanja. Uméni pratelského feseni konfliktt, 2009
DAVIES, Rodney. Jak Cist obliceje, 1996
HARTLEY, Mary. Re¢ téla v praxi, 2004
HLAVSA, Jaroslav. Psychologické zaklady teorie tvorby, 1985
HLAVSA, Jaroslav. a kol. Psychologické metody vychovy k tvofivosti, 1986
KRIVOHLAVY, Jaro. Jak si navzajem lépe porozumime, 1988
LEWIS, David. Tajna rec téla, 2003
MATTIOLI, Jan. NAVRATIL, Stanislav. Jak pomoci romskym détem stat se uspésnymi
Zaky, 2001
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MATTIOLI, Jan. NAVRATIL, Stanislav. Problémové chovani déti a mladeze, 2011
MATTIOLI, Jan. NAVRATIL, Stanislav. Systémovy pfistup ke zvyseni uspésnosti
romskych Zakd v uceni a jeho experimentélni ovéfovani, 2002

PLAMINEK, Jifi. Reseni konflikti a uméni rozhodovat, 1994

SHAPIRO, Lawrence.E. Emocni inteligence ditéte a jeji rozvoj, 2009
STUCHLIKOVA, Iva. a kol. Zvladani emoénich problém( skoléki, 2005

THIEL, Erhard. Re¢ lidského téla prozradi vic neZ tisic slov, 1993

VAVRA, Vlastimil. Mluvime beze slov, 1990

Vzhledem k tomu, ze se slozeni skupiny s poCatkem kazdého nového Skolniho
roku obménuje (klienti s ukonenym vzdélanim odchazeji a na jejich misto nastupuji
novi), k pfesuntim chlapct dochazi z riznych divodu i v prabéhu Skolniho roku mezi
jednotlivymi vychovnymi skupinami a néktefi klienti maji i problémy s utékovosti, je
dlouhodoba systematicka prace na nacviku ziskani a upevnéni novych dovednosti
docela problematicka. Také po navratu z dovolenek, kdy chlapci pobyvaji delsi ¢as
v pavodnim kulturnim prostfedi, trva vétSinou delSi ¢as, nez jsou klienti opét ochotni
spolupracovat a pfipusti, ze tato ¢innost mize byt pro né opravdu pfinosem. Je tézké
ziskat si a nasledné dlouhodobé udrzet pfirozeny respekt téchto chlapct. Pouto diveéry
se vytvafi velmi slozité a je velmi kiehké. Staci velmi méalo, pouta se narusi a s velkymi
problémy se musi zainat znovu od nuly.

PFi zaclenéni nového klienta v prabéhu Skolniho roku do stavajici skupiny je
spoluprace tézsi. Chlapci si na sebe nejdfive musi pfivyknout, pochopit, ze cilem
nacviku ¢ehokoliv nového neni je zesmésnit pfed ostatnimi, ale zdokonalit jejich viastni
dovednosti a nauCit je reagovat na zivotni situace spoleCensky pfijatelnym
a priméfenym zpusobem.

V kazdodenni spolupréaci s klienty je velmi dalezité, jaka je ve vychovné skupiné
momentalni nalada, jak se kdo citi, zda ma nékdo problém, radost ¢i je jen unaveny.
Tomuto je nutné nasledné podfidit i odpoledni €innost a pfipraveny program upravit
podle momentalni skupinové nalady tak, aby byl pfinosny pro vSechny zu€astnéné.

Pracuji s vychovnou skupinou chlapct téméF plnoletych, ale charakterové
nevyzralych a emo¢né nevyrovnanych. Klienti ve véku patnacti az devatenacti let, se
kterymi se v praxi setkavam, neumi aktivné nakladat se svym volnym €asem, nemaji
konicky (v pravém slova smyslu), bavi je sledovani DVD, poslech hudby, ob&as maji
chut' zahréat si mi€ové hry. V8eobecné u nich pfevazuje touha po volném, konzumnim
zpUsobu Zivota bez omezovani, téZko si zvykaji na pevné stanoveny rezim dne se

stanovenymi povinnostmi, omezeni moznosti uzival navykové latky (nikotin, alkohol,
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drogy). Spokojuji se s zitim zaméfenym na tento okamzik, nepfemysli ani nad nejblizSi
budoucnosti €i pfipadnymi nasledky za své chovani a €iny. Jsou vé€né nespokojeni,
orientovani jen na uspokojeni svych vlastnich potfeb, z po€atku neschopni ani
kratkodobé spoluprace mezi sebou. Své chyby pfipisuji jinym, pfisuzuji druhym své
vlastni pocity nebo vlastnosti. Opakované se snazi prosazovat sva prava na ukor svych
povinnosti, diskutuji o plnéni zadanych ukolU, kladou si pozadavky s vyjednavanim
podminek ,co za to“. Timto se snazi s co nejmenSim vynalozenym usilim dosahnout
potfebného vysledku.

Ze svého primarniho prostfedi jsou chlapci vybaveni specifickymi dovednostmi
a postoji, které jim pomahaji ziskat pro sebe vyhody i v pfipadé, kdy ihned nedostanou
to, co momentalné poZaduji. Reaguji zachvaty zlosti, brachialnim atakem, ignoraci,
pladem, vyruSovanim, zastrasuji verbalni agresivitou a provokativnim vystupovanim
s vyuzitim konfrontaénich gest.

Ve vétsiné pripadl jsou chlapci, se kterymi dlouhodobé spolupracuiji,
dlouhodobymi uzivateli nealkoholovych i alkoholovych navykovych latek. Tyto latky jim
pomahaiji potlacovat pocity viny vtahujici se k beznadé&ji a depresi spojenou s pravem
lidského organismu na Zivot. Dlouhodobé uzivani téchto latek vSak postupné
zpusobuje odplaveni vSech pozitivnich i negativnich pocita.

Kazdy z nas ma néjaké Spatné vlastnosti, zlozvyky a slabiny. Pole emocni
inteligence je optimistické v tom, Ze na svych charakteristikach v této oblasti mdzeme
pracovat a dojit k zasadnimu zlepSeni. Praktickému nacviku dovednosti neverbalni
komunikace se vénuji po celou dobu moji nékolikaleté pedagogické praxe. Jsem
presvédéena, Ze jeji neoddélitelnou soucasti je i prohlubovani emocni inteligence
klientd Vychovného Ustavu, se kterymi se snazim v poslednich tfech letech pracovat
systematicky a podrobnéji. Technikami nacviku behavioralnich dovednosti jsem se
podrobnéji zabyvala ve své bakalarské praci s nazvem Nonverbalni komunikace. Nize
uvedenymi technikami pro nacvik a prohloubeni dovednosti emocni inteligence se
budu snazit na moji bakalarskou praci navazat.

Na zaCatku dlouhodobé spoluprace s kazdym klientem se snazim zjistit co
nejvice informaci o jeho pfedchozim zplUsobu Zivota, roding, rodinnych a citovych
vztazich. V ramci snahy o dosaZeni spole¢né stanoveného cile je tfeba postupovat
pomalu, systematicky podle stuprit obtiZznosti s ohledem na individualni kritéria
a schopnosti  klientd. Nabyté dovednosti je nutné automatizovat neustalym
opakovanim. Jako voditko uvadim vyCet nékolika nejdulezitéjSich bodul, které pfi

nacviku dovednosti emocCni inteligence v praxi pouzivam:
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A Dbat na uspokojovani zékladnich potreb - (jidlo, spanek, pohyb apod.). Alespori
plus minus zdravy Zivotni styl ndAm pomuze v tom, abychom vibec méli kapacitu
vénovat se vlastnim emocim, fungovani v mezilidskych vztazich a podobné. S timto
bodem klienti VU vétSinou nemaji zadny problém - uspokojovani vlastnich potfeb je
jedinou dobfe osvojenou dovednosti, se kterou k nam pfichazi z primarniho prostredi.
A SnaZit se poznat sam sebe. Vénovat se introspekci a sebereflexi. Naucit se
rozeznavat své emoce a uvédomovat si, co je spousti, odkud prameni, co znamenaji.
Témto dovednostem se vénujeme pfi pravidelnych ve€ernich skupinovych reflexich.

A Vnimat zpétnou vazbu, kterou nAm davaji ostatni, zamyslet se nad ni a snazit
se podle ni modifikovat své chovani, pokud to vyhodnotime jako spravné. Témto
dovednostem se také vénujeme pfi pravidelnych vec€ernich skupinovych reflexich.

A Realisticky myslet. Na zakladé rozumové analyzy eliminovat tzv. automatické
mysSlenky, které se nam vkradaji do hlavy v obtiznych situacich velmi rychle a ani
nevime jak. Pfiklad: Student "vyleti" u zkousky. Automatické myslenky by mohly byt:
"JéziSmarja, no to je to nejhorsi, co se mi mohlo stat. Co ted budu délat? Ja se to nikdy
nenaucim!" Tento pfistup vede ke kaskadé negativnich pocitl a ztraté motivace.
Udélame-li takovymto myslenkam pfitrz a uvédomime-li si, jak vzdalené jsou od reality,
muzeme je nahradit tfeba tvrzenim: "Tuhle zkousku jsem neudélal. Takovy typ otazek
jsem neocekaval. Je to pro mé zcela nova zkuSenost. PFisté se budu muset Iépe
pFipravit a koncentrovat se na X a na Y." Tento pfistup shrnuje situaci, analyzuje duvod
jejiho vzniku, konstruuje feseni. Je tedy aktivni a muze ve vysledku vést k Uspéchu. Pfi
nacviku tohoto bodu jsou vzdy velké problémy, chlapci jsou impulsivni a v obtiznych
situacich jednaji pudové.

A Rozlisovat mezi sebou a problémem. Automaticky se s nim neztotozriovat, ale
naopak se proti nému vymezit. Pfiklad: Problém neni v tom, Ze ja jsem liny. Problém je
lenost, se kterou musim bojovat. Velky problém chlapcim déla své problémy
pojmenovat, viniky hledaji ve svém okoli, ne ve svych vlastnostech.

A Uvédomovat si své kladné stranky. Nase kultura nas €asto vede k tomu, ze
"sebechvala smrdi". Mylné potom o sobé& Casto smyslime v negativnim svétle. Pfitom
mame mnoho pfednosti, kterych bychom si na sobé& mohli vazit. Uvédomime-li si své
dobré vlastnosti a uspéchy, zvedne nam to sebedlvéru, kterd je duleZitd pro
dosahovani dalSich naSich cild. Velky problém chlapcim déla své kladné stranky
nalézt a pojmenovat, od Utlého véku slychaji — Ze jsou k ni¢emu, nebo hloupi.

A Stanovovat si realistické cile, které lze splnit. Planovat Casové rozvrzeni

jednotlivych krok, které k cili vedou a pribézné vyhodnocovat, jak plnime plan. Obcas
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se také odménit, udélat si radost né¢im, co je konkrétné pro nas pfijemné. Pokud se
nedafi plan dodrzovat, zamyslet se nad tim, zda je cil skutecné v daném Casovém
obdobi dosazitelny. Pokud ne, nebat se cil pfeformulovat nebo si prodlouzit obdobi
k jeho dosazeni. Velky problém chlapcim déla stanoveni dlouhodobych cild a jejich
plnéni — vétSinou ziji momentem soucasnosti, budoucnost neplanuiji.
A Naladit se optimisticky a o€ekavat uspéch misto toho, abychom se trapili
mysSlenkami typu "co kdyz to nevyjde". Je znamo, ze €asto se nam stane prave to, co
¢ekame. Chlapci jsou vétSinou apaticti, na oCekavani ispéchu rezignovali.
A Byt empaticky k druhym, snazit se je chapat. Naslouchat jim. Odsunout vlastni
perspektivu a zaujmout perspektivu druhého. Chlapci jsou vétSinou zvykli prosazovat
své zajmy na Ukor ostatnich, empatii a naslouchani se uc¢i velmi neradi.
A Snazit se odpoustét druhym i sobé. Nechtit mit vSechno perfektni. Byt privétivy.
Tento bod je pInén s velkymi obtizemi, chlapci jsou bud velmi sebestfedni a sobecti,
nebo apaticti s vyraznym nezdjmem o své okoli.
A Pracovat se svymi negativnimi emocemi. Vyhledavat alternativni pohledy na
situace, které nam na prvni pohled pfipadaji negativni. Zaroven dovolit sdm sobé
emoce projevit takovym zplsobem, jak je nam vlastni, jak nam to vyhovuje - najit si na
to Cas a bezpecné prostfedi. Chlapcum negativni emoce v primarnim prostredi
zajistovaly uspokojovani vlastnich potfeb, proto se jich odmitaji ,zbavovat® a jakkoli
S nimi pracovat.
A Nezoufat, pokud nam néco hned nevyjde a vytrvat. Naucit se odsunout
uspokojeni. Chlapci vétSinou ziji momentem soucasnosti, budoucnost neplanuiji,
odsunout uspokojeni je pro né naprosto nepfijatelné.

Hodnota IQ a EQ vlbec nemusi byt viibec stejna. Béhem Zivota se také muze
meénit. MUze byt rozvijena diky Zivotnim zkuSenostem v dospélosti ¢i naopak snizovana
béhem emocniho stradani béhem détstvi. VSeobecné platnym pravidlem je, ze EQ je

snazSi béhem Zivota snizit, nez naopak zvysit. Zjednodusené lze hodnoty rozdélit do

Ctyf skupin:
vysoké EQ X | nizké 1Q
vysoké EQ X | vysoké IQ
nizké EQ X | nizké 1Q
nizké EQ X | vysoké IQ

Mira emocni inteligence v podstaté uréuje, jak dokazeme vyuzit svych znalosti
a dovednosti. Pokud jsem nadprimérné inteligentnim ¢lovékem, ale mam potize se

zaClenénim do spoleCnosti, moje Sance prosadit se je podstatné nizSi. Méné
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inteligentni, avSak sebevédomy a spoleCensky jedinec mne snadno pfedbé&hne. Pokud
se nenecham srazit na kolena neuspéchy a misto toho se z nich dokazu pouéit a jit dal,
mam cestu k Uspéchu otevienou.

PFi vychovné praci s klienty ve Vychovném ustavu se nechavam inspirovat
naméty na hry a tvofivou ¢innost z niZze uvedené literatury:
BAKALAR, Eduard. Psychohry, 1989
BELOHLAVKOVA, Véra. Jak porozumét fedi téla — cviceni, testy, priklady,
situace,2001
BELZ, Horst. SIEGRIST, Marco. Klicové kompetence a jejich rozvijeni: vychodiska,
metody, cvi¢eni a hry, 2001
BLAHOVA, Krista. Hry pro tvofivé vyucovani, 1997
BUDINSKA, Hana. Hry pro Sest smyslt, 2008
DAVIDO, Roseline, Kresba jako nastroj poznani, 2001
GOFFMAN, Erving. VSichni hrajeme divadlo, 1999
HELMS, Wilfried. Lépe motivovat — méné se rozcilovat, 1996
HERMOCHOVA, Sonia. Hry pro Zivot (dil 1 a 2.), 1994
HENRIQUEZ, Manti.- HOLMBERG, Meg.- SADALLA, Gail. Konflikt, kofeni Zivota —
Pravodce FeSenim konfliktl pro ucitele a studenty stfednich $kol, 2004
HICKSON, Andy. Dramatické a akéni hry ve vychové, socialni praci a klinické praxi,
2000
JUNG, Carl Gustav. Mandaly, obrazy z nevédomi, 2004
KEET, Louise. KEET, Michael. Jak lécit sdm sebe, 2004
NEUMAN, Jan. Dobrodruzné hry v télocviéné, 2001
PETROVA, Alexandra. Tvorfivost v teorii a praxi, 1999
PLETZER, Marc, Emoc¢ni inteligence: jak ji rozvijet a vyuZivat, 2009
PORTMANNOVA, Rosemarie. Hry pro tvofivé mysleni, 2004
PORTMANNOVA, Rosemarie. Jak zachazet s agresivitou, 1996
POSPISIL, Miroslav. Reseni konflikt( a strest, 2007
STUCHLIKOVA, Iva. a kol. Zvladani emoénich problém( $koléku, 2005
SIMANOVSKA, Barbara. SIMANOVSKY, Zden&k. Hry pro rozvoj zdravé osobnosti,
2005
SIMANOVSKY, Zdenék. Hry pro zvladani agresivity a neklidu, 2002
SIMANOVSKY, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, sociélni
praci a klinické praxi, 2007
VALENTA, Josef. Manual k tréninku fedéi lidského téla, 2004
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VALENTA, Milan. Dramaterapie, 2011

VALENTA, Milan. Dramaterapeutické projektovani, 2003

VOPEL, Klaus. W. Skupinové hry pro Zivot (1. az 4.dil), 2007-2009
WAY, Brian. Vychova dramatickou improvizaci, 1996

WOOD, Robert. TOLLEY, Harry. Testy emocni inteligence, 2003
ZELINOVA, Milota. Hry pro rozvoj emoci a komunikace, 2011

8.1.VYTVORENI PODMINEK PRO ROZVOJ ZADOUCICH NAVYKU

Adekvatni podobou vychovného pusobeni je nacvik nebo trénink podob
rutinniho reagovani, jehoz vysledkem by mélo byt jeho plné zautomatizovani.

Je dulezité respektovat vék, psychicky a fyzicky vyvoj vychovavanych. Toto
v sobé zahrnuje individualni realné moznosti dosazené urovné prvki kognitivni sféry
psychiky (védomosti, dovednosti, zkuSenosti, navyky, vnimani, pozorovani, pamét,
konvergentni a divergentni mysleni), prvkG nonkognitivni sféry psychiky -
osobnostnich vlastnosti (emo¢né motivaénich vlastnosti — postoje, potfeby, zajmy,
hodnoty; sociélnich vlastnosti — empatie, spoluprace, délba prace, pomoc druhym;
charakterovych vlastnosti — peclivost, pfesnost, pracovitost, svédomitost, rezistence ke
svedeni) a urovni rozvoje fyzickych sil (odolnost vici fyzické a psychické zatézi,
zdravotni stav). Tyto urovné bud usnadfuji, nebo znesnadfuji dosazeni rozvoje
odpovidajicich navyku.

Nezbytnou nutnosti je opakované predvadét podoby reagovani ve zvolenych
situacich nejprve po ¢astech s dlrazem na podobu jednotlivych operaci, na prostredky,
kterymi je operace provadéna, na jejich pofadi a navaznost. Vychovavaného nejprve
vedeme k opakovanému napodobovani jednotlivych operaci, opravam chybného
provedeni a na jejich bezchybnou navaznost. Chybné chovani nelze v Zadném pfipadé
ignorovat. V pfipadé, Ze se vychovavany stane ucCastnikem chybného chovani
a nevyuzije nacvieného rutinniho reagovani, musi byt vzdy nekompromisné vracen na
pocatek situace a pozadan o to, aby reagoval tak, jak se tomu ucil. Pedagog by se v
této situaci mél vyvarovat zbyteCného trestani a mentorovani, mél by pozitivné hodnotit

odpovidajici chovani a tim pfispét k jeho zpeviovani. (Mattioli, Navrétil, 2011, s. 16-17)

8.2.VYZNAM SAMOSTATNEHO ROZHODOVANI JEDINCE

U vychovavanych je potfeba systematicky a dlouhodobé vytvaret vnitini podminky k

nauceni se:

A Objektivné rozhodovat o tom, zda pfijmou, podpofi, nebo odmitnou urcita
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sdéleni, hodnotici soudy, zda se aktivné zu€astni nebo nezucastni urcitych akci.

A Navrhovat alternativy mozného chovani v situacich, jichz se stanou ucastniky.
A Navrhnout alternativy vysvétleni pravdépodobnych pficin urcitych udalosti.

A Navrhnout alternativy pro zlepseni.

A Posuzovat mozné pozitivni a negativni dusledky svych rozhodnuti pro sebe, pro
spole¢nost, a teprve potom volit nejpfijatelngjsi alternativu chovani.
A PFi prosazovani svych navrhi a zavéra brat v vahu nazory druhych, v pfipadé
vyraznych rozport hledat kompromisy.
A Prevzit plnou zodpovédnost za sva rozhodnuti. (Mattioli, Navratil, 2011, s. 19)
Pokud nebudou dospéli pfi pfipravé a realizaci vychovy jako ,managementu
rozhodovani“ pfistupovat k rozhodovani a rozhodnuti vychovavanych jako k systému,
ktery je tvofen strukturou dil€ich &innosti, v niz pribéh a vysledek kazdé nasledujici
¢innosti je determinovan pribéhem a vysledky predchazejicich €innosti, potom budou
svym vnéjSim pusobenim nutné vytvaret podminky pro budouci nezadouci chovani
vychovavanych. Vychovavani jedinci si vytvofi zjednoduSeny, neuplny, zkresleny
a neobjektivni osobni kognitivni model procesu rozhodovani a rozhodnuti jako
jednorazového aktu, jehoz vysledkem jsou spiSe emoéni pocity nez racionalni
uvazovani. Zkresleny a subjektivni model rozhodovani a rozhodnuti se pro né stane
vnitfnim  regulativem jejich rozhodovani jako uc&astnikl situaci, ktefi se maji
rozhodnout. Vysledkem bude velmi €asto riskantni rozhodnuti, které svymi dusledky
negativné ovlivni zZivot aktéra rozhodnuti a také lidi v jeho okoli, ktefi jeho rozhodovani

nebo rozhodnuti vyhodnoti jako nezadouci chovani. (Mattioli, Navratil, 2011, s. 20)

8.3.VLIV OSOBNICH HODNOT A POSTOJU NA ZODPOVEDNE
ROZHODOVANI
Osobni hodnoty, potfeby, zajmy a postoje jsou oznalovany jako emocéné
motivacni vlastnosti a jsou nedilnou soucasti nonkognitivni sféry psychiky Clovéka.
Stavaji se pfedmétem naSi pozornosti pfi feSeni problému pfedchazeni vzniku a jeho
nasledného zpevnovani nezadouciho chovani vychovavanych.
A Hodnoty jsou idealy, které jedinec pfijima za své a chce se jim pfiblizit, chce
jich dosahnout (vzdélani, zdravi, penize, moc).
A Potfeby se projevuji jako vnitfni emocionalni proZitky nadbytku nebo nedostatku

néceho (lasky, postaveni ve spole€nosti, sexualniho uspokojeni).

A Zajmy se projevuji jako racionalni volba oblasti, v nichz mohou lidé
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prostfednictvim uvedenych aktivit ziskat a prozit to, co je uspokojuje.

A Postoje jsou naucené, pozitivni nebo negativni reakce jedince na osoby,
objekty nebo déje, se kterymi se dostava do kontaktu. Projevuji se v hodnoticich
soudech (o nékom, o néfem), v projevech chovani (aktivita, pasivita) a v pozitivhim Ci
negativnim prozivanim kontaktu s nékym &i né¢im.

Konkrétni podoby jednotlivych emocné motivaénich vlastnosti jedince funguiji
jako vnitfni regulatory jeho rozhodovani a ovliviuji tak vnéjSi projevy jedince
v Zivotnich situacich. Vytvareni podoby hodnot, potfeb, zajml a postoju je vnéjSkové
ovliviiovano prostfednictvim zamérného (planovaného) vnéjsiho vychovného pusobeni
realizovaného napfiklad rodiCem ¢i pedagogem, nebo nezamérného (neplanovaného),
spontanniho vnéjSiho plsobeni makrosocialniho a mikrosocialniho prostredi.

Pozitivni €i negativni reagovani na vnéjSi podnéty makrosocialniho prostredi je
determinovano konkrétnimi podobami jednotlivych emocné motivacnich vlastnosti
vychovavanych i dospélych, s nimiz vstupuji do makrosocilniho prostfedi. Pokud
koreluji s pusobicimi vnéjSimi stimuly, budou reakce opakované pozitivni, pokud s nimi
disonuji, budou opakované negativni. Rekce riznych lidi neni ve vétsiné pfipadu
stejnd, ovlivnéna je i dalSimi vnitfnimi prvky psychiky (védomostmi, dovednostmi,
zkuSenostmi, urovni konvergentniho mysleni). Zavaznost vlivu hodnot, potfeb, zajmu
a postojl na reakce jedince je vSak opodstatnéna. (Mattioli, Navratil, 2011, str. 27)

Pfi své praci vychovatelky ve Vychovném dastavu pracuji s klienty
s diagnostikovanymi poruchami chovéani. Bez znalosti primarniho a makrosocialniho
prostfedi, ve kterém chlapci zili v dobé pfed svym umisténim do naseho zafizeni,
mohu pfi svém vychovném pusobeni dosahnout pouze vzniku konfliktd mezi mnou
a klientem, nebo vytvofeni negativniho obrazu o mé osobé jako o nékom, kdo jim Ize,
nerozumi jim nebo je naivni. Je tedy bezpodmineCné nutné postihnout osobni
zkuSenosti, hodnoty, potfeby a postoje, které si chlapci za jejich dosavadniho Zivota
osvojili a v prib&hu vychovného procesu je respektovat a nesnazit se je ménit nasilim
(tresty, mentorovanim), ale pouze pomoci vnitfni motivace jedince.

Clovék je vétsinou ochoten o sob& uvaZovat a zvaZovat opodstatnénost
preferovanych hodnot a ménit je pfedevsim na zakladé osobnich zkusenosti. Ukolem
vychovavajiciho je tedy umoznit vychovavanému ziskani novych osobnich zkuSenosti,
které mohou zpochybnit ty stavajici. Zajisténi vnéjSich podminek pro ziskani novych
osobnich zkusenosti tedy znamena vytvaret a pfedkladat Zivotni situace, kterych se
vychovavani aktivné ucastni. Nasledné o svém chovani a jeho moznych dusledcich

diskutuji, navrhuji alternativy chovani, argumenty vyvraceji nebo potvrzuji disledky.
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rozhodnuti jedince a vytvofit opodstatnénost vzniku novych hodnot ¢i postoju. (Mattioli,
Navrétil, 2011, s. 31)

8.4.PRAVIDLA PRUBEHU VYCHOVNEHO PUSOBENI

Uginnost vychovného plsobeni pedagoga na vychovavané je piimo zavisla na
dodrzovani nize uvedenych pravidel pribéhu vychovného pusobeni:
A Vyslovit pozadavek na feSeni nékteré ze situaci vzdy jej jednou a nasledné
vyzadovat odpovidajici rutinni reagovani (zasadné se vyhnout opakovanému sdélovani
pozadavku, aniz bychom reagovali v pfipadech, kdy neni akceptovan, nebo jen
vyhrozovali, aniz bychom méli v imyslu vystrahu splnit).
A Trvat vzdy na spinéni pozadavku, které jsme stanovili, neustupovat v pfipadé ,
kdy se vychovavani snazi ovlivitiovat projevy vzdoru (ja nechci, nebudu), konfrontaénim
chovanim (hystericky plag, utok, agrese, ignorovani, provokativni gesta), vyjednavanim

(odkladem na jiny den, sliby, smlouvanim), kupéenim (néco za néco), prosbami.

A Byt détem nablizku pfi pInéni pozadavku, abychom jim mohli v pfipadé potieby
pomaci.
A Vzdy okamzité provadét zpétnou kontrolu pInéni uloZeného pozadavku

a v pfipadé neplnéni, chybného &i neuplného plnéni vést déti na zalatek situace

a zadat nekompromisné odpovidajici chovani. (Mattioli, Navratil, 2011, s. 17-18)

8.5.PRAVIDLA PRO SPOLUPRACI JEDINCU VE VYCVIKOVE SKUPINE

Celkem bylo stanoveno pét velmi dllezitych pravidel, ktera velmi pfiznivé
ovliviiuji vycvikovou praci: (GajdoSova, Herényiova, 2006, s. 248)
- Stop — toto pravidlo dava véem ¢lendm skupiny pravo neucastnit se ¢innosti, ktera
neni pro toho konkrétniho jedince vhodna. Timto je mozné zvySit pocit
psychologického bezpeci ve skupiné a tim nasledné ulehcit sebeotevieni jedinca.
- Cas — pro rozvoj skupinové dynamiky, pribéh vycvikového programu a dodrZovani
Casového planu je nutné urcit zakladni casové limity.
- Zde a nyni — toto pravidlo vyjadfuje ochranu &innosti, ktera se pfi vycviku provadi.
Otvirda moznosti zkousSet rozlicné modely chovani, aniz by byl jejich nositel trestan.
Zasadni je dohoda o nevynaseni informaci. Timto je do jisté miry zajiSténa moznost
nezneuzivani otevienosti projevené mezi u¢astniky v ramci vycviku.
- Tolerance — zahrnuje moznost a uziteCnost prezentace co nejvétSiho mnozstvi

nazorl, rGznych pohledd pro obohaceni vnimani socialni reality pfedlozenych do
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diskuse (ne jako pfedmét negativniho hodnoceni).
- Aktivita — nam pfi vycvikovych programech zaru€uje pfimou uméru efektivity
k vynaloZzené namaze. Toto je tfeba zuCastnénym osobam fadné vysvétlit. Pasivni

uCast osoby v programu rozvoje emocni inteligence nebude mit na jedince zadny vliv.

8.6.REALIZACE VYCHOVNEHO PUSOBENI

Chceme-li zménit vnéjSi projevy chovani vychovavanych, musime nejprve
zajistit proménu jejich vnitiniho svéta, ktery je prezentovan kognitivni a nonkognitivni
sférou psychiky a fyzickymi silami jedince. Tato proména je zavisla na vlastnich
aktivitach vychovavaného, které koreluji s rozvojem jednotlivych vnitfnich prvkd
psychiky a fyzickych sil. Samotna pfiprava a realizace vychovného plsobeni musi
odpovidat momentalni urovni vnitfniho svéta vychovavanych, s nimz vstupuji do
vychovného prostredi. Tézistém pedagoga pfi pfipravé a realizaci vychovného
pusobeni jsou (Mattioli, Navratil, 2011, s. 34-35): volba odpovidajicich aktivit
vychovavanych ve vztahu k rozvoji ur€itého prvku psychiky Ci urcité urovné rozvoje
fyzickych sil; vytvofeni hernich, pracovnich nebo vzdélavacich situaci, dil€ich ukolu
a otazek, pfi jejichz opakovaném fedeni budou vychovavani vyuzivat zvolenych aktivit;
pFiprava, provedeni organizace a fizeni prubéhu jednotlivych aktivit; pfiprava a vyuziti
alternativ pomoci détem a mladezi prekonavat problémy vzniklé v pribéhu feseni

situaci, diléich ukoll a otazek.

8.7.ODSTRANENi PROBLEMU V OBLASTI SOCIALNICH DOVEDNOSTI

VSichni jedinci se socialnim dovednostem mohou naudit., nebo je alespor
Castéji pomoci v nouzoveé situaci. Lze tedy vSeobecné fici, ze maji vétsi socialni
kompetentnost, nez chlapci. Lidsky vyvoj, pfedev8im v prvnich letech Zivota, je bez
socialni integrace velice omezeny, ne-li Uplné nemozny. Zazit a umét dale zpracovat
pocity, existencni jistotu, odmitnuti, dlvéru, porozuméni i bezpeci, je z&kladnim
pfedpokladem pro rozvoj citového a socialniho u€eni. Nedostatek téchto zkuSenosti
vede k omezeni komunika¢nich a sociélnich schopnosti, a také k opozdénému
fyzickému i psychickému vyvoji jedince. Pfi dlouhodobém socialnim zanedbavani neni
mozné vzniklé vyvojové opozdéni v pozdéjSim véku pFekonat. (Krafft, Semke, 2003.
s. 51)
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Problémy v oblasti socialnich dovednosti lze klasifikovat do &tyF skupin:
(Gajdosova, Herényiova, 2006, s. 237-238)
A Nedostatky v osvojovani si socialnich dovednosti — kdy u jedince nejsou
rozvinuty pozadované socialni dovednosti potfebné pro chovani adekvétni situaci.
A Nedostatky v pouZivani socialnich dovednosti — kdy si jedinec sice socialni
dovednosti osvojil, ale neumi je v konkrétni situaci pouzit. PFiCinou muize byt
nedostateCna motivace, nebo nedostatek pfilezitosti se takto chovat a urCitym
zpusobem se projevovat. (Jedinec vi, Ze ma druhé osobé Fict néco pozitivniho, neumi
v8ak pouzit vhodny tén hlasu nebo gesto.) Ug&innou technikou je modelovani,
psychodrama, socialni posilovani a posilovani formou odmén.
A Nedostatky v sebekontrole socialnich dovednosti — tyto problémy ma jedinec,
ktery si urcité socialni dovednosti neosvoijil z dlvodu Eastych negativnich emoci (napf.
strachu, Gzkosti, fobie). Nadmérné impulzivni jedinci si velmi tézko osvojuji vhodné
integracni strategie, protoze jsou ostatnimi pro svoje impulzivni chovani odmitani
a verbalné nebo fyzicky trestani. V takovémto prostfedi se tedy vhodné interakci naudit
nemohou. Pfi reedukaci je vhodné a ucinné vyuzit techniky redukujici Uzkostlivost
a strach — desenzibilizaci, modelovani nebo strategii sebekontroly.
A Nedostatky v sebekontrole pouzivani socialnich dovednosti — jedinec ma
osvojeny potfebné socialni dovednosti, ale nevyuziva je z ddvodu Uzkosti nebo
strachu. Vi, jak potfebnou dovednost pouzit, ale déla tak jen zfidka a nepravidelné.
Zde pomUze motivovat vhodné chovani odmeénou.

Pocitu uspésSnosti a zZivotni spokojenosti napomaha pét vyznamnych socialnich
dovednosti: schopnost rozhovoru, humor, uméni ziskat si pfatele, byt ¢lenem skupiny
a umeéni ovladat spoleCenské zplsoby a normy. (Krafft, Semke, 2003. s. 54-56)

PFfi nacviku optimalnich socialnich dovednosti Ize uc¢inné vyuzit predevsim
nasledujici strategie: (GajdoSova, Herényiova, 2006, s. 238-239)

- Manipulace s pfi¢inami — kdy identifikujeme a nasledné zménime ty prvky prostfedi,
které vytvofi podminky k adekvéatnim socialnim interakcim.

- Manipulace s ddsledky — pfi této strategii manipulujeme s prvky a udélostmi, které
nasleduji po urcitém chovani jedince (odmény).

- Modelovani — pfi této strategii vyuzivame pfi osvojovani socialnich dovednosti Zivé
nebo symbolické modely. Zdsadné pouzivame pouze pozitivni modely.

- Kognitivné-behavioralni techniky — v sobé& zahrnuji pfedevsim techniku sebekontroly,

sebeposilovani a monitorovani jinymi osobami.
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- Struktuované uceni — pfi kterém je nutné dodrzovat pét zakladnich kroku: vytvoreni
potfeby osvojit si socialni dovednost (Ctenim pfibéhd, promitnutim filmu nebo
videozdznamu, diskusi), poznani slozek socialni dovednosti, modelovani socialni
dovednosti, procvi€ovani sociélni dovednosti a zevSeobecnéni vycviku

Pfi odtrafiovani problémud v oblasti socialnich dovednosti jsou velmi dilezité
stabilni laska a aktivni naslouchani, které pomohou jedinci vytvofit si na vznikly
problém vlastni nazor. PFi aktivnim naslouchani ukazujeme zajem, neudélujeme zadné
rady a nenabizime okamzité feSeni. Nevhodné reakce (mentorovani, poucovani,
ignorovani nebo odmitnuti) mohou problémy jediné zhorsit. (Krafft, Semke, 2003. s. 51-
52)
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9. OBLASTI MOZNEHO ROZVOJE EMOCNI INTELIGENCE
9.1. SEBEUVEDOMENI — ZNALOST VLASTNICH EMOCI

Sebeuvédoméni znamend umét rozeznat plné rozvinuty cit od jeho teprve
vznikajicich fazi. Jedinec, ktery si je jist svymi city se umi lépe rozhodovat. (Zelinova,
2011, s. 42)

Mluva téla je jedinym jazykem, jimz je snaz§i mluvit nez mu rozumét. Jiz malé
déti se této dovednosti uci zprvu pozorovanim a pozdéji imitovanim stejné, jako je
tomu u jazyka verbdlniho. V pozdéjSim véku se vSak verbalni sdélovani stale
zdokonaluje formalnim tréninkem, zatimco porozuméni neverbalnim projevim ustupuje
do pozadi. Prevést neverbalni komunikaci pod védomou kontrolu je velmi obtizné.

V pribéhu mé praxe se mezi mymi klienty stala jednou z nejoblibenéjSich
psychologickych her pro nacvik pojmenovani, specifikaci a rozliseni zakladnich druht
emoci nize uvedena hra ,Mluva téla“. V psychologické spoleenské hie ,Mluva téla“
jeden hrac predvadi nékterou z emoci, a to bud vyrazem oblieje (v tomto pfipadé je
povolena jakékoli forma neverbalni vokalizace), rukama, celym télem, nebo za pomoci
dalSi osoby bez verbdlni komunikace. Ostatni hrac¢i odhaduji, o jakou emoci jde.
V pfedvadéni se postupné vystfidaji vSichni, pfedvadéji pfi tom emoci, kterou si
vylosovali na jedné z karti¢ek. Pfi hfe se hodnoti schopnost vyjadfeni, tak i schopnost
emoce rozpoznavat. Uz po nékolika kolech je mozné u hract usuzovat na dobrou,
popfipadé nizsi schopnost vnimat, pfedvadét a rozpoznavat nékteré z emoci. Abychom
vS8ak mohli posoudit schopnost hracl neverbalné vyjadfit emoce, je nutno prehrat vice
kol, pfipadné hru s €asovym odstupem opakovat a ziskat vice zaznamu. P¥i této hfe se
také mize projevit snaha zahrat emoci bez toho, Ze by ji hrac citil. Timto hru ochuzuji
a ¢ini z ni pouhy nacvik techniky. Vyjadfovana emoce se stava autenti¢néjsi tim, ze
prodlouzime dobu vyjadfovani - osvédCily se pulminutové intervaly. Musi-li hra¢
vyjadfovat emoci alesponi tficet vtefin, nemulze zlstat u pfedvadéni povrchnich gest
a musi se ponofit do hloubky emoce. Ze zaznamového archu je nasledné patrné, ktery
hra€ ma obtize s vyjadfenim nékteré z emoci a zda ji dokdze nebo nedovede
rozpoznat i jinych. Zajimavé je také sledovani vzniku moznych individualnich zamén
pfedvadénych emoci (laska x soucit; pratelstvi x Ihostejnost). PFi objasfiovani vzniklych
situaci a problém0 je nutné byt co nejupfimnéjsi, ale zaroven pfistupovat citlivé
a ohleduplné. Timto ziskdme cenny néhled na zvlastnosti expresivniho chovani, které
by mohlo v Zivotnich situacich plsobit potize nedorozuméni pfi styku s jinymi lidmi.
(Bakalar, 1989, s. 213-218)
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9.2. SEBEOVLADANI - OVLADANI VLASTNICH EMOCI

Détem se dospéli velmi Casto jevi jako dokonalé osoby, které nikdy neudélaly
nic Spatné. Ve vychovném Gstavu je toto klienty vyslovovano velmi ¢asto. Nékolikaletou
praxi bylo ovéfeno, ze pravé ochota dospélého pfiznat chybu v nékterych
individuélnich pfipadech napomohla k odstranéni problémd v komunikaci mezi
dospélym a klientem, ktery posléze snaze pfijme nabizenou pomoc.

PFi vykonu naro¢né prace v pomahajicich profesich je také dullezité nezastirani
emoci, které pomahajici osoba citi. Pocity je vSak nutno sdélovat klientim vécné
a v absolutnim klidu, aby z tohoto sdéleni vnimali pfedevSim obsah (vé&cnou rovinu)
a ne vycitku, které by se pfirozené branili (vztahova rovina). (Helms, 1996, s. 91-93)

Déti se praci s emocemi u€i od svého nejblizSiho okoli, ale maloktery dospély
Clovék ovlada uméni vladnout svym emocim. VétSina z nas se obCas v nékterych
zivotnich situacich svym emocim podfizuje, ¢ehoz pak nasledné mohou zneuZzit lide,
ktefi ovladaji uméni manipulace. Takovych je bohuzel v naSem okoli bezpocet.

Pfi systematické praci pedagoga se déti nauci své city a prozivani vyjadfovat
svobodné, ne podle toho, co si mysli, ze se od nich oekava. (Zelinova, 2011, s. 32)

Jednou z prekazek vyjadfeni emoci je popreni. Pomoci tohoto procesu
zapirame své emoce sami sobé nebo druhym. (DeVito, 2001, s. 400)

VétSina klientl, se kterymi se ve své praxi vychovatelky setkavam, je se svymi
negativnimi emocemi ztotoznéna. Velmi Casto slycham argumentaci: ,Takovy jsem,
mam to v diagnéze a jiny uz nebudu. Pfi praci v pomahajici profesi se pfi feSeni
stresovych situaci s klienty osvéd¢il nasledujici postup: ,Tim, Ze zachovam klid,
vytvofim vstficnou atmosféru porozuméni a navrhnu, jak problém FeSit, plsobim na
emocionalni stranku klienta (ten by mél z mého u€astného projevu poznat, Ze ukol je
zvladnutelny a problém ma FeSeni). AvSak nedavam mu tim pFesny popis, jak ho
zvladnout®. Nékdy je nutné se spolecné presunout do jiné mistnosti a tim od problému
a negativnich pocitd s nim spojenych ziskat i prostorovy odstup. Celou situaci je tfeba

znovu probrat pozdéji, az se klient uklidni &i zmizi frustrace.

9.3.EMPATIE

Empatie - schopnost vcitit se do problémU druhych lidi, pozorné jim naslouchat
a chapat jejich pocity, byva pokladana za jednu z nejdllezitéjSich socialnich
dovednosti. Prameni ze sebeuvédoméni. Podle vyvojovych psychologd mizeme
empatii rozdélit na dvé slozky: emocni reakci vuci druhym a kognitivni reakci ur€ujici

miru schopnosti sledovat hledisko nebo stanovisko nékoho jiného. (Stuchlikova a kol.
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2005, s. 73) Praktikuje se pfi rozhovorech a jednanich s lidmi, pfedpoklada osobni a
nezistny zajem o Clovéka spojeny s ochotou pomahat a uplatiuje se pfedevdim v
souvislosti s aktivnim naslouchanim. (Nahlovsky, Suchy, 2012, s.62)

Cilem nacviku empatie je naudit dité pozitivné ovliviiovat sva prozivani. Jde zde
prfedevSim o pfesun hodnot z kognitivni, rozumové a racionalni oblasti k prozivani,
citim, potfebam, touham a dalSim hodnotam, které zvysuji vnitfni motivaci déti, vedou
k otevienosti, samostatnosti, sebevédomi, tvofivosti a pomahaji odblokovat strach,
Uzkost a napéti. (GajdoSova, Herényiova, 2006. s. 27) Hravou formou je mozné
alespon casteCné navodit pfimy prozitek a zkusenost, které mohou pozdéji alespori
CasteCné eliminovat nevhodné chovani mezi jedinci. Osoby se silnou schopnosti
vcitovani se vice vénuji socialnim aktivitam a jsou méné agresivni. (Stuchlikova a kol.,
2005, s. 73)

9.4. SEBEMOTIVACE

NejmocnéjSimi prostfedky presvédCovani jsou motivacni vyzvy sméfované na
lidské potfeby a pfani. Timto Ize apelovat na motivy, jaké podnécuji a které posiluji
nebo pfiméji osobu k posileni, vyvoji nebo zméné konkrétnich postoju nebo chovani.
od Abrahama Maslowa. Jednim z jeho predpokladu je, Ze teprve kdyz dojde k napInéni
potfeb z nejniz8i Urovné, Ize postoupit k naplfiovani potfeb z urovné vyssi. (DeVito,
2001, s. 377)

1. Potfeba seberealizace — udélat néco, na co je Clovék zaméfen, sebenapinéni,
aktualizace osobniho potencialu.

2. Potreba sebelcty — vysoké sebehodnoceni, sebelcta, hrdost, Ucta prfed ostatnimi,
sila, uspéch, zpusobilost, reputace, prestiz, stav, véhlas, slava.

3. Potfeba sounaleZitosti a lasky — pratelstvi, milostné vztahy, interpersonalni pfijeti.

4. Potreba bezpeci — bezpedi, stabilita, ochrana, svoboda, struktura, pofadek, zakon,
nepfitomnost strachu, Uzkosti, chaosu.

5. Fyziologické potreby — jidlo, voda, vzduch.
Tabulka 2: Hierarchie potfeb dle Maslowa
Mezi emo&né motivacni faktory, které jsou sou€asti nonkognitivni sféry psychiky

Clovéka patfi: hodnoty (idealy, které jedinec pfijima za své, chce se jim pfiblizit nebo

jich dosdhnout — zdravi, vzdélani, penize, moc), potreby (projevuji se jako vnitfni
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emocionalni prozitky nedostatku nebo nadbytku néfeho — lasky, postaveni ve
spole¢nosti, sexualniho uspokojeni), zajmy (projevuji se jako racionalni volba oblasti,
v nichz mohou lidé prostfednictvim provadénych aktivit ziskat a prozit to, co je
uspokojuje) a postoje (to jsou nauéené, pozitivhi nebo negativni reakce jedince na
osoby, objekty a déje, se kterymi se dostava do kontaktu - projevuji se v hodnoticich
soudech o nékom nebo né€em, v pozitivnim €i negativnim prozivani kontaktu s nékym
¢i néCim a v projevech chovani). Konkrétni podoby jednotlivych emocné motivacnich
vlastnosti jedince funguiji jako vnitfni regulatory jeho rozhodovani. Ve svych dusledcich
tak ovliviuji vnéjsi projevy chovani lidi v rznych zivotnich situacich. Vytvareni podoby
hodnot, potfeb, zajmd a postojii vychovavanych je vnéjSkové ovliviiovano
prostfednictvim zamérného vnéjSiho vychovného pusobeni realizovaného rodi¢i nebo
pedagogy a nezamérného spontanniho vnéjSiho plsobeni makrosocialniho
a mikrosocialniho prostfedi, které si neklade za cil systematicky rozvoj osobnosti
jedince. (Mattioli, Navrétil, 2011, s. 27-28)

Vnitfni motivace jedince byt lepSi, dokonalejSi a snaha byt sam sebou vyZaduje
vysoky stupen discipliny. AvSak pouze vnitfni motivace je zakladem Kkultivace
osobnosti. (Zelinova, 2011, s. 28)

PFi praci s klienty Vychovného ustavu se opakované setkavam s jedinci, ktefi
svym chovanim davaji nepokryté najevo, Ze i pres natlak spoleCenskych podminek
a ziskané negativni zkuSenosti v zadném pfipadé nezméni své hodnoty, zajmy
a postoje. Ugelové pouze kratkodobé& pfi pobytu v zafizeni potladuji své dosavadni
vnéjsi projevy chovani, pfi navratu do primarniho prostfedi je jejich chovani vraci do

jejich pavodniho modelu.

9.5. ANGAZOVANOST

Tato schopnost velmi uUzce souvisi se uménim jedince vcitit se do emoci
ostatnich a pfizpusobit tomu vlastni jednani. AngaZovanost (uméni mezilidskych
vztahll) zahrnuje vlastnosti, které urc€uji, je-li Clovék oblibeny a dokaze-li s lidmi
konstruktivné komunikovat. Lidé s touto schopnosti umi s druhymi dobfe spolupracovat
a maji z uspésné spoluprace radost. (Zelinova, 2011, s. 43)

Angazovanost nejvice pfispiva k vytvofeni pocitu uUspéSnosti a uspokojeni
v Zivoté. Jiz od obdobi primarniho vzdélavani bychom se tedy méli zaméfit na rozvoj
uméni sdileni osobnich informaci, kladeni otazek, vyjadfovani zajmu, souhlasu di
nesouhlasu s druhymi. Osvojeni si dovednosti aktivné naslouchat napomaha vytvareni

emocné uspokojivych vztahu. Jedinci, ktefi touto dovednosti nedisponuji, zazivaji
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odmitnuti kolektivu, coz vétSinou vede ke zhorSeni vykonu a vzniku emocnich
problému. (Stuchlikova a kol., 2005, s. 74)

9.6. KULTIVACE OSOBNOSTI

Kultivaci osobnosti rozumime takové vzdélavani a zdokonalovani osobnosti,
jehoz vysledkem je osobnost zijici kulturnim zpUusobem, vychovana a vzdélana. Na
rozdil od vychovy je kultivace spojena s prozivanim a je vice postavena na vlastnim
sebezdokonalovani a usmériovani Clovéka. Kazdy c¢lovek muze pomoci vnitini
motivace a v podporujicim prostfedi dosahnout rozvoje a kultivace. Znamena to
vyvazeni a harmonizaci poznavacich a mimopoznavacich procesu (vyvazeny soulad
rozumu a citl). Sebereflexe, sebehodnoceni, sebevédomi, sebekontrola, sebefizeni
a sebetvorba jsou zakladnimi pfedpoklady pro kultivaci osobnosti. Proces vychovy pfi
kultivaci probiha priibézné, pfiblizné do 6. roku zivota jedince jde o formovani, od 6 do
12 let o sebeusmérnovani, od 12 let se jiz uplatfiuje schopnost formovat sebe sama.
Neéktefi jedinci potfebuji formovani po cely zivot, jini jiz od utlého véku vyuzivaji
sebeformovani. Pedagog by mél soustavné posilovat v détech schopnost planovani,
monitorovani a hodnoceni. (Zelinova, 2011, s. 28)

Pro mimopoznavaci rozvoj osobnosti Ize uspésné vyuzit tvofivé vnimani
a uzivani umeéleckého dila, vlastni tvorbu a interpretaéni uméni. Uméni (v€etné
pusobeni pfirody jako estetického fenoménu) rozviji zejména city, prozitek, posiluje
tvofivost, socializuje, motivuje, kultivuje a plsobi na spravnou a zadouci hodnotovou
orientaci (rozviji smysl pro spravedinost, kulturnost, humanitu, etiku, esteticno, dobro,

toleranci, pravdu, péci o prostfedi). (Zelinova, 2011, s. 17)

9.7.PROHLUBOVANI SEBEPOZNANI

PFi aktivitach rozvijejicich schopnost porozumét sam sobé poskytujeme détem
moznost zamyslet se nad sebou, pisemné formulovat bezprostiedni, stfednédobé
a dlouhodobé cile (zde se soustfedime na zlepSeni osobnostnich vlastnosti, vyvoj
socialniho chovani, postupné vytvareni pozitivnich vztahu, ovliadani negativnich emoci)
a s odstupem €asu zhodnotit jejich plnéni. Pfi vytvafeni seznamu aktivit, které se jim
dafi ¢i nedafi, spojenych s naslednou reflexi, maji déti moznost zjistit, zda jsou svym
okolim vnimany tak, jak se vidi samy. (Zelinov4, 2011, s. 32-33)

Jednou z mnoha v praxi vyuzivanych metod k prohloubeni sebepoznani klient(
s poruchami chovani, mize byt hrani spoleéenskych her s psychologickou tematikou.

Tyto hry maji svoji zvlastni atmosféru. Ze zacatku se jich hraci vétSinou obavaiji, ale
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postupem Casu v pribéhu hry jejich obavy a zabrany pomijeji. Samotné psychologické
hry jsou vétSinou pro ucCastniky pfitazlivé. PFicinou mize byt nejen soutézivé
srovnavani, nybrz i pocit, ze pravé pfi takovéto hie se prokaze néjaka doposud skryta
¢i opomijena mimofadna znalost, dovednost, schopnost, jasnozfivost €i néjaky zvlasté
cenny povahovy rys. Psychologické spoleCenské hry mohou poslouzit ijako test
poskytujici Siroké spektrum srovnani a zazitk(. Na zaveér hry se hraci napfiklad dozvedi
své misto ve spole¢enském zZebficku, nebo zjisti ¢i mezi sebou poméfi néjakou méné
znamou psychickou vlastnost &i schopnost. V jiném typu her dostanou hra¢i moznost
poznat, zda jejich reakce, nazor &i presvédCeni je ve skupiné hracld ojedinéla, nebo
naopak zcela bézna. Pfi hrani psychologickych her je dllezita i stranka uvolnéni
arozvoje tvofivého zplsobu mysSleni, citéni a jednani. Instrukce tvofivostnich
psychologickych her hrace pfimo vybizeji, aby se oprostili od svych navyklych Sablon
mysSleni a prozivani. Pfi tom si zkusi vytvofit, zkombinovat &i ,vynalézt“ néco pro né
zcela nového, neobvyklého nebo originalniho. V pribéhu hrani téchto her také dochazi
k usnadnéni vzajemného hlubSiho poznani ¢lend kolektivu, navozeni pfiznivé
atmosféry pro naslednou intenzivni komunikaci a pfispivaji ke korekci poruch
sebehodnoceni.

Bohuzel tyto hry nejsou vhodné pro kazdého. Spatna spoluprace je s klienty
velmi hluénymi a soustfedicimi pozornost vdech zu€astnénych pouze na svoji osobu.
Zadouci je také alespori mirny zajem o psychologii a dosazeni uréité vzdélanostni
urovné. Nutna je také urlitd kazen potfebna pro dodrZovani instrukci a k udrzeni
maximalni pozornosti a vénovani se myslenkovému usili zadané uloze. V neposledni
fadé vyzaduji psychologické hry i ur€itou vnitfni silu hrace vydrzet nasledny stres,
vyjde-li v realité hry zcela jiny obraz, nez jaky doposud o sobé& méli.

Dulezitymi podminkami pro realizaci psychologickych her jsou zkuSeny vedouci
s dukladné pfipravenymi pomuackami, kladné motivovani, ukaznéni a minimalné
podprimérné inteligentni hraci a vhodna klidna a prostorna mistnost bez vnéjsich
ruSivych vlivi. Z hlediska sloZzeni hracské skupiny je velmi dulezita dimenze
univerzalnosti €i specifiCnosti her. Nékteré hry Ize realizovat prakticky s jakoukoliv
skupinou - nutné je pouze podat pfiméfeny vyklad nebo lehce pozménit instrukce.
(Bakalar, 1989, s. 6-9)
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10. PSYCHODIAGNOSTICKE A PROJEKTIVNI METODY

Pfi své praxi nize uvedené testy nijak specialné nevyhodnocuiji, pouze jimi
sleduji verbalni dovednosti, fantazii, emocni a vizualni vnimani klienta. Slouzi nam také
pfi skupinové terapii k odreagovani od zatézovych situaci. Pfi kazdé takové praci
s klienty je velmi dilezitda motivace. Jedinci nesmi ziskat pocit, Zze jsou pfi vychovném

procesu testovani a zkoumani. Tim by doslo k jejich ,zablokovani“ a niterni izolaci.

10.1. GRAFICKE PROJEKTIVNI METODY

Z roku 1980 pochazi Johansonnlv Test Kruhu. Ukolem probanda je nakreslit
na bily arch papiru kruh a potom “néco do toho kruhu”. Pfi hodnoceni testu si v§imame
v prvé fadé velikosti nakresleného kruhu (velky kruh nasvédCuje expanzivnim
tendencim, maly kruh byva u depresantt). Obsah kruhu vypovida o struktufe osobnosti
klienta. Integrace osobnosti je spojena s uspofadanymi a symetrickymi obrazci,
chaotické ztvarnéni vypovida o opaku. Psychicky a emoc¢né vyrovnané osoby umistuji
kruh doprostfed papiru, odchylky od této polohy byvaji voditkem pro extrémni pozice
individua v socialnim svété. Test je inspirovan jungianskymi mandalami. (Krejcifova,
Svoboda, Vagnerova, 2009, s. 195)

Z psychoterapeutické praxe vzeSel Tyliv Test &ary zivota (1985). Klient
nakresli “Garu zivota”, na které oznaci nejprve soucasny okamzik a dale vyznamné
minulé udalosti a budouci otekavané dulezité zivotni momenty. Jedna se o ¢aru a ne
o pfimku, takze se mnohdy setkdvam s nejriznéjSimi kfivkami, vyjadfujicimi béh Zivota
jedince. Proband mize kreslit nejen ¢aru svého zivota, ale i ¢aru idealniho zZivota d&i
zivota vliibec. Metoda je silné projektivni a ¢asto vyrazné citové prozivana. Slouzi napf.
jako vychodisko k rozhovoru o bé&hu pacientova zivota, o hodnoceni jeho minulosti a o
jeho oCekavanich. (Krej€ifova, Svoboda, Vagnerova, 2009, s. 198)

Kresebny Test tfi stromt nalezi k projekénim psychodiagnostickym metodam,
které se zaméfuji na dynamické charakteristiky osobnosti. Zobrazuji ¢ast védomych
a nevédomych rysl osobnosti. Tento test, jehoz autorem je Portugalec R. Corboz, neni
u nas prili§ znamy. Zkoumané déti a mladistvi maji za uUkol nakreslit tfi stromy a ke
kazdému pfifadit jméno konkrétni osoby. Nepfimo tak vyjadfuji citové vztahy k matce,
otci, sourozencim atd. VétSinou si déti i mladistvi voli v testu Tfi stromd sebe a své
rodiCe. V pripadé, ze si dité zvoli jiného ¢lena rodiny, je dulezité zjistit, pro€. Tato
metoda je povazovana za zrcadlo porusenych vztah( u déti a mladistvych. Obménou

tohoto testu je kresba za¢arované rodiny, kdy klient zobrazi kazdého ¢lena své rodiny
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jako néjakeé zvife. V kolektivnim zafizeni timto zpisobem mazeme odhalit i vztahy mezi
vrstevniky. (Krej€ifova, Svoboda, Vagnerova, 2009, s. 189)

K. Koch vypracoval Test kresby stromu. VySel z predpokladu, ze kresba
ovocného stromu muiUze vypovidat o emocionalni zralosti déti i dospélych
a o poruchach v emocionalni a sociélni oblasti.Kresba stromu muize vyjadfovat
psychicky stav osobnosti podobné, jako jeji rukopis. Listnaty strom je zde podkladem
pro projekci, patfi k nejstarSim symbolim lidstva. Pfi hodnoceni je vénovana pozornost
jednak celku (umisténi stromu na ploSe a jeho velikost), jednak detailim kresby.
(Krejcifova, Svoboda, Vagnerova, 2009, s. 188)

Psychologové, ktefi zdokonalili stromovy test, usuzuji, Zze osobnost nejlépe
pozname po postupném nakresleni tfi stromd. Pfisuzujeme jim nasledujici vyznamy:
prvni strom — zachycuje socialni postoj (jak chceme vypadat); druhy strom — zobrazuje
intimni postoj (jak se sami vidime) a tfeti strom — vyjadfuje okamzity problém ve vztahu
s budoucnosti, nase plany, sny a nadéje. R.Storova pfidava ¢tvrty strom malovany se
zavienyma oc€ima — vyjadfujici minulé konflikty pfetrvavajici v nasem podvédomi. (Blin,
2001, s. 118)

Chlapci, se kterymi pracuji, pochazi z riznych socialnich vrstev a odliSuji se
i primarnim kulturnim prostfedim. VétSinou po svych zkuSenostech s kuratory
a socialnimi pracovniky odmitaji pravdivé komunikovat o mezilidskych vztazich
v rodiné. Jejich odpovédi jsou stereotypni, naucené, nezabihaji do zadnych detaill —
odpovidaji tak, jak mysli, Ze je to ,spravné®. Velmi €asto jsou tyto informace vymysSlené
a skute¢né vztahy v rodiné se nam timto hovorem, bez ziskani diveéry klienta nepodafi
odhalit. S kresbou ,zaarované rodiny* jiz maji klienti ve véku patnact az devatenact let
také negativni zkuSenosti, i zde jsou jiz ve vétSiné pfipadl ziskany pouze zkreslené
informace. Kresba tfi stromU je pro né neznama a nova. Tyto testy nijak specialné
nevyhodnocuji. Pouzivam je pfi individualnim pfistupu k navazani kontaktu s klientem.
V zafizenich kolektivniho typu, kdy je na kazdé vychovné skupiné pe€ovano o osm
klientd jednim vychovatelem, je individualni pfistup velmi dilezity. Jedinec ma pfi tomto
pfistupu moznost ,vystoupit z uniformity a davu®. Ziskava tim moznost projevit i své
lepSi stranky a vlastnosti, které by jinak nebyly objeveny a za které se ve spole¢nosti
svych vrstevnikd stydi. ObCas se tedy pfi individualni praci s klientem podafi nad

verbalizaci vytvofeného dila odhalit mezilidské vztahy, které by jinak zistaly skryty.
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10.2. VERBALNI PROJEKTIVNI METODY

Velmi Casto se v praxi nechavam inspirovat Rorschachovym testem (ROR),
originaly karet se skvrnami vSak nepouzivam. Pfi praci s klienty si rizné skvrny sami
aktivné vytvafime. Pfi tvofivé Cinnosti dochazi k uvolnéni, odreagovani a navozeni
prijemné atmosféry. Hotova dila spole¢né popisujeme a vyjadfujeme nase pocity pfi
jejich vnimani.

ROR je psychodiagnosticka projektivni metoda, rozebirajici lidskou osobnost,
pouZivana zejména v klinické psychologii. Svycarsky psychiatr Hermann Rorschach
v roce 1921 predstavil vefejnosti test inkoustovych skvrn. Toto testovani je pouzivano
jako bézny vysSetfovaci postup, ktery vyuzivaji psychiatfi a psychologové po celém
sveété, vyuzivaji je i soudni znalci. ZplUsob, jakym konkrétni osob vnima nékteré
aspekty skvrn, odrazi jeji osobni zajmy, tendence, zkuSenosti a potfeby. Vychazi
Z toho, ze existuje vztah mezi vnimanim a osobnosti jedince. Metoda se pouziva pro
individualni testovani, je velmi naro¢na na ¢as a odbornost psychologa. Jeji vyuziti je
proto ¢astéjsi v klinické a poradenské psychologii, v personalistice je rozSifena méné.
Na pocatku svého vzniku vyuzival ROR spoustu inkoustovych skvrn. Rorschach je
ukazoval svym pacientim a ty, které nejvice podnécovali fantazii, zacal pouzivat
v praxi. Rorschachlv test v souasné dobé vyuziva deset karet s barevnymi
a Cernobilymi symetrickymi skvrnami a predpoklada azky vztah mezi vizualnim
vnimanim a osobnosti. Zahrnuje tfi barevné skvrny, pét ¢ernych skvrn a dvé Cerno-
Cervené, v8echny na bilém pozadi. Osoby racionalné zalozené nejprve zkoumaji tvar
skvrn, teprve poté barvy. Osoby emotivné zaloZzené se nejprve zaméfi na barvy
a teprve pak hodnoti tvary skvrny. Z odpovédi |ze vysledovat &tyfi zakladni kategorie:

A Percepcéni uchopeni naznacuje, kde ve skvrné proband néco vidi. Pfedpoklada
se, ze pokud osoba vnima spiSe celek, ukazuje to na schopnost globalniho uchopeni
souvislosti, vyklad detaild naopak znaci smysl pro realitu, prakticnost apod.

A Determinanty vyjadfuji, ¢im byla odpovéd uréena (tvarem, symetrii, barvou).
Vypovidaji o zplUsobu prozivani, emocich a fantazii. Odpovéd na podkladé tvaru
predstavuje racionalni pfistup, rozumovou sebekontrolu. Reakce na barevnost skvrn se
povazuji za ukazatel emocCnich sloZzek osobnosti (je-li jich pfili§, znamena to
impulzivnost, citovou labilitu).

A Obsah ur€uje co osoba vidi (zvife, lidi, krajiny, rostliny). Obsahové kategorie
davaji predstavu o zdjmech, potfebach, kontaktu s lidmi. Pfili§ zvifecich obsahu muze

znamenat stereotypni mysleni, pasivitu. Lidské obsahy zna¢i aktivni kontakt s druhymi.
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ZvySené mnozstvi anatomickych odpovédi byva spojeno s Uzkostnym zaméfenim na
télové schéma apod.

A Originalita nebo bézZnost odpoveédi - pocet bandélnich ¢&i origindlnich odpovédi
vyjadfuje stupen pfizpusobeni béznym socidlnim pravidlim, smysl pro realitu. P¥Filis
banalnich odpovédi znamené konvencnost pfistupu ke svétu, nedostatek kreativity.
Uplné chybéni banalnich odpovédi muiZe naopak ukazovat na zhor$ené socialni
pfizpusobeni. (KrejCifova, Svoboda, Vagnerova, 2009, s. 169-173)

Test ruky — jako prvni publikoval v roce 1961 E. E. Wagner zminku o uziti
kreseb ruky jako projektivnino prostfedku. Tento test slouzi k diagnostice a predikci
agresivniho chovani, pro posouzeni zdravého sebevédomi, pruznosti a kreativity
jedincl starSich Sesti let. Tento projektivni test, obsahuje devét Eernobilych obrazki
s riznymi polohami ruky. Hypotéza je takova, ze ruka jako nastroj komunikace,
navazovani vztahl promit4 patologické jevy, odkryva zejména vzorce chovani
a motoriku jedince. Administrace testu je jednoduch& — proband odpovi, v jaké situaci
se dle jeho nazoru zobrazena ruka nachdazi, co asi vyjadfuje. Na zakladé jednotlivych
odpovédi lze o jedinci ziskat informace o poruchach osobnosti, sexualni orientaci,
manickych sklonech, neschopnosti vyrovnat se s realitou, o souasném emocionalnim
stavu (strach, Uzkost, agrese, nepratelstvi, opovrhovani, vyrovnani se se zatézi),
psychickych obrannych mechanismech a charakterovych vlastnostech klienta (emo&né
labilni, egocentricky, infantilni, povrchni, komunikativni, nespolupracujici, neprosazujici
se, pratelsky, direktivni, impulzivni, punti¢kaf, zmateny, fantazirujici, aktivni, pasivni
aj.).

Jednotlivé odpovédi probandl je tfeba zaznamenavat a nasledné je Ize roztfidit
do nékolika kategorii:

A Interpersonalni odpovédi — zahrnuji vztahy mezi lidmi.
- Pozitivni vyznamy:

Afekce — vielost, pratelstvi (pozdrav, vezmi si bonbon, jsi dobry)

Depence — zavislost, bezmoc, nezralost (dit¢ se drzi maminy sukné, ruka
Zebraka, ruka stopare, modlitba, zdraveni nadfizeného, u véstkyné, ruka topiciho se
Clovéka, ruce je zima - zadost 0 zahfati)

Komunikace — zakladni a nejvétSi pocet odpovédi, pokud schazi, neni to
v poradku. (Kamen, nazky, papir, jiné hry - ne soutéze)

- Neutralni vyznamy:
Exhibice (stinové divadlo, ruka damy k polibeni, ruka baletky, mam krasny

palec)
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- Negativni vyznamy:
Direktivita - pfevaha (ruka dirigenta, Hitler pfi projevu, ruka policisty, ucitele,
dirigenta, stop, zastav, soutéze, péka, pretlacovani, kritika)
Agresivita - nepfatelstvi, ohroZeni druhého (drti krabi¢ku, rozmackne mravence)
Negativismus - kategorie navic - néco mezi direktivitou a agresivitou (fika ne,
neukazu to, néco schovava v ruce, obrana, neduvéra, nespoluprace, nechod ke mé,
déla, Ze neslysi)
A Environmentalni odpovédi — vyjadfuji chovani v neosobnim prostredi
Acquisition - ziskavani (ruka horolezce, na zebfiku, chce chytit mi¢, hleda néco
na skfini, natahuje se pro jablko, natahuje se k sousedovi pro jablko)
Activita - pohyb (Sije, zvoni, drzi kybl, ruka na fiditkach)
Pasivita (jen tak lezi na stole, ¢eka, az ji uschnou nalakované nehty, unavena
ruka)
A Maladjustivni odpovédi - zachycuji potize v chovani diky vnitini slabosti Ci
vnéjSim stresiim
A Stazeni — zahrnuji neschopnost vytvaret efektivni vztahy k prostfedi (odpovédi,

v nichZ se objevuji bizarnosti apod.) (KrejCifova, Svoboda, Vagnerova, 2009, s. 161-
168)
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11. ARTETERAPIE

Védomé nebo podvédomé usiluieme o Stésti, dokonalost a harmonii, které
v prvni fadé vyzaduji dobré télesné a duSevni zdravi. VSude na svété se od pradavna
hledaly cesty k jejich dosazeni a staly se soucasti vSech kultur. Vznikla situace, ze se
stejné nemoci Uspésné Iécily rlznymi zplsoby, nejprve pouze na zakladé praktické
zkuSenosti (empirie), pozdéji za pomoci objevi moderni mediciny. Plvod
arteterapeutickych aspektu je mozné vysledovat jiz v uméleckych formach pravéku
i pfirodnich narodd. Myslenka vyuzit uméni k léceni rdznych duSevnich obtizi byla
znédma také ve starovékém Egypt&, Recku a pozdéji i v arabském svété. V soucasné
dobé rozliSujeme dva zakladni proudy a to terapii uménim (kdy je kladen ddraz na
léCebny potencial tvuréi ¢innosti samotné) a artpsychoterapie (pfi které jsou vytvory
a prozitky z procesu tvorby déle psychoterapeuticky zpracovavany).

Arteterapie je 1é€eni prostfednictvim obrazu a vytvarnych aktivit. Samotné slovo
arteterapie se sklada ze dvou slov. "Arte" je indoevropského puvodu a znamena
nadani, pozdéji femesina profese a dnes uméni. Druha ¢ast slova pochazi z feckého
"therapeia”, coz znamena l|éCba, |éCeni. Muze probihat individualné i skupinové.
(Lhotovd, 2010, s. 11-13)

Ceska arteterapeutickd asociace definuje arteterapii jako: "lééebny postup,
ktery vyuziva vytvarného projevu jako hlavniho prostfedku poznani a ovlivnéni lidské
psychiky a mezilidskych vztahd. Nékdy byva pfifazovana k psychoterapii a jejim
jednotlivym smérim, jindy je pojimana jako svébytny obor. Obvykle se rozliSuji dva
zakladni proudy, a to terapie uménim, v niz se klade diraz na lé¢ebny potencial tvurci
Cinnosti samotné a artpsychoterapie, kde vytvory a proZitky z procesu tvorby jsou dale
psychoterapeuticky zpracovavany.”

Arteterapie vyuziva:

- tvorbu jako je kresba, malba, kolaz, prace s hlinou nebo jinym materialem, ktery
umozriuje vnitfni prozitek zvné&jsnit a podivat se na néj z odstupu, z rizné vzdalenosti,
ale také z jiného Uhlu atd.

- pribéh (pohéadkovy nebo snovy), ktery je metaforou naSeho Zivota — vzdy kdyz
o0 nékom nebo o né¢em mluvime, mluvime o sobé a svém vnimani svéta

- hudbu, kdy mluvime o muzikoterapii

- divadlo, kdy mluvime o dramaterapii .

Arteterapie pomaha pfi |éCbé somatickych onemocnéni, pfi pfekonavani
strachu, pfi Zivotnich zménach (ztrata partnera, ztrata zaméstnani, ukon&eni Skoly), pfi

shaze porozumét sobé i druhym nebo pfi praci se sny. (Lhotova, 2010, s. 14-15)
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Tvofivost povazuji za jednu z nejdllezitéjSich lidskych potreb, ktera je v dnesni
dobé hodné zanedbavana. Lidé maji malo zalib a konicku, €asto jsou spi§ konzumenty
a pasivné Cekaji, ze je bude bavit nékdo jiny. Malo si uvédomuji a rozvijeji svou
jedine€nost, malo se raduji. Uméni v nas probouzi nasi touhu po duchovnu, nadéji,
smyslu zivota, harmonizuje a uzdravuje. Za nejucinnéjSi povazuji tvarci Cinnost ve
skuping, protoZze to umoznuje sdilet radost z tvorby i pfipadné Zivotni problémy.
Vytvarné aktivity usnadnuji a rozSifuji komunikaci ve skupiné o neverbalni slozky,
pfinaseji uvolnéni od kazdodenni rutiny a stresu.

Arteterapie je léCeni uménim, a vnimanim umeéleckych dél. Je pFedevSim
vlastni aktivni tvorbou (umozfiuje nam vyjadfeni emoci, které nemizeme nebo
nedovedeme vyjadfrit jinym zpusobem, pfinasi pocit uvolnéni a ocisténi). Zaroven se
tvaréi Cinnosti dostdvame do kontaktu se svym skute¢nym j& a postupné se ucime Iépe
porozumét tomu, co se v nas déje, integrovat do své osobnosti nevédomé dimenze
duSse a byt vice sami sebou, zdravéjSimi, spokojenéjSimi, kreativnéjSimi,
komunikativnéjSimi lidmi. | v ostatnich zivotnich oblastech se pak chovame spontannéji
a rozhodujeme se pruznéji a svobodnéji.

Arteterapie je vhodnym postupem zejména u lidi, ktefi se nesnadno slovné
vyjadfuji, coz jsou lidé trpici psych6zami, dospivajici a déti, starSi lidé a lidé mentalné
hendikepovani. Arteterapie je vhodna také pro klienty silné emoé&né prozivajici udalosti,
jez vétsinu ostatnich lidi z miry nevyvedou. Pro tyto emocné labilni klienty je moznost
vytvarného vyjadreni nerizikovou pfilezitosti k odvedeni a zpracovani emoci, jez by
v jiném prostredi a pfi jiném zpusobu vyjadfeni klientovi mohly zpUsobit nepfijemnosti.
Je vhodnym prostfedkem 1é¢by i lidi velmi racionalnich, ktefi svou schopnost
obratného slovniho vyjadfovani davaji bezdéky do sluzby odporu k odkryvajici
psychoterapii.

Arteterapie je povaZzovana za soucast psychoterapie, a jak jiZ z nazvu této
metody vyplyva, snoubi se v ni svét umeélecky se svétem psychoterapie. Jde o IéCebny
postup, ktery vyuziva vytvarného projevu jako hlavniho prostfedku poznani a ovlivnéni
lidské psychiky ¢i mezilidskych vztah(. Je to kulturni terapie, do které jsou zahrnuty
vSechny ostatni neverbalni techniky (napfiklad psychodrama, sociodrama,
muzikoterapie, psychogymnastika) a kromé toho i navstévy divadel, vystav, besedy
o uméni i sbératelstvi drobné grafiky. Vyuziva vytvarnych prostfedkd a uméleckych
aktivit jedince a to kresleni, malovani, tance, dramatu, hudby i modelovani. Hlavni
ddraz se klade na proces tvorby, ktery je sam povazovan za ozdravny. Je vhodna jako

"rozehfivani" pro jakykoli typ psychoterapie, nema v8ak nadéji na uspéch u lidi, ktefi ji
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odmitaji a ani u lidi, ktefi trpi nepfekonatelnymi zdbranami pfi vytvarném projevu. Krom
toho, ze se pfi arteterapii objevuje novy psychoterapeuticky material, klient pfi ni
objevuje i své tvlrci viohy a diky tomu si miaze vyznamné posilit sebevédomi.

ZpocCatku bylo cilem arteterapie pomoci upfesfiovat diagnézu duSevné
nemocnych lidi, postupem Casu se pfidal i terapeuticky aspekt. Vytvarny projev
pacienta totiz poskytuje nejen moznost snadnéjSiho vyjadfeni nejriznéjSich pocitl
a nenasilné odkryti nejintimnéjSich sfér vnitiniho zivota, ale Ize jej vyuzit také jako
samostatny léCebny prostfedek. Lidé se pfi vytvarné produkci odpoutavaji od svych
chorobnych myslenek a rozviji se u nich nové zajmy i chut do zivota. Dnes se ukazuje
byt vhodnou metodou |é€eni od pacientll zatizenych psych6zami, pfes mentalné
handicapované az po silné emotivni jedince. Nabizi jedincm odreagovani
i sebevyjadreni prostfednictvim alternativni, symbolické a neverbalni fedi, které se
sami nauéi postupné rozumét, napomaha k jejich intelektualnimu, citovému
a dusevnimu rozvoji. To vSe jsou potfebné dilci kroky na cesté ke zlepSeni jejich
duSevniho zdravi. (Lhotova, 2010, s. 11-13)

Vyvojové poruchy kognitivniho a emocniho charakteru, se kterymi se pfi své
praxi kazdodenné setkAvam, nemaji tak viditelné projevy, jako tézka télesna a mentalni
postizeni. Presto se jejich dusledky odrazeji v neschopnosti ditéte dosahovat stejnych
vysledkd v rozvoji osobnosti jako u déti zdravych, €asto vedou k sociélni izolaci
a k rozvoji patologickych jevl v chovani. Z pohledu vzdélani pak vedou k primérnosti,
az podprimérnosti. VEasnym rozpoznanim syndromi téchto poruch a naslednou
intenzivni péc¢i vSak lze dosahnout eliminace dasledkd poruch a dosahnout tim
maximalni mozné miry vzdélavatelnosti ditéte, jeho integrace v kolektivu, rozvoje
sociélni komunikace a sociélnich schopnosti. Bohuzel s jedinci ve vékovém rozmezi od
patnacti do devatenacti let je prace velmi obtizna, nikoli vSak nemozna.

Pfi vykonu mé praxe se klientim snazim rozSifovat jejich ,obzory* metodami
pasivni arteterapie, coz v sob& zahrnuje navstévy filma, divadelnich pFedstaveni,
vystav a besedy o uméni Ci sbératelstvi. V tomto sméru se vSak vétSinou setkavam
s neochotou poznat cokoli odliSného, nez co znaji ze svého primarniho prostfedi.

S vétSim uspéchem je s nimi mozno pracovat pomoci forem aktivni arteterapie
pfi pracovni, pohybové a divadelni ¢innosti. Zahrnuje to kresbu, malbu, sochafstvi,
grafiku, textilni techniky, verbalni psychoterapii, muzikoterapii, pohybovou terapii
(tanec) a divadlo. Je to forma prace se skupinou, kterd prostfednictvim vytvarnych
prostfedkd (kresba, malovani, modelovani, plastiky atp.) slouzi k vyjadfeni

problematiky jedince nebo skupiny jako celku. Pfi kreativistickym a integrativhim
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pFistupu je kladen diraz na samotnou tvofivou aktivitu - je jednou z cest k uvolnéni
latentnich tvofivych sil, umélecka c&innost aktivizuje rozvoj schopnosti, podporuje
seberealizaci a integraci osobnosti. Cinnostni arteterapie jako jedna z forem &innosti
odpoutava nemocného od patologickych myslenek a stavl, podporuje zdravé slozky
jeho osobnosti. Sublimaéni arteterapie pomaha ventilovat pudové impulzy (napf.
sexualni, agresivni a razné emocionalni stavy, napf. Uzkost a strach, deprese,
nespokojenost) do vytvarné tvorby. Projektivni arteterapie podnécuje promitani citd,
postojl a motivi do vytvarné tvorby a nasledné umoznuje jejich poznani, zpracovani,
kompenzovani a interpretovani.

Skupinova arteterapie jako metoda psychoterapie je vhodna pravé u déti. Jeji
prednosti je jednak absence priliSné verbalizace, ktera mize byt pro dité
problematicka, a jednak schopnost ve vyvoji détské kresby sledovat zdravy vyvoj
osobnosti ditéte, odhalovat pfirozenym zplisobem patologické rysy jednotlivych poruch
a dale s nimi pracovat. Pomoci arteterapie Ize u ditéte rozvijet veSkeré problematické
oblasti jako je hruba a jemna motorika, grafomotorika, vnimani télesného schématu
a levo-pravostranna orientace.

Arteterapii uzivam pfi své praxi jako doplnék Ci oziveni jinak orientované
skupinové prace. Vyhodou jsou zpétné vazby od ¢&lenl skupiny, moznost vlastni
projekce do cizich vytvorl, moznost uplatnéni specialnich postupl (jako je
konverzaéni, doplfiovana nebo spole¢na kresba). Nevyhodou této prace je méné Casu
pro vyjadreni jednotlivych c¢len(. Nejriznéjsi techniky vyuzivané ve vytvarném,
hudebnim, dramatickém a literarnim umeéni uspésné aplikuji u klientd k reedukaci jejich
poruch chovani ¢€i specifickych poruch uceni.

V praxi je dulezita prace s motivaci ditéte k vlastni tvorbé (vykonova motivace
versus motivace k prohloubeni sebepoznani a osobnimu rlstu), potencial prace
s vytvarnym artefaktem u déti s poruchami chovani (ktery zahrnuje hrani€ni poruchy,
socialni, emoc¢ni deprivace, déti se syndromem CAN, poruchy autistického spektra —
zde dochézi pfi vyuziti malby a hudby k posileni kooperace a socialniho sdileni),
symbolika a interpretace barev a tvarl v pojeti souCasné analytické psychologie,
fenomenologicky rozhovor nad vytvarnym artefaktem se systemickym pfesahem
a narativni pfistup k diagnostickému a edukacnimu a terapeutickému potencialu

vytvarného artefaktu.

11.1.1. MANDALA

Sanskrtské slovo mandala znamena kruh v obecném smyslu. V oblasti
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nabozenskych rituald a v psychologii oznaCuje kruhové obrazy, jejich kreslené,
malované, plastické nebo tanecni ztvarnéni. Plastické obrazce tohoto typu existuji
zejmena v tibetském budhismu, kde obrazci pfisludi vyznam kultovniho nastroje, ktery
ma podporovat meditaci a koncentraci. Jako tane¢ni figury se kruhové obrazce
nachazeji v klasterech dervisl. Jako psychologické fenomény se spontanné vyskytuji
ve snech, v jistych konfliktnich stavech a u schizofrenie. Velmi ¢asto obsahuiji ¢tvernost
nebo nasobek ¢&tyf ve formé kfize, hvézdy, Etverce, osmiuhelniku atd. V alchymii se
tento motiv objevuje ve formé kvadratury kruhu, zde predstavuje slozeni &ty prvki
tihnouci raznym smérem. Kvadratura kruhu je jednim z mnoha archeotypickych motiv,
jez jsou zakladem vytvord naSich snu a fantazii, patfi k funkéné nejdulezitéjSim
motivim a lze ji bezmala oznadit jako archetyp celosti. (Jung, 2004, s. 125)

Mandala jako vizualni pomucka k dosazeni zadaného duSevniho stavu je
rovnéz znama v Evropé. Ruzicova okna v gotickych katedralach pfitahuji zrak
pozorovatele a uvedou jej do stavu harmonie, bazné, ucty, a jasavé radosti. Ve
stfedovékych evropskych kostelich ¢asto najdeme kruhovy labyrint, ktery je zobrazen
na dlazdicich na podlaze blizko vchodu. Tyto mandaly pfedstavuji pout do svatého
mésta, Jeruzaléma. (Fincher, 1991, s. 28)

Jeji spontanni vyskyt u modernich jedincl dovoluje psychologickému vyzkumu
bliz8i probadani jeho funkéniho smyslu. Mandala se zpravidla objevuje ve stavech
psychické disociace nebo desorientace. V takovych pfipadech jasné vidime, jak pfisny
fad kruhového obrazu kompenzuje chaos a zmatek psychického stavu, a to tim, Ze se
konstruuje néjaky stfed, smérem k némuz je vSe sefazeno, nebo néjaké koncentrické
usporadani neusporadaného nasobku, protichidnosti a neslucitelnosti. Zjevné pfi tom
jde o sebeléCebny pokus pfirody, ktery neprameni z védomého uvazovani, nybrz
z instinktivniho impulsu. Instinkty ma kazdy narozeny jedinec a patfi k neznicitelné
zasobé onéch vlastnosti, jez charakterizuji druh. Z toho divodu nalézame u mandal
zasadni shodu pres jejich veSkerou vnéjSi rozmanitost a bez ujmy jejich Casového Ci
mistniho plvodu. (Jung, 2004, s. 126)

Mandaly symbolizuji bezpecné utocCisté vnitfniho smifeni a celistvosti. Jsou
dilezité pro orientaci ve fyzické realité, ktera je potfeba pro preziti jedince. | v dnesni
dobé nam mohou pomoci pfi hledani smyslu naseho Zivota, v osobnim ristu a pfi
ziskavani duchovnich zkuSenosti. (Fincher, 1991, s. 32)

Individualni mandaly jsou nanejvyS rozmanité, pouzivaji neomezené mnozstvi
motivd a symbolickych narazek. Pokousi se vyjadfit celek individua v jeho vnitfnim

nebo i vnéjSim prozitku svéta, nebo jeho hlavni vnitini vztazny bod. Nezfidka vykazuje
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jisté rozdéleni na svétlou a tmavou polovinu s jejich typickymi symboly. Je empiricky
zjistitelné a snadno pochopitelné, Ze takové obrazy maji podle okolnosti znaény
terapeuticky ucinek na své zhotovitele. Jiz pouhy spontanni pokus o vytvofeni mandaly
miva lécebné ucinky. Od umeélého opakovani nebo zamérné imitace takovych obrazu
vSak nelze nic oCekavat. (Jung, 2004, s. 128)

V neposledni fadé pfi své praci s klienty velmi ¢asto pracuji s mandalami (to
jsou kruhové vytvarné prace, které maji byt symbolem celistvosti osobnosti, archetypu
Self a sebeuskutecnéni). Mandala by nam méla ukazovat pfirozenou potiebu prozit
vSéechny nam dané moznosti, naplnit ideal celé naSi osobnosti. Rast smérem
k celistvosti je pfirozeny proces objevovani a projevovani nasi jedineénosti
a individualit. Vytvareni mandal jako symbolll nevédomi muze byt zplusobem
prohlubovani osobniho ristu, pfedstavivosti a vytvareni harmonické jednoty osobnosti.
Energie centralniho bodu v mandalach se projevuje v téméf neodolatelném nutkani
a potfebé stat se tim, &im jedinec je, co je charakteristické pro jeho vnitini povahu,
vybarvuji jim pfijemné predtisténé mandaly, nebo barvami zapliuji kruhové plochy.
Mandaly je mozné tvofit rlznymi technikami pomoci malby, kresby, enkaustiky,
skladanim z bavinek, kuze, dfeva, kamenu, pfirodnich i umélych materiald, tvofenim
z hliny, vysypavanim motiva z pisku nebo ze seminek. Individualni terapie s mandalou
zahrnuje tvorbu vlastni mandaly a jeji rozbor. Mandala slouzi jako prostfedek
sebepoznani, ma praktické vyuZziti v kolorterapii, ktera se zabyva vlivem barev na
Clovéka, v arteterapii podporuje vlastni tvofivost a pomoci meditace s mandalou
dochazi k harmonizaci ¢aker. Malovani mandal se muze stat voditkem pomahajicim
porozumét nasi jedineCné osobnosti i svému mistu ve vesmiru. Mandaly muzeme
malovat kazdy den nejriznéjSim zplsobem a hodné se tak dozvédét o svém
momentalnim vnitfnim rozpolozeni. Arteterapie se tak muze stat kazdodenni soucasti
naSeho Zivota. Série obrazkd nam pak ukazuji nas vyvoj, kterého bychom si jinak ani
nevSimli. Je zajimavé vidét, jak rozdilné barevné citi tutéz mandalu rdzni lidé. Na
papife je totiz dovoleno vSechno.

Pro vytvafeni mandal pfi praci s klienty s poruchami chovéni jsem se
inspirovala knihou Vytvafeni mandaly od Susanne Fincher a nize uvadim jeji
doporuceni, ktera se mi v praxi osvédCila. Mandaly mohou byt vytvareny jedinci,
skupinou €i skupinami. Skupinova prace je vSak pro klienty s poruchami chovani
vhodné jen ve vyjime€nych situacich. V praxi tedy ¢astéji pouzivam individuélni tvorbu.

Pfed zapocetim prace je potifeba klientovi zajistit soukromy prostor, ve kterém nebude
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po dobu prace ni¢im a nikym rusen. Ticho nebo pfijemna hudba pfispivaji u vétsiny lidi
k produktivni atmosféfe. U klientd s poruchami chovani vSak ticho nebo jiny druh
hudby, nez ktery preferuji a poslouchaji, vyvolava uzkostné stavy, nervozitu nebo
negativni emoce. Proto tuto volbu nechdvam zcela na klientovi — sam si tedy zvoli
zvuky, které jsou mu po dobu prace na mandale pfijemné. VétSinou pfed samotnym
zapocCetim prace provadime kratkou relaxaci, ktera pomaha uvolnit napéti a poméaha
chlapce odpoutat od denni reality, stresu a starosti. Pro klienty s poruchami chovani se
mi osvédcilo pfi malbé prvnich mandal volit vétSi formaty papiru. Podkladovy papir si
vétsinou chlapci voli bily, pouze ve vyjimecnych pfipadech si voli barvu ¢ernou — na té
vSak |épe vynikaji pestré a syté barvy temperovych barev nebo kfid. | chlapci bez
vytvarného nadani jsou schopni své emoce timto zplisobem vyjadfit a mandaly vytvari
instinktivné. Obc¢as kromé barev pouzivaji i geometrické obrazce, popfipadé
jednoduché abstraktni prvky. Teprve v pozdéjsi dobé, po nékolika mésicni soustavné
spolupraci, jsou néktefi z nich schopni vytvafet mensi a detailnéji propracované
mandaly pomoci kresby pastely nebo fixami. Na zavér kazdé své prace si vzdy oznadi
orientaci mandaly (jeji vrchol), zaznamenaji datum vzniku a na zvlastni list papiru
spole¢né pfipojime stru¢ny prabéh dne a pfipadné emoce, které chlapec ten konkrétni
den prozival. PFfi praci na mandale klient pouziva vizualni predstavivost, pfi jejim
prohlizeni pouziva verbalni a racionalni zpusoby mysSleni. Pfi popisu mandaly se
spoleénymi silami snazime vytvofit seznam pouzitych barev, Cisel a tvard a k nim
nasledné pfifadit asociace slov, pfedstav, vzpominek &i pocitd. Chlapec si pfi tomto
procesu uvédomi, jaké barvy ma nebo nema rad, ale také Ze s ur€itymi barvami spojuje

urcité obdobi jeho Zivota, lidi, mySlenky nebo pocity.

11.1.2. PSYCHODRAMA A SOCIODRAMA

Autorstvi je pfipisovano Morenovi. Jedna se o opakované vyjadfovani
pacientovych pocitd formou hry, dochézi k postupné zméné postoju, dnes je soucasti
jinych sezeni. Dochazi pfi ném k porozuméni druhym, odreagovani, emocionalni
korekce, nacvik nového chovani. Zména vnéjSich projevi osobnosti ovliviiuje jeji
vnitfni  postoj. Dramaterapie jako IéCebné-vychovna disciplina, kterd vyuziva
divadelnich a dramatickych prostfedktd ke zmirnéni ddsledkd psychickych poruch i
socialnich problému a napomaha integraci osobnosti. (Valenta, 2011, s. 10)

Psychodrama je pfi mé praxi nejCastéji uzivanou formou arteterapie — chlapci je
kladné pfijimano a radi se této aktivity u€astni. Jedna se o opakované vyjadfovani

klientovych pocitd formou hry. Dochazi pfi ni k postupné zméné postojl, porozuméni
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druhym, odreagovéani, emociondlni korekci a nacviku nového chovani. Zména vnéjSich
projevl zaroven ovliviiuje i vnitfni postoj klienta.

Sociodrama je velmi podobné psychodramatu, psychodrama je vSak zamérené
na problematiku jedince, oproti tomu sociodrama se zaméfuje na vztahy a hrani
sociélnich roli. Pomaha fesit vztahy mezi individui a skupinou nebo individui ve

skupiné. Zaméfuje se na ted a nyni. (Valenta, 2011, s. 15)

11.1.3. SETKANI (ENCOUNTER — NEVERBALNI TECHNIKY)

Cilem je vyuziti rdznych technik za projevu netlumenych emoci s dlirazem na
intenzivni prozitek, télesny kontakt, upfimnost, autenti¢nost, ddvérnost, blizkost.
Objevuje se i u ostatnich technik, ale zde je zdiraznéno omezeni intelektualizace jako
poruSeni pravidel. Nékdy byva nazyvano emoc¢ni skupinou nebo emoénim sezenim.
(Valenta, 2004, s. 70-81)

A Emoce a prozZitek — zakladni smérnici je ,Prozivej!“. Prozivej tady a ted,
nejintenzivnéji, dej na sobé znat, co prozivas, a fekni, co prozivas.

A Dotek a télesny kontakt — podporuje zvySeni intenzity emoci, rozSifuje zazitkovou
oblast a mGze byt rovnéz ucinnou formou zpétné vazby.

A Otevrenost a autenticnost — setkani poskytuje umeélou situaci, aby byli Uc¢astnici
plné sami sebou a aby projevovali i ty pocity, které jinde projevit nemohli. Vzajemna
upfimnost a otevienost davaji moznost poskytovat zpétné vazby jinak nedosazitelné.

A Duavérnost a blizkost — setkani podporuje prozitky divérnosti. Technikami se
manipuluje se situaci tak, aby se lidé, ktefi si donedavna byli zcela cizi a neznami,
zadali citit davérné blizkymi. Clenové se mohou volné pohybovat a projevovat city
télesné i slovné.

Velkym rizikem je pfi praci s klienty s diagnostikovanymi poruchami chovani
nebezpedi v pfiliSném rozvifeni emoci a odhalovani skrytych choulostivych probléma.
Vedouci pfi této Cinnosti nepfejima za déni odpovédnost. Kazdy jedinec své emoce

fesSi sam, aniz by mél dalSi podporu.

11.1.4. MUZIKOTERAPIE

Hudba se vétSinou k terapii nevybira podle estetickych kritérii a obvykle se ani
neklade duraz na obsahovou stranku dila, ale spiSe na jeho schopnost bezprostfedné
pusobit. Povzbuzuje se emocionalné ladény fantazijni vyklad a vypovéd o prozitku.
Proto jsou vybirdny vSeobecné pfijatelné skladby klasicko-romantické produkce

(Beethoven, Chopin, Cajkovskij), které vyvolavaji intenzivni citové proZitky a reakce.
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Pontvikova Svédska Skola muzikoterapie zasadné& preferuje bachovskou polyfonii.
Casto se uzivaji lidové pisné a etnicka hudba a pro nékteré udely se hodi dokonce
agresivni rytmickd hudba. Dosud vSak neni popsano terapeutické plsobeni
psychedelické rockové hudby a orchestralni nebo komorni témbrové hudby.
(Simanovsky, 2007, s. 11-12)

Hudba ovliviiuje vegetativni funkce (srde¢ni rytmus, krevni tlak, dychani,
svalovy tonus, motoriku, termoregulaci), pouziva se ke zmirnéni bolesti, Uzkosti,
strachu, u poinfarktovych stavd, pfi [é¢bé dlouhotrvajicich chorob. V psychoterapii se
hudba uziva k |é¢bé adaptability, komunikace a v souvislosti s neur6zami. Hudba je
sama o sob& komunikaci, proto umoznuje osloveni a porozuméni i tam, kde jsou
naruSeny bézné mezilidské kontakty. Uzivaji se rdzné metody muzikoterapie
(racionalni, sugestivni, abreaktivni, tréninkovd, interpersonalné korektivni), mize byt
provadéna individualné, skupinové nebo hromadné. Komunikativni muzikoterapie je
spolecny poslech hudby, pfi némz dochazi k podpofeni vzajemnych kontaktd,
porozuméni, divéry a po jeho ukonleni se vyuziva spoleénych prozitkG pfi dalSi
¢innosti. Reaktivni muzikoterapie ma& za ukol v klientech vyvolat afektivni reakci ve
smyslu psychické katarze, pfekonani neurotickych zabran a uvolnéni emoci spojenych
s konfliktnimi situacemi. Regulativni muzikoterapie napomaha uvolnéni svalstva
a vegetativnich funkci, neutralizuje napéti a je velmi podobna autogennimu tréninku
(mySlenky pfi ni v8ak nesméfuji k vlastnimu télu, ale k poslouchané hudbé).
Reprodukovana hudba s néaslednou reflexi se uziva pfi |éEbé alkoholismu
a toxikomanie. Aktivni muzikoterapie je ucinna pfi rozvoji psychicky u somaticky
zaostalych déti. Vyznamnd je také hlasova terapie, coz je 1éCba postavena na praci
s vlastnim hlasem (zp&v). (Simanovsky, 2007, s. 21-35)

Formy muzikoterapie jsou mezi klienty s poruchami chovani velmi oblibené.
Pomahé jednak poslech hudby (receptivni muzikoterapie zaméfena na poslech hudby)
a predevSim aktivni provozovani hudby (jako emocni ventil, prostiedek restrukturace
vztahu jedince a kolektivu), které je mezi klienty nejobliben&jSi a podnécuje je
k projevovani se za pomoci tona, melodie, zpévu nebo tance. Pfi vyluzovani tonu se
vytvaii souzvuk skupiny, vyuZiti prace s rytmem vede k sebeprojeveni, spole¢né

komunikaci, manipulaci s naladou, vyjadfuje podporu a kohezi.
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12. VLIV BAREV NA EMOCE JEDINCE

12.1. PSYCHOLOGIE BAREV

V souCasné dobé muzeme na internetu nalézt velké mnozstvi riznych testu.
Nékteré z nich jsou zaméfeny i na plUsobeni barev na Clovéka. Bohuzel z téchto
internetovych testd se toho ani po vyhodnoceni vysledkd mnoho nedozvime. Svycar
Max Lischer se pfipravé takovéhoto testu vénoval cely zivot. Aby vSak byl funkéni, je
tfeba pouzivat jen barevné originaly tisténé jedinou tiskarnou pfimo ve Svycarsku
(kazda jin4 tiskarna by barevné odstiny vytiskla trochu jiné). Tento test neni o tom, jak
na jedince pusobi rizova nebo hnéda barva, ale jak plUsobi pfesné ten konkrétni
odstin. Je zalozen na vyhodnocovani vyznamu preference a odmitnuti urcitych barev
vySetfovanou osobou. Zakladni hypotézou pfitom je, ze volba barev je jistym
zplsobem zavisla na nékterych osobnostnich proménnych, na situacnich stavech
organismu i na objektivné pusobicich Cinitelich. Vychazi z pfedpokladu, Ze intenzita
prijeti resp. odmitnuti barvy ukazuje na to, které psychologické potieby jedinec
preferuje, resp. odmita &i potlacuje, jaké formy chovani uziva pfi jejich naplfiovani,
eventualné kompenzaci nedostate¢ného uspokojovani potfeb.

Podrobna analyza celkového psychického stavu osobnosti se ziska tak, Ze
proband voli poradi vyznamnosti specialné uréenych odstint Sedé, fialové, hnédé,
modré, zelené, Cervené a Zluté barvy a dale poradi vyznamnosti tvarQ (v novéjsi verzi).
Metoda je neverbalni, nezavisld na vzdélani. Sledovanymi dimenzemi jsou: mira
aktivity, ovladani vule, zatizitelnost, schopnost prozivat pozitky, tendence ke
konfliktim, zvladani stresovych situaci a postoje k partnerovi. Bohuzel se jedna
o projektivni metodu, k jejimuz hodnoceni je tfeba psychologického vzdélani
a zkuSenosti, nelze ji tedy aplikovat v bézné praxi pedagoga.

Podle nize uvedené tabulky vSak muaze i laik odvodit, jaké emoce se skryvaji
v konkrétnim sledovaném dile a znalost psychologickych vyznamu barev muze byt

napomocna pii praci s jedinci s poruchami chovani.
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Zluta

oranzova

svétle

zelena

tmavozelena

tmavomodra

svétlemodra

cervena

purpur

fialova

svétle

fialova

hnéda

Seda

bila

céerna

povzbuzuje, osvobozuje, pfinasi uvolnéni, pocit souladu,
harmonie, pusobi vesele a oteviené

je slavnostni, vyvolava pocit radosti, je spojena s pifedstavou
slunce, tepla, bohatstvi, zlata, Urody

pusobi pfirozené, ale nékdy i jedovaté, je spojena s pfedstavou
chladu, vihka, ticha, rostlin

uklidiuje a chrani, ale také omezuje, je pratelska, davéa pocit
bezpeci a nadéje

klidna, vazna az skli€ujici, barva dalek, hloubky, rozjimani a
smutku

pusobi privétiveé, vyvolavéa predstavu oblohy a vzduchu, ticha a
touhy

vzrusujici, energicka, prudké az naruziva, silnd, mocnd, spojena s
predstavami ohné, krve, nebezpedi, lasky, hluku

pusobi dustojné, hrdé, vzneSené, povzbudivé, je spojen s

pfedstavou spravedinosti a majestatu
neklidna, znepokojiva, melancholicka, tajemnd, osobita, naroéna

pusobi zaCarovang, rozpolcené, slabossky, je to barva magie,
melancholie, opojeni
stfizliva, mi€enliva, solidni a vazna, realisticka, spojena s

predstavou jistoty a poradku, domova, tradice, zdrzenlivosti

nete¢na, smutnd, spojena s predstavou chudoby a pokor

neurcita, nejista, spojena s predstavou nevinnosti a Cistoty

barva vzdorného protestu, zlého tajemstvi, nicoty, smrti

Tabulka 3: Tabulka psychologie barev
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12.2. PUSOBENIi BAREV INTERIERU NA EMOCE JEDINCE

Nezijeme své Zivoty tak divérné propojené s pfirodnim rytmem, jako tomu bylo
u nasich predkul. | pfesto jsme si védomi pfirody, ktera nas obklopuje. Ovliviiuje nas
Usudek o barvach dokonce i tehdy, kdy jsme si ¢asto nevédomi ucinkl pfirody na nas
organismus. Dukazem mulze byt demonstrovani na zdravotnich obtizich vzniklych
z roCnich obdobi, které jsou spojené s ubytkem pfirozeného svétla béhem zimy. Jaro je
spojeno s jasnymi, chladnymi pastely zluté, rizové a levandulové. Léto zahrnuje
zelenou, zlaté Zlutou, oranZovou, broskvovou, Cervenou a nebesky modrou. Mezi
podzimni barvy fadime hnédou, oranZovou, zlatou a kadtanovou. Zimnimi barvami jsou
cerna, bila a Sediva. (Fincher, 1991, s. 92)

Obecné lze barvy rozdélit do tfi skupin. Mezi neutralni barvy fadime bilou,
Sedou a Cernou barvu, teplé barvy zahrnuji ¢ervenou, oranzovou, hnédou, Zlutou
a zlutozelenou, mezi studené barvy nalezi modra, zelena, modrozelena a fialova.

Barvy, které dlouhodobé puUsobi na jedince v interiérech znaéné ovliviuji jeho
psychiku a maji velky vliv na prozivané emoce. Malovani interiéru je prakticka ¢innost,
ale s dekorovanim jsou jiZz spojené emoce a vytvafri se i vtah k danému prostoru. Kazda
barva funguje jinak. Zluta barva v nas aktivuje myslenky, oranZova vyvolava dobrou
naladu, Cervena probouzi vasné, fialova evokuje tajemno, zelena uklidnuje, modra
pomaha vytvaret harmonii a hnéda stabilizuje nalady. Je nutné dukladné promysilet,
jaka barva je do které mistnosti vhodna. Cervena se spiSe hodi do baru, kde &lovék
stravi jen kratky Cas za uCelem zabavy. Doma vSak tato barva mize vyvolavat
nervozitu a negativni emoce. Vybér barvy je vhodné peclivé zvazit, protoze i kdyz
zvolime nami oblibeny odstin, v konkrétnim prostoru muaze vyznit jinak, nez
odekavame. V Cechach prevlada snaha o vytvareni neutralni nadéasovosti a za
rozumnou volbu se obecné povazuje vymalba bilou &i svétle Sedou barvou, pfipadné
pouzitim odstinl slonovinové kosti, bilé kavy nebo zemitych odstin(.

Teplé odstiny barev jako je tfeba merunkova nebo Zluta, v lidech evokuji
takzvany pocit domova. Ce$i toto prevzali jako model, ale moc nad vyb&rem barvy
nepremysli. K vybileni kuchyné &i jidelny se doporuduje zvolit syt&jSi barvy podporujici
chut' k jidlu, vhodné jsou tfeba lososova Ci broskvova. Veselé barvy pfipominajici
sladky zivot v nas dokazi vzbudit radost, hravost a veselou naladu. Je vhodné je uzit
v prostorach urcenych pro tvofivou €innost. Tyto barvy vSak neni nutné nanaset na
celé plochy, staci jimi napfiklad olemovat okna nebo zvyraznit vyklenky a niky. Oproti
tomu relaxace si zada klid, a proto je vhodné tomuto pfizpUsobit i barvy interiéru. Jde

o zklidfujici paletu odstind, které nékomu mohou pfipominat zasnézenou krajinu i
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ranni opar, svitdni nebo soumrak. VSechny tyto odstiny v nas maji vyvolat pfijemné
pocity a zklidnit naSe emoce. Napfiklad modra barva patfi ke klidn&jSim a chladné&jSim
ténim a je Casto pouzivana v loznicich. Mize mit spoustu odstinl, tfeba pruskou,
pafizskou nebo blankytnou modf, ultramarin €i tyrkys — které v jemnych pastelovych
tonech vytvari harmonicky prostor. Nevhodny nebo pfiliS syty odstin modré v loznici
vS8ak v nékterych jedincich muze evokovat pocit houpajici se morské hladiny a tudiz
klidny spanek nenavodi. Pro lozZnici jsou dle mého nazoru vhodné i svétlé odstiny
hnédé, bézové nebo svétlé Sedé. Jako akcentni (pouze na jednu sténu Ci jeji Cast) Ize
v loznicich pouzit i rudou, oranzovou, fialovou &i ¢ernou - pro klienty s poruchami
chovani vSak tyto syté barvy vhodné nejsou, jsou svoji vyraznosti pfilis provokativni.

Je vSeobecné znamo, ze barvy mohou ovlivnit nejen naladu, ale i optické
vnimani prostoru. Obecné plati, Zze chladné tony zvétsuji, svétlé pastelové tony prostor
skvéle rozSifi a dodaji mu svétlo. Velmi syté odstiny nanesené na strop ¢i k hornim
okrajim stén mistnost opticky snizi, velmi svétly odstin u stropu jej zvySi. Tmavy tén na
vzdalené sténé mistnost vyrazné zkrati. Pro vétSi efekt Ize vyuzit hry lesku a matu.
Lesk dokaze ozivit a zvétsit i mensi a tmavé mistnosti.

Bila barva vétSinou v lidech navozuje pocit Cistoty, vytvafi vSak také pocity
sanitarnosti, neosobnosti a chladu. Snéhové bila barva v8ak dokaze prostor ,rozsvitit”.
Pouzitd bila barva, kterou je vymalovana vétSina spoleCnych prostor vychovného
ustavu, je pro provoz tohoto zafizeni velmi prakticka. V pfipadé poskozeni tohoto
natéru uspinénim ¢i poskozenim, neni tézké toto misto opravit bez zbyteéného bileni
celého prostoru — staci jen pretfit vznikly flek.

Klienti, se kterymi pracuji ve vychovném Ustavu, jsou nuceni dennim rezimem
zafizeni po cely den setrvavat ve skupiné osmi vrstevnik. Dopoledne pfi vyu€ovani je
tato skupina tvofena osmi stejné starymi spoluzaky, odpoledne osmi chlapci rizného
véku, ktefi tvofi vychovnou skupinu. Celkem je v zafizeni vychovného ustavu umisténo
48 chlapcu ve véku 15 az 19 let, ktefi jsou rozdéleni do Sesti vychovnych skupin. Tito
chlapci maji diagnostikované rizné poruchy chovani. Jiz po velmi kratké dobé& mezi
nimi vznikaji drobné konflikty, prostfedi je vétSinou nabité negativnimi emocemi a asto
se nadfi zabranit vzniku ,ponorkové nemoci“. Vliv barev z prostfedi interiéru na emoce
jednotlivych chlapcd se mi tedy zda byt velmi dilezity. V posledni dobé bylo, po
dohodé s feditelem zafizeni, umoznéno nasim klientdm podilet se na dekorovani
prostor, ve kterych chlapci travi svij volny €as. Tato Cinnost se v nékolika pfipadech
setkala s uspéchem. Klienti na vymalbu svych loznic, po domluvé se svymi vychovateli,

pouzili jemné pastelové tony. Prostory timto ziskaly osobity raz a jsou utulngjsi.
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Chlapcim se jejich vlastni prace libi a tak je pro né snadnéjsi, udrzovat v prostorach
pofadek a natér neposkozovat. Problém vS8ak vznika, pokud jsou z organizacnich Ci
vychovnych divodu pfemisténi na jinou vychovnou skupinu a tim i pfestéhovani na
jinou loznici. Praci jinych chlapcli se vysmivaji a velmi brzy dochazi i k nevratnému
poSkozeni interiéru, které se napravuje jen s pouzitim nemalych finan¢nich nakladl na
novou vymalbu, ktera pfi Castém obnovovani natérd obnasi i seSkrabovani starych
natérd. PFi této praci opét dochazi ke vzniku negativnich emoci, pfi kterych je
konfrontovan nové prichozi spolubydlici, ktery svym jednanim zpUsobil $kodu, a dva
pavodni obyvatelé spolecné loznice. V téchto situacich trva pomérné dlouho, nez se
chlapci dohodnou na kompromisnim feSeni a zvoli barvy a dekoraci prostoru, které

vyhovuji vSem zucastnénym.

12.3. KOLORTERAPIE

Kolorterapie se zabyva vlivem barev na ¢lovéka. Uginek barvy na &lovéka je
primy, vnitfni a emocionalni. Kolorterapie se zabyva viditelnym svétlem ve spektralnich
barvach a jeho psychickym a fyzickym vliivem na lidsky organizmus. Vibrace
jednotlivych barev jsou vnimany nejenom oc¢ima, ale celym télem. PUsobi na vnimani
teploty, €asu, na naladu ¢lovéka a ovliviuji Cinnost jednotlivych vnitfnich organd
jedince.

Systém vztahl mezi barvami je zaloZzen na lidové indické psychologii
a pravdépodobné jsou zaloZzeny na peclivém pozorovani sama sebe. Soucasna
psychologie zformulovala teorii o hierarchii lidskych potfeb, ktera se tradi¢nimu
indickému mysleni podoba. Samotny systém, znamy jako kundalini jéga, zastava
nazor, ze urCitymi cestami v téle teCe neviditelna energie. Zvlasté dulezity je tok
energie smérem vzharu od zakladny patefe k vrcholku hlavy. PFi tom, jak energie teCe
timto kandlem, jsou pocitovany urcité uzlové body, které jsou uréeny ke koncentraci
a pfeméné energie. Jsou nazyvany ¢akrami.

Kazda C¢akra ma ukol, jehoz prostfednictvim dochazi k rozvoji Clovéka. Existuje
sedm &aker. Jsou umistény podél patefe a na bodech na hlavé. Clovék pracuijici
s energii prvnich Caker, se vénuje zakladnim potfebam nezbytnym pro pfeziti a zdravi
téla. Je v souznéni se zazitky z détstvi. Horni Cakry se vztahuji k duchovnimu
probuzeni. Jedinec nemuze otevfit horni akry, dokud nebyly procistény Cakry niZsi.
S kazdou ¢€akrou je spojena barva. Ty jsou pfifazeny podle fadu ve spektru: €ervena,
oranzova, zluta, zelena, modra, indigo a fialova — barvy &akrového systému jsou
barvami duhy. (Fincher, 1991, s. 94-95)
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Barva

Cervena

Oranzova

Zluta

Zelena

Ruzova

Tyrkysova

Svétle modra

Modra
- indigo

Fialova

- levandulovéa

Magenta

Bila

Cakra
kofenova ¢akra

- u zakladny patefe

kFfizova Cakra

-pod pupkem

bederni ¢akra
-oblast solarniho

plexu

srdec¢ni ¢akra

- blizko srdce

srdec¢ni ¢akra

Cakra srdec¢ni a
kréni, zahrnuje
Stitnou Zlazu
kréni ¢akra
-oblast krku

¢elni ¢akra, 3. oko
—mezi a nad
obodim

korunni ¢akra

- temeno hlavy

korunni ¢akra

vSechny &akry

Vyznam barvy
Cakra se vénuje zéakladnim potfebdm nezbytnym pro preziti a
zdravi téla. Barva vyjadfuje zivotni energii, sexualitu, télesnou
lasku, nadmérnou aktivitu,

neuspokojenou zakladni potfebu

bezpeci, uzemnéni, pfeziti, moc, stres, nebo nemoc.

Cakra se vztahuje k rozvoji samostatnosti. Barva vyjadfuje radost

ze zivota i Sok, zavislost, deprese, rozmnoZovani, zneuZiti,

hodnoceni sebe sama i U¢inkd nasich ¢ind na okoli.

Cakra je spojena se sebevédomim a vynofenim ega, jako bodu, ke
kterému se vSe vztahuje. Barva odhaluje pfipravenost ucit se,
ochotu vlastnit svij jedine€ny nazor, probuzeni, strach, zavist,

trdpeni, nebo partnerstvi.

Cakra je spojena s pééi o druhé. Barva vyjadtuje vlastni prostor,
ohranic¢eni, samoléceni, ale i opousténi nevédomych narokd na

rodi¢e v obdobi dospivani.
Barva vyjadfuje srde€nost, Zenskost, lasku, pédi, city.

Barva vyjadfuje komunikaci ze srdce i komunikaci obecnou,

Kreativitu.

S Cakrou je spojena schopnost milovat bez oCekavani odezvy,
souvisi s rozdavanim dar, talentd a schopnosti bez ocekavani
odmény, vztahuje se k rostoucimu duchovnimu uvédoméni. Barva

vyjadfuje klid, porozuméni, probouzeni duchovni povahy.

Cakra je spojena s vyvojem intuice. Barva vyjadiuje klid, mir,

jasnozfivost, uvédomeéni si hlubsi reality, kterd je skryta za

udalostmi Zivota.

Cakra je spojena se schopnostmi prekrogit viastni oddélenou
existenci a prozit mystické spojeni s vesmirem. Barva symbolizuje
vrcholny zazitek v nedavné minulosti nebo blizké budoucnosti.
Pfipomina blazeny stav détstvi, které je znovu navstévovano jako
léCeni Ci

misto odpocinku, inspirace. Symbolizuje uzdraveni,

transformaci, spiritualitu, sjednoceni extréma.

Barva vyjadfuje senzibilitu, celostni uzdraveni, transformaci,

duchovni vedeni, absolutni spiritualitu.

Barva vyjadfuje rozhodnuti, dokonalost, o¢isténi, cestu k jednoté.

Tabulka 4: Vztah barev k ¢akram
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12.4. VYZNAM BAREV PRI ARTETERAPII

Barvy pfi arteterapii vyjadfuji nejvnitfnéjSi myslenky, pocity, intuice, dokonce
i fyzické citéni jejich tvarce. Kazda barva v nich mdze mit nékolik vrstev vyznamd,
kazdé nové pouziti stejné barvy mize znamenat néco jiného. Kromé spojeni
s tradi¢nimi asociacemi nam mohou otevfit nové moznosti jejich vyznamu.

Napfiklad Zluta barva se stala symbolem tepla, svétla, vyzivy, vnitfniho vhledu
a Slunce. (Fincher, 1991, s. 47) Ve své povaze symbolizuje jas, ma klidnou, veselou
a jemné vzrusujici povahu. Naznaluje boZskou vlastnost védomi, kterd umoZzZiuje
Clovéku pozvednout se nad instinkt mysleni, planovani a pfedstavovani si véci
nevidénych. Je vnimana jako dulezity ukazatel rozvoje védomi, uvédoméni si sebe
sama a individuality. Je spojovana s rozvojem samostatnosti. Symbolizuje schopnost
uchopit podstatu vyznamu v roztrousSenosti faktd a dojmua. Predstavuje také aktivni
a plodny princip, ktery je v pfirodé spojen s muzstvim, mize symbolizovat otce. Pro
zeny mulze byt vlastnosti inspirace. Pravdépodobné v sobé zahrnuje i potfebu
uvolnovat konflikty. Tmavy odstin mize symbolizovat negativni pfipoutanost k otci,
problémy s nadfizenymi, obtize pfi stfetavani s terminy odevzdani prace €i problémy
ve vztazich s muzi. Pokud je v8ak pfili§ jasna az fluoreskujici, mize byt ukazatelem
nadutosti Ci rozpinavosti. Ten, kdo dava prednost Zluté, vyjadfuje nadéji i oCekavani
vétsiho Stésti, nebo predstavuje osobu, ktera se tlaci dopfedu do budoucnosti a hleda
rozvoj, nove, moderni a nestvofené. Mize znamenat pfipravenost jedince ucit se néco
nového, proniknout do vnéjSiho svéta nabity energii, vyrazit za novym cilem. Muze
vSak byt i ukazatelem hledani zmény kvali zméné samotné, nebo potfebou rovnovahy,
kterou pfinasi chladna a zklidfiujici Gvaha. Cista Zluta také ve vétsiné piipadl odrazi
dobrou mysl, zvidavost, bdélost, Cilost a ostrazitost. Zlata pfedstavuje bohatstvi ducha.
(Fincher, 1991, s. 67-71)

Cerna je barva temnoty, zla, smrti a tajemstvi. MGZe symbolizovat nejasny,
ztemnély pocatek jakéhokoliv procesu a symbolizuje také jeho plvodni, bohaty
a nevyCerpatelny zdroj energie. Mluvi o prazdnoté, Zenském ltné a o Zivoucim chaosu
pocatku. (Fincher, 1991, s. 50-51) Cerna je barva boha Saturna, ktery predstavoval
nedprosny béh &asu. (Fincher, 1991, s. 53) Cerna miZe v mandalach odraZet pocity
deprese, ztraty nebo truchleni. MuZe odhalovat proces zacllefiovani naSich temnych
a stinnych aspektd do chapani toko, kdo jsme. (Fincher, 1991, s. 54)

Bild je protikladem c¢erné. Je symbolem svétla, pfedstavuje Cdistotu,
bez€asovost, nematerialno, nesvétskost, extazi, panenskost a duchovnost, je

mésicnim svétlem, mlékem a perlami. Je to v8ak zaroven i nicota, prach a kost.
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Symbolika svétla v povéstech o stvofeni je metaforou pro lidské védomi. (Fincher,
1991, s. 55)

Cervena barva ma velmi starou historii. Minimalné tficet tisic let byla sougasti
rituald pohibl, obéti a IéCeni. Pro naSe prfedky byla znamenim Zzivota. Je spojena
s bohem valky Marsem. Muze byt povazovana za pfirozeny vyraz aktivniho
temperamentu, ktery byva nékdy spojovan s muznosti. ,Elektricka“ reakce mozku na
Cervenou barvu predstavuje vzruSeni a povzbuzeni. Ve vytvarném dile muize
vyjadfovat symbol citové funkce. V pozitivnim vyznamu zastupuje energii potfebnou
k naSemu preziti, negativni vyznam ma spojitost se zranénim, destruktivni zufivosti
a utrpenim. V mandalach mlze byt ukazatelem vule byt Uspésny, jeji dlouhodobg&;jsi
absence vSak mulze byt vykladana jako nedostatek sebeprosazovani a pasivita. Pro
kazdého z nas vSak muze mit zcela jiny vyznam. (Fincher, 1991, s. 60-64)

Modra nam pfipomina jasnou oblohu, nekone¢né se rozpinajici vodu, chladné
stiny, vySku a hloubku. Pfedstavuje klid, duchovni stav, jas a mir. SvétlejSi odstiny
mohou predstavovat ni¢im nepodminénou lasku, vyzivu, pozitivni pocity k materstvi
a soucit. Tmavsi odstiny této barvy se mohou vztahovat k pohlcujicimu, zniCujicimu Ci
neosobnimu matefstvi. Tmavé odstiny mohou byt metaforou pro vnitini temnotu,
nevédomi, spanek a smrt. Velky podil modré ve vytvarném dile vS§ak mize naznacovat
i pasivitu. ,Elektricka“ reakce mozku na modrou znamena relaxaci. (Fincher, 1991,
S. 64-67)

Zelena je barva pfirody, pfipomina cyklickou obnovu svéta, symbolizuje zdroj
energie, princip pfirozeného, zdravého rustu, schopnost vyzivovat rostouci véci tvofit,
léCit se a obnovovat se. Pfedstavuje nevinnost bytosti, ktera je plna davéry a ma své
vlastni srdce. Je pouzivan k reprezentaci smyslovych vjemd. Pfinasi nam pocit
harmonie. Tmavé odstiny v8ak mohou byt chapany jako symbol negativity, mohou
pfedstavovat nebezpetné misto, ukazuji na ohrozZujici aspekty vyzivovatele. Oproti
tomu jasné svétle zelené barvy s velkou pfimési zluté mohou odrazet drsné superego
autoritativniho druhu a konflikt v pfedchozich stadiich vyvoje. (Fincher, 1991, s. 71-73)

Hnéda muze byt vytvofena kombinacemi nékolika barev. Mluvi o smutku,
odfikani a pokani, pfedstavuje davéryhodnost spoutanou se zemi. Byva vnimana jako
ukazatel potfeby citového bezpecli, které je ve fyzickém téle zaZivan jako pfiznak
nepohodli. Poukazuje i na pohfbenou Ci svazanou energii. Hnéda ve stfedu vytvarného
dila Casto znamena, Ze si osoba velmi nizko ceni sama sebe, pocituje se jako
bezcenna a Spinava. Pozitivni vyznam této barvy byva oznacovan jako pozemskost,

svétskost, plodnost a pfilezitost k novym zacatkim. Hnéda vytvorena smésici Cervené
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a zelené muaze vyjadrovat pocit zaklinéni mezi touhou jit a zakazem jit. Hnéda tvorena
oranzovou a modrou vétSinou pfedstavuje konflikini stav s matkou. (Fincher, 1991,
S. 82-84)

OranZova barva je smésici Zluté a Cervené, dava nam pocit tepla, spokojenosti
a pohody, pfedstavuje energii pfedstavujici vnitfni vhled a porozuméni. Prohlubuje
duchovni porozuméni jedince skrze nestésti, odfikani €i odcizeni se vlastnimu rodu.
Ma spojitost s prosazovanim sebe sama, pychou a ambicemi. Mize predstavovat
aktivni usili, silny smysl identity a zdravé prosazovani. Symbolizuje neudstupné
pouzivani moci, nepratelsky postoj vi&i autoritdam nebo absenci sebediscipliny. Casto
odrazi rozpolcené pocity tykajici se muzstvi a snazeni ega. Byva v3ak i symbolem pro
vyvrzence a psance. P¥i terapii je ¢asto oznaCovana jako nejméné oblibena barva.
(Fincher, 1991, s. 73-75)

Fialova je smésici modré a Cervené. V minulosti byla velmi vzacnym a drahym
barvivem, proto se stala znamkou bohatstvi a vSeho kralovského. Byla vybrana jako
liturgickd barva pro postni dobu, ktera je obdobim odfikani. Pfi kolorterapii mize
predstavovat obét a pfeménu osobnich tuzeb na sluzbu duchovnu. Obcas vyjadiuje
vynofeni se pocitu povinnosti ¢i poslani, znamena i proces osobniho rustu, odhaluje
zvySenou potiebu pomoci v emociondlni oblasti. Zastupuje Zivou predstavivost
uzite€nou pro tvofivé usili, vytvafi vzruSeni a pfitahuje pozornost. Symbolizuje vSak
i pocity paranoie a pronasledovani. (Fincher, 1991, s. 75-78)

Rlzova je smésici bilé a Cervené. Nese vyznam smyslovosti, emoci a mladi,
predstavuje silnou nevinnost, je vyrazem mladého Zenstvi. Ve vytvarném projevu muze
pfipoustét zranitelnost, strach z odhaleni a potfebu péce. Pouzivaji ji lidé s fyzickymi
pfiznaky zplUsobené nemoci &i stresem. Pozitivni pdl této barvy se muze vztahovat
k emoénimu Zivotu, k pfijimani lidskych podminek a k radosti ze smyslovych moznosti
téla. Negativni pol vSak poukazuje na pfedpojatost vici télu, potlacovani potfeb naseho
vnitfniho ditéte nebo pfitomnost fyzické nemoci. Miize nas nasmérovat k hledani toho,
Co je v nas noveého a co potfebuje ochranu. (Fincher, 1991, s. 79-80)

Broskvova je vytvofena smiSenim Zluté a rlzové. Pfipomina pfijemné smyslové
potéSeni sladké chuti. Predstavuje smyslovost, je reakci na zralost dospélého
a sexualitu. Symbolizuje zenskou vitalitu vytvarejici novy zivot a lidskou dlouhovékost.
(Fincher, 1991, s. 80-81)

Magenta je jasné fialové Cervena a je znama teprve necelych dvé sté let.
Vyjadfuje vitalitu, vzruSeni, neklid, stateCny, dramaticky a individualni postoj. Je

chapana jako Zenska forma a zdroj energie, ktery osvobozuje z tradi¢niho Zenstvi
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a matriarchatu. Odhaluje pfipravenost zacit novy projekt, dat najevo vlastni nazory,
zahrnuje motivaci, soustfedénost a Zivost. K negativnimu vyznamu patfi netrpélivost,
egoismus, ztrata soustfedénosti na cil zplisobenou zaplavou emocionality, ale i ztrata
a odtrzeni od pfibuzenskych vztah( vedouci az k nadutosti. (Fincher, 1991, s. 81-82)

Levandulova modra je bleda a pfesto intenzivni. Je spojovana se ctnosti, pili,
pracovitosti a uznanim. Paradoxné vSak je spojovana i s nedlvérou a opatrnosti.
Odhaluje sklony k mystickym zazitkim, ohlasuje duchovni probuzeni, které je pficinou
psychologického znovuzrozeni. Casto poukazuje na setkani s velmi mystickou osobou
a pouzivani levandulové barvy znamena duchovni pozitivni vyvoj pro tohoto jedince.
Velké pouzivani této barvy naznacuje zavislost na fantazii a unik od reality. MGze v§ak
také vyjadrovat fyzické podminky zpusobujici nedostatek kysliku — je Casto uzivana
lidmi trpicimi dychacimi onemocnénimi a zivotem ohrozujici chorobou. Smichani bilé
a fialové symbolizuje energii ve vysoce zjemnéném stavu duchovna. SmiSeni svétle
modré a rlzové oznacuje rozplyvajici se blaho. (Fincher, 1991, s. 79-80)

Tyrkysova své jméno odvozuje od drahého kamene, pfipomina nam zelenavé
modrou vodu €i oblohu. Je smésici svétle modré a svétle zelené. Jiz po staleti pfinasi
uzitek v IéCitelstvi. PFi kolorterapii se objevuje tehdy, kdy se jedinec potiebuje 1éCit, aby
mohl pokraCovat dal ve svém zivoté. Pomaha vzdalit se od bolestnych udalosti,
potlaCovat bolest ze ztraty ohroZujici schopnost ega se sni vyrovnat, zalit uzavirani
minulosti. Upozorfiuje na strach z hlubSich pfedstav z nevédomi, které by mohly
povstat. Predstavuje vSak i schopnost dusSe IéCit zplsobem, kterému nerozumime
a ktery nezname. (Fincher, 1991, s. 84-85)

Sediva je neutralni barva. Predstavuje rovnovahu protiklad(i, nebot je smigenim
bilé a ¢erné. Je to postni barva. Tradicné je spojovana s vykoupenim, symbolizuje
depresi, neteCnost a lhostejnost. Nezahrnuje barvy svételného spektra, jako ,nebarva“
pfedstavuje nedostatek citl. Pfi arteterapii byva pouzivana jedinci zavislymi na
navykovych nealkoholovych latkach, coZz zpusobilo odplaveni vSech negativnich
i pozitivnich pocitd. (Fincher, 1991, s. 85-87)

Mezi barvami existuji vzajemné vztahy stejné jako mezi lidmi. Nékteré barvy,
jsou-li spolu, vytvareji pocit harmonie, pfinaseji poselstvi vyrovnanosti, miru Ci léCeni.
Ostatni barevné kombinace se jevi jako vzajemné si odporujici, pfedstavuji konflikt,
vitalitu ¢€i disharmonii. Vztahy mezi barvami vychazi z pfirody — duha (Cervena,
oranzova, zluta, zelena, modra, indigo a fialova) je v mnoha kulturach cenéna jako
znak pozehnani od bohu, vytvari pocit radosti, vzruSeni a predvidani. (Fincher, 1991,

s. 88) Harmonie vnitfni osobnosti se odrazi v uméleckém dile, kde jsou Uspésné
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vyvazeny barvy ¢ervena, modra, zelena a Zluta — tyto barvy pfedstavuji odliné aspekty
duse. (Fincher, 1991, s. 62)

Barvy pouzité pfi arteterapii mohou naznacCovat ve spojitosti s ro€nim obdobim
dalSi moznosti k porozuméni volby pouzitych barev. To, jak barvy za sebou b&hem
roku nasleduji, muze nékdy symbolizovat vlastni proces psychologického rastu jedince.
Cil, zajmy a vztahy pfichazeji a odchazeji podle pfirodniho rytmu, ktery odrazi rytmus
ro¢nich obdobi. Barvy jara mohou poukazovat na néco nového, nézného a piného
moznosti pro nas Zzivot. Barvami léta mizeme vyjadfit naplnéni, hojnost &i zralost.
Barvy podzimu mohou ohlasovat sklizenn ovoce z obdobi osobniho rdstu, nebo
pfipominaji zarmutek, splnéni zavazku, dokonceni projektu &i dosazeni cile. Zimni
barvy mohou ohlaSovat €as odpocinku ve vnitinim cyklu ristu osobnosti. (Fincher,
1991, s. 92)
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13. RELAXACNI TECHNIKY

Jsem presvéd&ena, Zze metody relaxace jsou v dnesni hektické dobé& dobrou
prevenci pro udrzeni naSeho télesného i dusevniho zdravi. Pfispivaji k odbourani
prozitych stresovych situaci, navozuji pocity stésti, harmonie a doplfiuji nam potfebnou
energii.

Pravdépodobné nejvice relaxacnich technik vychazi z jégy nebo jinych starych,
nejcastéji vychodnich tradic a kultur. Mnohé z nich byly v pribéhu ¢asu a diky riGznému
pojeti cviCiteld a praktik( postupné modifikovany pro potfeby dnesni moderni doby.
Prestoze pod pojmem relaxace si dnes kazdy jedinec pfedstavi svuj vlastni zpUsob
odpocinku, plvodni nazev, ktery pfinesla fyziologie, pfedstavoval hlavné uvolnéni
svalovych vldken vtéle a psychického napéti. V soucasnosti relaxaci pojimame
predevSim jako fyzické a psychické uvolnéni, které vede, spoleCné se spravnym
dychanim, k neutralizaci U¢ink( stresu a odstranéni Unavy. Probiha prfedevsim v alfa
mozkovych vinach, jez podporuji uvolnéni a synchronizaci obou mozkovych hemisfér.
Relaxacni techniky maji tfi velmi dulezité znaky, jsou jimi koncentrace, ztiSeni mysli
a celkové uvolnéni. PFi dlouhodobém praktikovani podporuji i vhled (pohled do nitra
mysli). Relaxace je zakladem nebo nezbytnym doplfikem terapie mnoha psychickych
nemoci a poruch. Na prosté uvolfiovani Ize navazat rlznymi imaginativnimi cvi€enimi,
coz méa smysl v rozvoji a rastu osobnosti. K nej¢astéjSim relaxaénim technikam patfi

autogenni trénink, Jacobsenova progresivni relaxace a dechové cvieni.

13.1. AUTOGENNI TRENINK

Autogenni trénink je relaxaéni technika, kterou rozvinul Johannes Heinrich
Schultz na za¢atku 20. stoleti. Vyuziva predstavivosti k navozeni ur€itych télesnych
stavy, které vedou k uvolnéni organismu a mysli tzv. relaxaci. Nacvik relaxace je
zakladem pro uplatnéni dalSich terapeutickych autosugesci a prozitku.

NizSi stupen spociva v navozeni Sesti pocitd, a to tihy v koncetinach, tepla
v konc&etinach, klidného dechu, pravidelné srdeéni &innosti, pocitu tepla v nadbfisku
a chladného cela. Zpocatku se tyto pocity navozuji pod vedenim terapeuta, viastni
autogenni trénink se provadi autosugestivnimi formulemi, napf. ,paze a nohy jsou
tézké“ atd. Lze je provadét individualné, kdy je vyhodnou vétsi individualizace postupu,
nebo castéji kolektivné, kdy plsobi skupinova sugestivni atmosféra. Usnadnuje
regulaci svalového a sou€asné psychického napéti a umozniuje l1épe ovladat nékteré

vegetativni funkce. Jeho prabéh je individualné rizny, mluvime o individualnich
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variacich. Pod vedenim terapeuta si pacienti vkladaji do autogenniho tréninku osobni
formule, ,hesla“, ,pfedsevzeti”, zamérené na zvladani potizi a problému, napf. ,budu
klidnéjsi a vykonngjsi“, ,cigarety jsou mi lhostejné®. Formule jak pfiklad naznacuje, maji
byt pozitivni, povzbuzujici, ne negativni a potlacujici. Vzhledem k tomu, ze mozek méa

" "

tendence vypoustét predponu "ne", je potfeba pouzivat vhodné formulace.
Napf. u pacientu zavislych na alkoholu, hazardni hfe, ¢i drogach se tedy nedoporucuje,
pouzivat formulace: "Nechci pit; nechci brat drogy; nechci hrat", nebot’ ¢asto dochéazi
k pfeformulaci na "Chci pit, Chci hrat." Cviéi se jednou az tfikrat denné, pravidelnost se
povazuje za vyznamnéjSi nez frekvence. Poloha vsedé je méné narocna prostorové
a provozné, hodi se do ambulantnich podminek, poloha vleze je vhodna pfi
hospitalizaci pfed spankem. VétSinou se uvadi, ze prvni ucinky autogenniho tréninku
se projevi pfiblizné po tfech mésicich intenzivniho tréninku (kazdy den pual hodiny).
Vys§Si stupen prechazi od télesnych pociti a relaxace k vybaveni zpocatku
doprovodem az k vnitfni meditaci o vlastni osobé. Priklady: 1. vyvolani pfedstavy
barvy, 2. pfedstava pfedmétu, 3. pfedstava sebe sama v zrcadle, spojena s meditaci
0 sobé a vlastnich problémech, 4. autosugestivné fantasijni ,cesta na morské dno“. Je
mozno zaradit také ,prfedsevzeti“. Prozitky vy$Siho stupné mohou mit i diagnosticky
vyznam, zvlasté maji-li vztah k problémum a vnitfnim konfliktdm. Autogenni trénink
se pouziva u takovych problémd, jako jsou: neurdzy, toxikomanie, psychosomatické
poruchy, zavislosti na cigareté. Jde o techniku pomocnou, i kdyZ vyznamnou a v praxi

velmi uzite€nou. (Arrivé, 2004, s. 64)

13.2. JACOBSOBNOVA PROGRESIVNI SVALOVA RELAXACE

Metoda progresivni relaxace pochazi od amerického Iékafe E. Jacobsona. Ten
si béhem své praxe povSiml spojitosti mezi psychickym napétim a napétim kosterniho
svalového systému. Zjistil, Ze pfi chronickém stresu je svalstvo stale neuvolnéné,
atoivdobé spanku. Dusledkem je Unava, vyCerpani nebo psychosomatické poruchy.
Pfi této formé relaxace se u€ime vnimat jednotlivé svalové skupiny a védomé je
uvolfiovat. Toto uvolnéni pak zpétné pasobi i na psychiku. Cvi€eni prochazi postupné
vSechny svalové skupiny a je zaloZzeno na principu vystupfiovani napéti v dané oblasti
za soucasného nadechu, setrvanim v kratkém napéti se zadrzi dechu a naslednym
vydechem s uvolnénim. Komplexni technika vyZaduje pfesné instrukce s praktickym
nacvikem. V praxi se vSak osvédcila i jednoducha technika vychazejici z Jacobsona,

spravny rytmus je 5 sekund napéti a 10 az15 sekund uvolnéni:
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autoregulacni cvi€eni Ize vyzkouSet vsedé na pohodiné zidli nebo vleze
doba trvani cca 4 minuty

zhluboka se nadechnéte, zadrzte dech a maximalné napnéte svaly na celém téle

= > >

s vydechem svaly nechte uvolnit (proces uvolnéni jen ,dovolte”, nijak s nimi
nehybejte) - 3x zopakujte

A svaly na nohou maximalné napnéte a uvolnéte (nddech a vydech stejné jako
v pfedchozim) - 3x zopakujte

pokracujeme uvolnénim svalu trupu, svalt rukou, svalll obli¢eje, svalll na hlavé
opét napnéte svaly celého téla a 3x zopakujte

po ukonceni cviCeni pouzijte pro ,aktivizaci“ napf. hluboky nadech a vydech,

bioenergeticky cvik &i protfepani téla

13.3. DECHOVE TECHNIKY

Pfestoze je prace s dechem zminéna az nyni, je naprostym zakladem vSech
relaxacnich technik, je i nedilnou soucasti meditaci. Joginské pfislovi ,Dech je spojnici
mezi télem a dusi“ je dostateCné vymluvné. Zvykli jsme si dychat povrchné, dychani
povazujeme za samoziejmost. Zeny &asto nedostateéné dychaji do bficha, nasledkem
mohou byt potize v urogenitalnim Ustroji. Dechovych technik existuje cela S$kala.
Védomé pozorovani dechu, jeho kvalit a charakteristik, je sou¢asti mnoha meditacnich
praktik. Samostatné nam poslouzi predevsim k prohloubeni dechu (tim k jeho
zkvalitnéni, coz pfimo podporuje napf. dobrou funkci vnitfnich organu), vede ke
zklidnéni, uvolnéni. Zaméfeni pozornosti na dech je vybornym pomocnikem ve
stresové situaci, pred zatézujicim pohovorem nebo po konfliktu. Naladéni se na svij
dech ndm pomaha pfi hledani vlastniho ,stfedu”.

Pfiklad doméciho cvi€eni: cviCit je mozné vsedé (napf. na patach s polStarkem
podloZzenou péanvi) i vleZze (pfechod ve spanek nevadi, nekazi-li to zamér relaxace).
Koncetiny nekfizime, ale ulozime je uvolnéné podél téla. Na klidném misté si zavieme
oCi a zaméfime svoji pozornost dovnitf, k sob&, ke svému dechu. Vénujeme mu
pozornost, sledujeme, jak dychame, ale nijak dech neménime. Postupné vniméame, jak
se dech zklidfiuje a prohlubuje. Vénujeme pozornost mistu, kudy dech do téla pfichazi
a kudy naopak proudi ven. Mysl| je prazdna a ticha. S takto zaméfenou pozornosti
setrvame, dokud je nam to pfijemné a mysl neodvede pozornost k jinym viemim v téle
nebo mimo né&j. Na zavér se opét muizeme zhluboka nadechnout a protéahnout.
Podminkou cvi€eni je dobra prachodnost dychacich cest (napf. pfi nachlazeni zvolime

spise vizualizace — relaxaci formou fizenych predstav).
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13.4. RELAXACNiI JOGOVE ASANY A JEJICH UCINKY

Jogové sestavy jsou velmi staré, ovéfené staletimi. Cviceni jogovych sestav je
oblibené pfedevsim v Indii a nékterych oblastech Asie. Jsou vyuzZivany pfedevsim pro
své harmonizaCni a kompenzacni ucCinky. TradiCni sestavy vytvareji z hlediska
pusobeni na organismus harmonicky celek vzajemné se doplfiujicich poloh. Vedou
k normalizaci €innosti nervové soustavy a k harmonickému stavu psychiky. Lze je cviCit
spojité nebo jako jednotlivé asany. Sestavy jsou vétdinou jednoduché a Ize je naudit
i velmi malé déti. Cvieni provadime pomalu v souladu s dechem, pokud mozno
s pfivienymi vi€ky. (Stuchlikova, 2005, s. 144)

Relaxacni asany a jejich uginky (Stuchlikova, 2005, s. 164):

A Savésana, relaxace v lehu na zadech je zakladni relaxaéni poloha. LeZime pfi
ni na zadech, paze mame mirné od téla, dlané otoCené vzhlru, dolni koncéetiny mirné
od sebe, SpiCky vytoCené ven, oCi zaviené, vi¢ka uvolnéna. Toto cviCeni zlepSuje
prokrveni svall, rozpousti napéti, prohlubuje dech, pomaha uvédomit si vlastni télo
a pfispiva k celkovému télesnému i duSevnimu uvolnéni.

A Obracena Savasana je relaxace v lehu na bfiSe, paze pfi ni mame mirné od
téla, dlané otoCené vzhuru, dolni kon€etiny mirné od sebe. Hlava je oto€ena na stranu
a spociva na tvari, oCi jsou zaviené. Cvi¢eni uvolfiuje zadové, Sijové a kyCelni svalstvo,
povzbuzuje dychani do spodni €asti zad, oZivuje dolni oblast hrudniku i spojeni Zeber,
prohlubuje dech.

A Tygfi relaxace je opét v lehu na bfiSe. PFi ni vzpazime a pokréime paZze, levou
dlain polozime na hibet pravé ruky. Hlavu oto€ime napravo a polozime na spojené
ruce. Unozime skrémo pravou nohu a trup natoCime tak, aby pravy loket sméfoval
k pravému kolenu (muze se ho i dotykat). Uvolnime celé télo, zejména panev a bederni
Cast patefe. Zavieme oci. CviCeni provedeme i na levou stranu. Uvolnime si pfi ném
zada (predevsSim bederni oblast), prohloubime dychani do zad, vyrovhame svalové
napéti u zkracenych svalll po stranach trupu a celkové zklidnime télo i mysi.

A Krokodyli relaxace se opét provadi v lehu na bfise. Nohy roznozime, jejich
SpiCky sméfuji do stran, paty k sobé&. Paze zkfizime, dlané polozime na ramena
a bradu pohodiné opfeme o zkfizené paze. Zavieme oci, uvolnime celé télo, zejména
v oblasti zad. Toto cvieni prokrvuje a uvolfuje Sijové, zadové a panevni svaly,

prohlubuje dech.
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13.5. REFLEXOLOGIE RUKOU

Reflexologie je forma doplikové |éCby, ktera pfiznivé ovliviiuje zdravi Clovéka
pusobenim na specifické reflexni zony na chodidlech a rukach. Tato metoda je
pravdépodobné pouzivana jiz nékolik tisic let, a ackoli jeji ucinnost nebyla védecky
prokazana, je ji pfi€itana pomoc v mnoha situacich. Jeji principy jsou shodné
s metodami akupunktury a akupresura, které také pracuji s energetickym systémem
téla. Reflexologie, jak ji zname dnes, vychazi z metody zvané ,zénova terapie®. Ve
dvacatém stoleti se ji zabyval americky Iékaf Wiliam Fitzgerald. (Hallova, 2009, s. 6-7)

Reflexologie rukou muaze byt napomocna pfi zvladani emocnich problémd,
dosahovani psychické rovnovahy a v urcitych situacich muze predstavovat citlivy,
neverbalni zplUsob vyjadfeni naklonnosti a lasky. (Keet, 2004, s. 114) Metody
specializované reflexologie ruky mohou byt aplikovany pfi samolécbé i pfi 1éCeni
druhych. (Keet, 2004, s. 100) Prednostmi reflexologie je pfedevSim uvolnéni, pfi
kterém dochazi k uklidnéni systému. Pfinasi tim celkovou fyzickou a psychickou ulevu,
pomaha pfi pfekonavani stresu, zvysSuje hladinu energie, pfispiva k psychické pohodé
a snizuje napéti zpusobené traumatem v minulosti. Dale aktivizuje organy, aby
fungovaly Uc€inngji, zlepSuje krevni a mizni obé&h, zmirfuje bolest, posiluje imunitni
systém a zbavuje télo Skodlivych odpadnich latek a toxinl. (Keet, 2004, s. 9)

Stres se projevuje ve vSech aspektech naseho zivota a muze vést ke vzniku
psychickych i télesnych problému. Mnohé poruchy maji pfimou souvislost s dlouho
trvajicim stresem a pod jeho vlivem se mohou zhorSovat. Organismus pak neni
schopen rychle si doplfovat Ziviny, stava se méné odolnym vic¢i nemocem a jeho
uzdravovani se zpomaluje. Zvladani stresu je jednou z nejdllezitéjSich stranek vyuziti
reflexologie rukou. PFi jejim praktikovani télo jako celek odpoCivd a ma moznost se
zotavit. (Keet, 2004, s. 116)

Stav mysli Uzce souvisi s télesnou polohou. Negativni emoce, pokud se jim
necha volny prabéh, se mohou v organismu po urcité dobé projevit jako nemoc. Jemné
vykonavana reflexologie rukou nam pomaha pfekonavat naro¢né situace, které by se
na prvni pohled mohly zdat nezvladnutelné. Nabizi spolehlivy zpGsob utiSeni emoci
anema zadné vedlejSi uCinky. Poskytuje Cas ke zklidnéni a umoznuje vznik novych
mysSlenek. Dodava obnovenou dusevni energii a pozitivni nadhled. (Keet, 2004, s. 120)

Pocit deprese je stavem mysli, ale ma se vSeobecné za to, Ze k mirné depresi
muze nékdy pfispét i nahromadéni toxind v téle. Pfi detoxikaci organismu hraji
dllezitou ulohu jatra a jejich stimulaci 1ze napomoci ke zlepSeni jejich funkce. Také

pfilis mnoho tukd ve stavé muze zplsobovat pocit lenosti, pfipadné i depresi. Ke
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spravnému traveni tukd muze napomoci stimulace reflexni zény Zlu€niku. Muze také
dodat vice elanu. Srdce je po psychologické strance spojovano s emocemi. Proto
stimulace reflexni oblasti srdce muze napomoci s emocnim symptomem pocitu
,Zlomeného srdce”. Také hormonalni systém ma v lidském téle kliCovou roli a maze
mit souvislost s psychologickymi Ciniteli. Podvések mozkovy (hypofyza) je endokrinni
Zlaze, ktera kontroluje funkci mnoha hormonu. V pfipadé stresu vyviji hypofyza velké
usili pro zachovani rovnovahy téla. V Zenském téle produkuji dalSi hormony (estrogen
a progesteron) vaje¢niky. Nerovnovaze hladin téchto hormond jsou pfikladany zmény
nalady. Stimulaci reflexnich bodl vajeénik( a hypofyzy mizeme pfispét k zachovani
hormonalni rovnovahy v nasem téle. Zadny z téchto vy$e uvedenych reflexnich bod
bychom vSak neméli stimulovat bez dobré znalosti zdravotniho stavu a pfipadné
konzultace s Iékafem. (Hallova, 2009, s. 104-116)

Stres ovliviuje urcitou mérou kazdého. Trocha stresu je pro lidské télo pozitivni,
jeho nadbytek vSak mulze zplsobit vazné problémy. Pro uvolnéni stresu pomaha po
nékolik sekund masirovat reflexni oblast branice, kterd se na obou rukou nachazi
priblizné dva a pul centimetru pod ryhou ohybu pfi zakladé mali¢ku a probiha napfic
dlani témér v pfimé linii. Pfi samolé&bé ruku zatatou v pést jednoduse otacime a mirné
tlagime plochou stranou na linii branice. (Hallova, 2009, s. 36)

DalSim u€innym bodem pomahajicim zkrotit stres je reflexni oblast nadledvinek,
ktery se nachazi na dlanich obou rukou nad linii pasu. Je umistén ve vnitini ¢asti druhé
zény pobliz okraje dlané vedouci doll od ukazovacku a kousek od klUze mezi
prsteni¢kem a palcem. Pfi samolécbé& natahneme pravy palec pres levou dlaf ruky tak,
abychom stlacili oblast nadledvinek a prsty pravé ruky podepfreme dlan, na které
pracujeme. (Hallova, 2009, s. 50)

Zdrava mysl byva spojovana se zdravym télem. Proto ma smysl myslet
pozitivné. Stimulace oblasti mozku je zaméfena na posileni mozkové cinnosti,
povzbuzeni pozitivniho mysleni zabranéni negativnich postoju a zlepSeni nalady.
Masaz téchto oblasti muZe napomoci, aby se jedinec zacal citit veseleji
a sebevédoméji a aby se oprostil od negativniho mysleni. (Hallova, 2009, s. 102)
Reflexni oblasti hlavy a mozku se na rukou nachazeji na palcich. Temeno a vrchni ¢ast
mozku se nachazeji na SpiCce palce za nehtem a bocCni strana hlavy a mozku se
nachazeji na strané palce sousedici s ukazovackem. Pfi samoléCbé a masazi strany
palce je nutné mit hfbet ruky obracen vzharu, pravym palcem masirujeme levy palec
od jeho zakladny ke S3picce. Pfi masazi SpiCky mame dlafi obracenou vzhuru

a postupujeme pfes palec smérem k vnitfni &asti ruky. Tento postup opakujeme,
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postupujeme v pficném sméru vzdy o kousek nize, dokud neni namasirovan cely horni
Clanek palce. (Hallova, 2009, s. 42)

Pro povzbuzeni mozkové &innosti masirujeme reflexni oblast hypofyzy, ktera se
nachazi na dlani ve stfedu mékké &asti bfiska palce blizko kloubu. Pfi samolécbé
oto€ime ruku hibetem k sobé&, uchopime bfiSko palce masirované ruky mezi palec
a ukazovacek a palcem stiskneme reflexni bod hypofyzy. (Hallova, 2009, s. 60)

Pro zvySeni hladiny energie masirujeme reflexni bod &titné Zlazy. Ten najdeme
presné pod kloubem palce na dlani v malé trojuhelnikové oblasti, ktera saha jeden
a pul centimetru dolt do dlané. Pfi samolécbé oto¢ime masirovanou ruku dlani k sobég,
uchopime ji druhou rukou a palcem masirujeme reflexni bod §titné zlazy. (Hallova,
2009, s. 64)

Metoda reflexologie rukou je vyuzitelna i pfi praci s klienty s diagnostikovanymi
poruchami chovani, kdy jsou negativni emoce velmi Casté a ¢asto nenadalé. Se svymi
klienty pfi relaxaci trénuji hluboké dychani. To je vhodné i pfi reflexologii, kdyz
potfebujeme dostat pod kontrolu nepfiméfené projevované emoce. Klienty nejprve
ucim vdechovat zhluboka a se zavifenymi uUsty, na nékolik vtefin dech zadrzZet,
nasleduje vydech usty. Pfitom chlapec sou¢asné Spickou levého palce stimuluje bfisni
pletenec (solaris plexus) pravé dlané uprostfed ruky tak, dokud naval negativnich
emoci nepovoli. Pfi nacviku této metody s reflexologii pomaham, pozdéji si klient
dokaze v nékterych situacich aplikovat samolécbu. Pro dosazeni optimalniho vysledku
je v8ak potieba provozovat reflexologii pravidelné alesponi patnact minut denné
a jednotlivé masaze spojit v uceleny komplex.

PFi terapii je potfeba dodrzovat nékolik kroku. V prvni fadé je tfeba vyclenit
vhodny 1é&ebny prostor, ktery zahrnuje tiché misto, pohodiné sezeni, Cerstvy vzduch
popfipadé i tekutinu k piti. V pfipadé pohmozdénin ¢i poSkozeni ruky nelze do upiného
uzdraveni reflexologii aplikovat. Vyznamem provadéné reflexologie pfi praci s klienty
s poruchami chovani je odstranéni stresu, celkové zklidnéni a ziskani psychické
pohody. Vyvijeny tlak na reflexni body ruky ma byt v rozmezi lehkého po intenzivni —
vSe je fizeno mezemi prahu bolestivosti konkrétniho jedince. ObCas se stava, Ze
reflexni body odstrarujici stres a pocit Uzkosti jako dusledek precitlivéni jsou citlivé
a bolestivé. Tato bolest by vSak neméla trvat dlouho. Vyvijeny tlak na reflexni body by
mél byt rovnhomérny, ale ne intenzivni a nikdy by nemél byt pocitovan jako nepfijemny.
(Keet, 2004, s. 46)
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13.6. UMENI RELAXACE UZITE V PRAXI

Uméni relaxace je pro klienty, se kterymi se kazdodenné pfFi své praxi
setkdvam, nécim naprosto neznamym, dle jejich nazoru nepotfebnym. V pocate¢nim
stadiu seznamovani se stouto technikou se velmi Casto setkdvdm s vysmeéchem,
zesméSfiovanim a posklebky. Chlapci argumentuji, Ze jsou jiz téméF dospéli
a relaxacni techniky jsou vhodné pro malé déti nebo dlichodce. Pro klasicky zplGsob
relaxace je naSe pracovna, ve které travime spolec¢né vétSinu Casu pfi pobytu na
budové pro relaxaci prostorové nevhodna. Je pro osmi ¢lennou skupinu témér
dospélych chlapct mala. Pri klasické formé relaxace se chlapci nedokazi soustredit na
potfebné uvolnéni, vadi jim naruSovani osobnich zén ostatnimi — na nacvik relaxace
tedy dochazime do jinych prostor.

Relaxacni cvi¢eni jsou zaméfena na oblast téla (je nutné docilit uvolnéni napéti,
strnulosti svall a celkového télesného uvolnéni), dychani (nacvicit pravidelné hluboké
dychani, které je opakem bézné uzivaného mélkého dychani) a mysleni (docilit
koncentrace myslenek a schopnost fidit vlastni proud mysleni).

Jednou z technik, se kterou pracuji pravidelné a jiz nékolik roku je relaxace na
bazi dechovych cvi€eni. Dlouhodobym zkouSenim jsem si v praxi ovéfila, ze
koncentrace na prubéh dychani je jeden z nejleh&ich a nejrychlejSich zplsobl, jak
snizit stres. Tento zpUsob relaxace se jiz nékolik let snazim trénovat i s chlapci z moji
vychovné skupiny. Odbornici doporu€uji dechova cvi¢eni realizovat vsedé nebo ve stoji
se vzpfimenou patefi. Obecné pfi téchto cvi€enich plati, Ze doba nadechu ma vzristat
ajeho sila se mé& zmenSovat. Dulezity je interval nedychani mezi nadechem
a vydechem a mezi vydechem a nadechem. V idealnim pfipadé by mély vSechny faze
trvat asi Ctyfi sekundy: 4 s — pomaly nadech, 4 s — zadrzet dech (tonizujici ucinek),
4 s — pomaly vydech, 4 s— zadrzet dech (uklidiujici ucinek). Bohuzel i pfi tomto
zpusobu relaxace chlapci velmi €asto reaguji neadekvatnim zpusobem, relaxacni
metodé se vysmivaji a z tohoto dlivodu se tato ¢innost miji u€inkem. Pfi tom v praxi si
kazdodenné ovéruji, Ze eliminace stresovych situaci je pro né velmi dilezita a pomaha
jim Iépe se vyrovnavat s ruznymi zivotnimi situacemi, na které se v prubéhu odpoledni
vychovné c&innosti pfipravuji. Snizeni jejich stresové hladiny je také velmi dobrou
prevenci k pfedchazeni a vzniku verbalnich utoku a fyzickych konfliktda, které jsou jinak
pro tyto chlapce béZnou reakci.

Daleko Iépe na pravidelnou kazdodenni relaxaci reaguji chlapci mladsi (ve véku
osmi az 14 let), umisténi ve dvou vychovnych skupinach Vychovné 1é€ebné jednotky.

Tito chlapci jsou vétSinou hyperaktivni, emo&né labilni, se sniZzenou inteligenci. Pro né
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je pravidelné provadéna relaxace kazdodenni nutnosti. Bez ni nejsou schopni
pokraCovat v soustfedéné praci a spolupracovat s vychovatelem pfi odpoledni
vychovné a vzdélavaci innosti.

NejdulezitéjSi soucasti relaxace a také prvotnim uUkolem je naucit tyto déti
spravnému dychani. Nejvhodnéjsi je poloha v leZze na zadech, kdy se jedna ruka opira
dlani o bficho a druha je nad ni na Zaludku. Je dulezité naucit déti nadechovat se
nosem - pfi nadechu se bficho zveda a pfi vydechu klesa, nadech i vydech by mély byt
co nejhlubsi. Postupnym uéenim procvi¢ujeme metodu hlubokého dychani (mizeme si
pocitat na dvé doby nadech a &tyfi doby vydech) — prodlouzeni vydechu vSak musi byt
nenasilné. Dlouhy vydech déti uklidiuje, uvolfiuje se pfi ném svalové i celkové napéti,
pomaha odbourat neklid, nesoustfedénost a popfipadé i unavu. Déti se pfi dychani uci
rozliSit pocit napéti a uvolnéni (pfi sevieni ruky se nadechuiji, pfi uvolnéni vydechuji —
postupné uvolhuji celé télo). Tato dechova cvieni mimo jiné také minimalizuji vznik
respiracnich onemocnéni a podporuji imunitni systém déti. V pokrodilejsi fazi je
praktické spojit relaxaci s hudbou, kdy déti poslouchaji hudbu v poloze na zadech se
zavienyma o€ima a pfedstavuji si néco pékného, pfijemného, vzpominaji na mista, kde
se citily dobfe.

Pfi relaxaci je dulezity i kazdodenni pohyb, diky némuz se Ize udrzet v dobré
fyzické kondici. Jedinec se pak citi Stastnéjsi a vitalnéjSi. Tohoto vSak Ize docilit jen
dlouhodobou trpélivosti, pravidelnym dennim rezimem a stfidmym zplUsobem Zivota.
Relaxovat Ize kdykoliv béhem i dne pfi béZznych &innostech (pfi ¢ekani na autobus,
v hromadném dopravnim prostfedku, doma). Jedinec, ktery pravidelné provadi
relaxaci, umi ovladat své vnitfni impulzy, pozitivné pusobi na své soustfedéni a neni

nervozni.
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14. VLIV POHYBU NA ROZVOJ EMOCNI INTELIGENCE

U jedincu s prevazujicimi negativnimi emocemi, zvySenym psychomotorickym
neklidem a projevy agresivity se na téchto projevech vedle nedostateéné emocni
kompetence podili i hypokinéza (nedostatek pohybu). Ta vede k impulzivnosti,
podrazdénosti, snizené schopnosti koncentrace a sebekontroly. U mladistvych a déti
v8ak neni zcela normalni. Je uméle navozovana nedostatkem pfirozenych pohybovych
aktivit a travenim volného €asu u pocitace, televizoru a videoprogramu. Prozitek
a €innosti je v sou€asnosti nahrazovan prozitky virtualnimi s minimalnim pohybem.

Samotny pohybovy vyvoj v détstvi probiha dynamicky a nerovnomérné. Je
tésné propojeny s postupnym zranim nervové soustavy. Nedostatek pohybu je
rizikovym faktorem vyvoje. Omezuje moznost kompenzace rizné nerovnovahy (napf.
svalové nerovnovahy, jejiz pfi€inou je vadné drzeni téla; emocni lability, pfi niz se
automaticky zvySuje svalovy tonus pfedstavujici vychozi napéti pro nasledny svalovy
stah), které se v té€le mohou vyskytovat.

Drzeni téla je odrazem psychického stavu jedince. Kazdy pohyb, ale i zaujimani
statické polohy potfebuje jiné mnozstvi vynaloZzené energie. Rozdil v pohybu je patrny,
je-li proveden v psychické tenzi nebo s psychikou vyvazenou. Télesna cvieni Ize
vyuzit jako nastroj napravy emocni bilance. Pomoci cvi¢eni mize dojit k zvédoméni
velmi starych emocnich vzorcu, které navodily stav ztuhlosti Casti téla, a k jejich
nasledovnému uvolnéni. Pfi pohybové c&innosti dochazi k osvobozujicimu pocitu
uvolnéni a navozeni Stastnych pocitd. Minimalni potfeba pohybové aktivity u déti

a mladeze byla stanovena na 14 az 16 hodin tydné. (Stuchlikova a kol. 2005, s. 61-63)

14.1. TELECNA CVICENI A AKTIVITY, POHYBOVE HRY

K optimalizaci emoc¢niho stavu jedince cestou pohybovych aktivit pfispiva
dusledné proZitkovy pfistup k télesnym cvicenim, ve kterych nejde o vykon, ale
o radost, emancipace jedince a uplathovani rdznych didaktickych styli v pohybové
vychové. Pohybové uceni zprostfedkovava zmeény v pohybovych dovednostech
jedince, pusobi na zmény v jeho psychice i socialnim chovani. Pohybové aktivity tak
lze bezprostfedné vyuzit k budovani socialné-emoc¢ni kompetence jedince. Podle
pohybového chovani mizeme posoudit psychické procesy sledované osoby, jeho
intelekt, motivaéni pochody. Pohybové chovani ma i sdélovaci vyznam, kdy se pohyb

se stava sdélovacim prostfedkem vhodnym ke sdélovani informaci napfiklad
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gestikulaci ¢ mimikou. PFfi sdélovani se aktivita pohybové soustavy jedince
pfizpusobuje aktivité ostatnich a tim vznika vedle individualniho motorického chovéani
i interindividualni chovani spolecenské. (Stuchlikova a kol. 2005, s. 63-64)

Socialni uceni pfi pohybovych aktivitach by nemélo byt osamocené stojicim
cilem, o ktery v danou chvili zamérné usilujeme. Pohybové Cinnosti a hry usnadriuji
zavedeni novych Zadoucich dovednosti do komunikace a chovani jedince. Pfi tom se
predpoklada transfer ziskanych dovednosti do béZzného kazdodenniho Zivota.

Specifika télesnych aktivit nam dovoluji vymezit nasledujici oblasti socialniho
uceni, které se navzajem prolinaji a se kterymi se jedinec uéi v ramci provozovani
pohybovych aktivit pracovat:

A Prozivani a ovladani emoci se projevuje pfirozené pfi vitézstvi, prohfe, uspéchu
Ci neuspéchu ve hie a je doprovazeno silnym emoc¢nim napétim. Ve hfe se projevi, jak
se jedinec ovlada, nebo jak proziva konkrétni mezni situace. Pozitivni emoce pfi
pohybu zvysSuji aktivitu jedince a motivuji jej k dalSi €innosti. Negativnhi emoce je tfeba
potlacovat.

A Jedinci jsou v kazdém kolektivu diferencovani podle stupné télesného vyvoje,
vykonnosti a Urovné pohybovych pfedpokladl. Respektovani individualnich rozdild uci
jednotlivce rozliSovat pficiny individualnich rozdilu, tyto rozdily pochopit a nasledné bez
posméchu akceptovat.

A Kooperace, konkurence a zvladani konfliktd uci jedince mezi sebou
spolupracovat, akceptovat spoluhrace, hledat kompromisy, spole¢né feSit vzniklé
konflikty a nevyhravat za kaZzdou cenu. S tim souvisi postupny rozvoj tolerance
a empatie. Touha zvitézit muze v nékterych pfipadech vést k agresivité Ci snaze
podvadét — ufast pedagoga na vyieSeni problému by se méla postupem c&asu
zeslabovat.

A Prebirani roli a jejich utvareni stavi jedince do zcela jiného svéta muze tim
pozitivné ovlivnit jeho pozici ve skupiné. Zména roli pfi hfe by méla byt pfedem
ddkladné promyslené rozdélena, aby pfi ni nedochazelo k upfednostiiovani nékterych
jedinct. Zadny &len skupiny by se nemél trvale ocitnout na jejim okraji, nebo z ni byt
dokonce vyfazen.

A Porozuméni pravidlim a jejich dodrzovani je dulezitym predpokladem
uspésného se podileni jedince na spoleénych pohybovych aktivitach. Tato pravidla
mohou mit charakter moralni (hrat fair play), konstitutivni (uréeny pocet hra€u ve hre)
a strategicky (zvoleni vhodné taktiky ve hfe). Timto je rozvijena sebekontrola kazdého

jednotlivce ve variabilnich podminkach. (Stuchlikova a kol. 2005, s. 66-67)
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14.2. JOGOVE SESTAVY

Na rozdil od ostatnich pohybovych aktivit, které zatézuji svaly dynamicky
s rychlymi stahy kosterniho svalstva, dochazi béhem jégovych cvi€eni k postupnému
pomalému protazeni vSech velkych svalovych skupin téla, jejich naslednému uvolnéni
a k rozhybani patefe ve sméru pfedozadnim. Jsou zaméfena na vnitfni proZivani
pohybu a pfinaseji s sebou emocni uvolnéni. Pohyby pfi cvi€eni jsou pomalé a plynulé,
jednotlivé polohy zaujimame bez nasili a pocitu pfiliSného napéti nebo bolesti, cvi€ime
s prazdnym Zaludkem v souladu s dychanim a soumérné na obé strany.

Cvi€enim jogovych sestav zlepSujme télesnou kondici, posilujeme svalstvo,
upeviiujeme spravné drzeni téla. Jednotlivé asany uvolfiuji dychani, prohlubuji dech
a posiluji ¢innost jednotlivych vnitfnich organd. Rozviji vnimani a pozornost, uvolfuji
télo i mysl, zlepSuji koncentraci, posiluji sebevédomi, zlepSuji schopnost koncentrace
i vnimani vlastniho téla, harmonizuji nervovy systém, pozitivné plsobi na duSevni

vyrovnanost, odstranuji Gnavu a celkové zklidAuji. (Stuchlikova a kol. 2005, s. 145-163)
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15. VLIV AROMATERAPIE NA EMOCE

Uz tisice let se kvétiny a byliny uzivaji nejen jako dekorace, ale i pro své
lé8ebné Gcinky. Esencialni oleje pouzivali jiz stafi Rimané a Rekové nejen k 166bé, ale
i pro krasu a uklidnéni ¢i povzbuzeni mysli. Metoda lé¢eni pomoci vlni se nazyva
aromaterapie.Zaklady dnesni aromaterapie polozil francouzsky chemik Rene-Maurice
Gattefosse. Pouzivaji se pfi ni vonné éterické oleje, nebo mastové a krémové zaklady,
které je mozné dle ur€itych zasad vhodné kombinovat. Princip aromaterapie spociva
v pasobeni vonnych latek prostfednictvim &ichového organu na mozkova centra
zodpovédna za vznik emoci a citovych prozitkl (tzv.limbicky systém). Cinnost tohoto
systému ovliviiuje dal$i mozkova centra fidici tvorbu nejriiznéjsich hormond. Uginek
aromatickych olejl tak pusobi nejen na fyzické télo jedince, ale i na jeho psychiku.

Pomoci aromaterapie Ize pfispét k harmonizaci vnitini sily a vitality jedince, jeho
uvolnéni a relaxaci, eliminuje i stres. Pfi inhalaci vonnych esenci Ize navodit pfijemné
pocity jako pohodu, klid, radost, spokojenost a pozitivni pohled na Zivot, zvySit
vykonnost, koncentraci a uc¢inné odbourat bolesti hlavy, nervozitu, nespavost,
nachlazeni, revmatismus, kife€e nebo poruchy traveni. Pfi aromaterapii je vhodné
pfihlizet kK momentanimu psychickému stavu jedince.

Kvétinové esence dokazi pusobit na fyzickou, mentalni i emocni Uroven byti,
jsou netoxické a jejich ucinek je velmi jemny. Silice jsou vysoce koncentrované a pred
pouzitim by se mély Fedit nosnim olejem nebo vodou — to podle planovaného zpusobu
pouziti. Daji se mimo jiné rozptylit do vzduchu prostfednictvim olejovych lamp nebo
rozpraSovacu. Nékolik kapek vhodné zvoleného oleje pfidanych do koupele dokaze
uvolnit, navodit duSevni pohodu a zklidnit naSe emoce. Viné hefmanku v mistnosti
dokaze navodit duSevni klid, majoranka snizuje psychickou citlivost, utiSuje
rozboufenou mysl a emoce, mata peprna zmirnuje hysterii, nervozitu, duSevni otfesy
a vyCerpani, medunka je velmi vhodna pro relaxaci, pfiznivé plsobi na nespavost,
deprese a napéti, levandule je vhodna pro uvolnéni a relaxaci, pasobi i proti bolesti,
rlZze pusobi proti stresu, migréné a bolesti hlavy, Salvéj vyvaZzuje myslenky a pocity,
pusobi proti unavé. Bazalka eliminuje nervozitu, Uzkost, pomaha odstrariovat bolest
hlavy, napomaha koncentraci, citron stimuluje mysleni a koncentraci, eliminuje depresi
a unavu, hfebiCek tiSi nervové a svalové vypéti, pusobi na duSevni poruchy, jasmin
pusobi protidepresivné, s esencemi eukalyptu a borovice dosahneme uvolnéni pfi

nachlazeni a Tea Tree olej ma antiseptické a protizanétlivé ucinky. (Hall, 1996, s. 143)
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ZAVER

Vnitfni  neklid, nezvladnutelné vybuchy emoci, nasili a projevy agresivity
posledni dobou narustaji v celé lidské spolecnosti. Nejvice si jich vSimame predevsim
mezi détmi a mladezi. PFiCiny jsou rizné. Mohou jimi byt nedostateéné uspokojeni
z&kladnich zivotnich potfeb, ale také pfehnana péce o dité, stres ve Skole, nebo
konflikty v rodiné. Agresivita jedince pak Casto nastupuje jako pfirozena obranna
reakce. Déti a mladistvi maji také v souCasné dobé& mnohdy velké problémy
s navazovanim kontaktd, pratelskych vztahl nebo se spolupraci v ramci kolektivu.
Rozvoj zdravé osobnosti znamend podporovat v jedincich jejich viastni osobitost,
rozvoj svobodné komunikace, prosocialni jednani, schopnost adaptace ve vnéjSim
svété, rozliSovani hranic mezi skute€nosti a virtualnim svétem, posilovani prevence
problémU souvisejicich s agresivitou, pasivitou a rGznymi druhy zavislosti.

V kazdém kolektivu existuji vedle jedincl s rozvinutymi socialné-emoc&nimi
schopnostmi také &tyfi typy lidi, ktefi nezbytné nutné pottrebuji tyto dovednosti v rdmci
tréninku rozvijet. Jsou to jedinci socialné izolovani, agresivni, vSeobecné akceptovani
bez blizkych pratel a lidé s nizkou akceptaci nebo nizkou popularitou. V zafizenich pro
vykon Ustavni vychovy dochazi ke zvySené kumulaci jedincu vySe uvedenych typu.
Proto by mél byt systematicky a dlouhodoby rozvoj jejich emoéni inteligence nedilnou
soucasti vychovné prace s nimi, aby mohli byt v budoucnosti pfinosem pro spole¢nost.

PFi své praxi mam moznost dlouhodobé porovnavat, jak tito jedinci dokazi své
inteligenéni schopnosti vyuzivat (jak se uci, reaguji na zatézové i bézné Zivotni
situace). Na tuto ¢innost maji velky vliv jejich mimoschopnostni faktory, mezi které patfi
mezi nasimi klienty vSeobecné rozSifena nechut néco nového se ucit, nedostate¢na
vnitfni motivace k pravé provadéné ¢innosti, nevyhranéné z4jmy jedince a jeho kladny
¢i zaporny postoj k naplni u€iva. | jedinec s nadprimérnym 1Q mudze mit v praci €i Skole
horsi vysledky, protoZze neni nic, pro co by se snazil plné vyuZit svych schopnosti,
respektive nevi, pro€ nebo jak je plné vyuzit. Vyznamnou roli v oblasti moznosti vyuziti
inteligence hraje i pfilezitost. Méné inteligentni, avSak sebevédomy a spoleensky
jedinec toho inteligentniho a méné spoleCensky obratného tak v nékterych Zzivotnich
situacich snadno prfedbéhne.

Emocni inteligenci jedince je potfeba prostfednictvim vychovy rozvijet v kazdém
vyvojovém stupni vychovavyného. Je prokazano, Ze inteligence se rozviji i v dospélém
véku. Jeji vyvoj v tomto véku je v8ak odliSny oproti rozvoji v détstvi. V pozdéjSim véku
jedince jde hlavné o rozvoj dany osobnostni a profesni zkusenosti, uplatiuje se v ni

predevsim praktickd inteligence a profesni znalosti. Domnivam se, Ze soustavna prace
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na rozvoji vsech slozek inteligence by se méla stat prioritou nasi spole¢nosti pfedevsim
pfi praci s nezletilymi a mladistvymi. V praxi vychovatelky Vychovného Ustavu se jiz
nékolik let soustavné a systematicky snazim pomahat klientdm v rozvoji nékterych
jejich schopnosti a dovednosti emocni inteligence.

Klienti do vychovného zafizeni pfichazeji odborné diagnostikovani a na zakladé
téchto zprav se dozvidam, ze pfevazna vétSina klientd je ,podprimérné inteligentni
a s poruchami chovani, vyrazné citové deprivovana, hypoemotivni, nebo jsou schopni
zvySenym sebevédomim, sobeckym uspokojovanim svych momentalnich potfeb
a zajml a protoze jsou vétSinou velmi spolecensti, ve svoji generaci vrstevnikl se
shaze prosazuji. Pfi vychovné praci s klienty ve Vychovném Gstavu je vSak tfeba také
respektovat romskda kulturni specifika jedinct, ktera se projevuji vlastnimi pozadavky
na obsahovou strukturu a organizaci vychovy.

Klienti nejprve potfebuji modelovou situaci vidét, pak vyzkouSet a nasledné
tréninkem upevnit. Nové dovednosti je nutné predvadét, zkouset a nacviCovat
v socialnim kontextu. Hry pfi tom mohou slouzit jako prevence ¢i pomucka pro zvladani
agresivnich projevd u déti a mladeze. Jednotlivé hry mizeme rozdélit do nékolika
tematickych kapitol (hry aktivizacni, uvolfujici, koncentracni, poznavaci a edukativni).
Rada her pfinasi praktické znalosti a dovednosti, které mohou byt jedinctim uziteéné i v
b&Zném Zivoté. Ugastnici her zde spole&né, v kolektivu, fesi ukoly a modelové situace
tykajici se pfirody, financi, mezilidskych vztah(, (post)moderni spolecnosti a jejich
negativnich jevl, ale také preziti nebo prvni pomoci. Nékteré zazitkové hry prekracuji
hranice outdoorovych a survival aktivit. Popisované hry maji jedincim pomoci k tomu,
aby byli tolerantng;jsi, flexibilngjSi a pozornéjsi; aby byli méné stresovani a necitili se
osaméli.

Pfedvadénim, zkouSenim, nacvikem a pravidelnym opakovanym tréninkem
v socialnim kontextu Ize postupem c&asu rozsifit repertoar chovani ¢lend vychovné
skupiny a pomaha jim osvojit si socialni dovednosti, které jim doposud chybély.
Dosahovani dil€ich uspécht musi byt pravidelné posilovdno ocenénim a pochvalou. Je
to prace velmi zdlouhava, naroéna na organizacni schopnosti a trpélivost pedagoga,
zavisla na vnitfini motivaci u€astniki a ne vzdy se pfi ni podafi dosahnout néjakych
konkrétnich ¢i dlouhodobéjSich vysledku.

Urc€itym nedostatkem muaze byt i skute€nost, Ze v sou€asnosti nejsou uréena
zadna univerzalni kritéria, ktera by nadm umozZnila posoudit efektivnost

socialnépsychologického vycviku. Je také potfeba si uvédomit, ze kazda zména
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v chovani jedince je validni teprve tehdy, kdyz lidé v blizkém okoli pocituji tuto zménu
jako vyznamné pozitivni, trvalou a konstruktivni. Toto si Ize po odchodu klienta ze
zafizeni pro vykon ustavni vychovy do pavodniho primarniho prostfedi ovéfit jen velmi
tézko.

Klicové kompetence emocni inteligence predstavuji soubor znalosti, dovednosti
a postojl, které presahuji konkrétni znalosti, umoznuji jejich efektivni vyuZiti, jsou
pozadovany pro velké mnozstvi rlznych pracovnich funkci a zafazeni. Je
pravdépodobné, ze jedinec, ktery jimi vliAadne, bude i v budoucnhosti dobfe nachazet
uplatnéni na trhu prace. Umoznuji Clovéku, aby oborové specifické dovednosti
i znalosti spravné a pfiméfrené situaci vyuzival a dale rozSifoval. Tyto kvalifikace jsou
postupné zaclefiovany do Skolnich osnov, do podnikového vzdélavani
a rekvalifikacnich kurzd pro nezaméstnané, mély by tedy byt i nedilnou soudasti

vychovné prace s jedinci s poruchami chovani.
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