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Analyzuje schopnost sebereflexe, emocionalni inteligenci a komunika¢ni schopnosti.
Uvadi typologii roviny a druhy komunikace. U emociondlni inteligence podtrhuje
dialezitost jejich stupiii a sebevédomi. Uvadi ptehled kurzi potadanych vzdélavaci
firmou. Vyzkum ovéfuje Groven komunikacnich dovednosti lektora z thlu ucastnika

kurzu.
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Annotation

This diploma thesis deals with a personal development aimed at selected soft
skills of lecturers in XY company. It analyses selected soft skills and reflects the quality
of communication skills of selected lecturers in an interest educational institution. It
deals with a personality, the Big Five personality model, self-development and its
biggest obstacles. It focuses on the soft skills generally. It analyses a self-reflection
ability, emotional intelligence and communicative skills. It provides a level typology
and kinds of communication. It accentuates the importance of emotional intelligence
levels as well as self-confidence. It provides on outline of courses held by the
educational company. The research verifies a level of lecturers” communicative skills

from the point of the course participant’s view.
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UvVOD

Prace pojedndva o velmi aktualnim, diive nepravem opomijeném tématu
mékkych dovednosti. Tyka se vSech oblasti Zivota, kde se setkavame a jedname s lidmi.
I lidé s horsimi predpoklady (kratSi praxi a nizSim vzdélanim atd.) dokazi diky
rozvinutym mékkym dovednostem Vv pracovnim a osobnim Zivoté dosahovat vétsi
efektivity a snadnéji dosahnout svych cilti nez lidé, ktefi tyto dovednosti neovladaji.
Mezi hlavni vyhodu mékkych dovednosti patii, Ze se daji naucit a dale rozvijet. Nejedna
se ovSem jen o absolvovani jednoho kurzu soft skills, ale o zdlouhavy proces
celozivotniho vzdélavani. Navic pozadavky dne$ni rychle se ménici doby kladou ¢im
dal vétsi naroky na ¢lovéka. Potieba celozivotniho vzdélavani a prace na svém osobnim
rozvoji se stava konkuren¢ni vyhodou a nutnosti na souc¢asném trhu prace. Individualni
osobnost se postupem casu dostava do poptedi ve vybéru novych zaméstnanct. Rozvoj
mékkych dovednosti ziskava na vyznamu zejména u andragogt a vedoucich pracovniki
bez rozdilu zaméteni oboru.

Prace se podrobngji zabyva osobnostnim rozvojem lektori zaméfenym na
vybrané meékké dovednosti ve firmé XY, vénujici se alternativnim kurziim seberozvoje.
Cilovou skupinu tvoii klienti a lektofi podniku XY. Anonymita soukromé organizace
i lektori byla zachovana zdivodi ochrany osobnich udaji a S$patné poveésti
alternativnich spolecnosti. Autorka se bude ve své praci vénovat rozvoji pouze
vybranych mé&kkych dovednosti vzhledem k jejich neptebernému mnozstvi. Vybér se
zazil na dve klicové schopnosti lektora. V prvni fad¢ se jedna o schopnost komunikace
s dirazem na jeho verbalni projev. Dalsi dilezitou schopnosti se pro lektora stava
emociondlni inteligence S podrobné&jsim pohledem na sebevédomi. Déle se pisici pokusi
piiblizit ctenafi kurzy, které sama osobné navstivila. Prakticka ¢ast obsahuje udaje
0 vyzkumu, pro kterysi autorka vybrala komunika¢ni dovednosti lektora béhem kurzu,
ato jako nejdilezitéjsi dovednosti andragoga. Hlavni metodou vyzkumu se stal
dotaznik a pro doplnéni informaci z dotaznikového Setfeni se uplatnila metoda
pozorovani. Cil prace je za pomoci odborné literatury a empirického Setfeni analyzovat

vybrané mékké dovednosti lektora ve firme XY.



24

Psani diplomové prace piinasi studentce cenné zkusenosti ze spoluprace
s odborniky a ze samotného psani s pokorou a uctou ke v§em spolupracovnikiim. Nabizi
seznameni s mnoha rtiznymi vyukovymi styly v oboru lektorské ¢innosti osobnostniho
rozvoje. Ziskavani literarnich zdroji piinasi studentce mnoho cennych informaci
ainspiraci pro tvorbu elaboratu. Hlavni pfinos prace ptedstavuje hodnoceni lektort
V oblasti verbalni a neverbalni komunikace s ucastniky kurzti a tim ziskana zpétna

vazba.
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TEORETICKA CAST

1  OSOBNOSTNIi ROZVOJ

1.1 Osobnost

Dfive nez se prace bude zabyvat osobnostnim rozvojem jako takovym,
je potieba si definovat pojem osobnost.

Vagnerova definuje osobnost takto: ,, Osobnost lze ponckud zjednodusené
definovat jako komplexni a relativné stabilni systém, ktery funguje jako celek, sklada
se ze vzdjemné propojenych somatickych a psychickych vlastnosti a projevuje se
V reakcich na riizné podnéty a situace, resp. v interakci s nimi. “* Podnéty a situace se
mohou riznit podle individualnich zkusSenosti kazdého jedince. Specificka individualita
osobnosti nejlépe vystihuje jeji zpusob prozivani, uvazovani a chovani. Na to logicky
navazuje vztah s vnéjSim prostiedim neboli mira pfizpisobeni se prostiedi. ,,Na
osobnosti zavisi, jak clovek vnima sebe i své okoli, jak se citi, jak uvazuje, jaké cile si
stanovi a jak jednd. “

Cile, mysleni, vnimani, pocity a jednani pfedstavuji nepfeberné mnoZzstvi variant
projevi osobnosti. Proto kazdé individuum reaguje v rtiznych situacich naprosto
odlisné. I ve stejné situaci miZze V jiném okamziku ten samy cloveék reagovat jinak.
Proto kobtiznému zafazeni osobnostnich charakteristik a k orientaci pouzivaji
andragogiCti pracovnici a personalisté prevzaté modely a jiné formy zafazeni osobnosti,
napiiklad typologie. Ty umoziuji alesponi pfiblizné odhadnout chovani daného jedince.

K psani této prace autorka vybrala nejvice pouzivany model velka pétka.

1 VAGNEROVA, M. Psychologie osobnosti. Praha: Karolinum, 2010. s. 13. ISBN 978-80-246-1832-6.
2 Tamtéz, s. 13.
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1.2 Model osobnosti Velka pétka

Model Big Five patii v dnesni dobé k nejcastéji pozivanym osobnostnim
modelam v psychologii.®> Konkrétni vyzkum vyuziva slozity postup matematicko-
statistické pfipravy badani a dat, patiicich do skupiny faktorové analytickych.* Model
vytvaii pét osobnostnich ryst, které dosahuji jisté miry heredity a ¢asové konstantnosti.
Neni proto mozné tyto vlastnosti z velké ¢asti zménit. Dale model sleduje osobnostni
rysy objevujici se u jedincti spolecné.

1. Neurotismus: Vysoce labilni lidé podle modelu trpi zvySenou mirou
neurotismu. To ¢loveéka predurcuje k malé odolnosti vici stresu, celi
veétsi vzruSivé odezvé na subjekt zvnéjSiho prostfedi a jednoduse
zneklidni. Na druhou stranu procit'uje emoce velmi silng.® Vladne v ném
chaos, jedinec se necha vlacet zivotnimi udalostmi bez opory
a s vlastnim odporem.® Tento povahovy rys se ned4 podle soucasnych
psychologti moc ovlivnit, pouze kultivovat a usmérnit.

2. Extraverze: Zjistuje u jedince osobni zaméfeni na svét okolo sebe
a jeho schopnost podilet se na déni v ném.” Extrovert se rad seznamuje
snovymi lidmi, chodi se bavit na spolecenské udalosti. Naproti tomu
introvert vyhledava samotu a neni tolik odkézan na spolecnost ostatnich.

3. Otevrienost viici zkusSenosti: Vysoka uroven schopnosti ochoty jedince
dosahnout novych zkusenosti a vitani zmén zkouma tato charakteristika.®
Sklon osoby nebat se a chut poznavat nové zdzitky odhaluje
nekonvencnost v chovani, casté experimentovani, schopnost pievzit

inovativni hodnoty zde hraje prim na rozdil od konzervativniho smysleni.

3 PROCHAZKA, J., M. VACULIK a P. SMUTNY. Psychologie efektivniho leadershipu. Praha: Grada,
2013. s. 37-38. ISBN 978-80-247-4646-3.

4 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 181. ISBN 978-80-247-4675-3.

5 PROCHAZKA, J., M. VACULIK a P. SMUTNY. Psychologie efektivniho leadershipu. Praha: Grada,
2013. s. 37-38. ISBN 978-80-247-4646-3.

8 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 183. ISBN 978-80-247-4675-3.

" Tamtéz, s. 183.

8 PROCHAZKA, J., M. VACULIK a P. SMUTNY. Psychologie efektivniho leadershipu. Praha: Grada,
2013. s. 37-38. ISBN 978-80-247-4646-3.
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4. Vstricnost: VySe uvedeny rys zkoumd u individua mezilidské
prosocialni chovani.® Velka vstficnost pomoci druhym, divéra v lidi
a ochota spolupracovat se velmi ceni, a tona rozdil od sobeckého
prosazovani vlastnich zajmu bez ohledu na potieby druhych.

5. Svédomitost: Charakteristika vysvétluje styl postoje k zadanym

10 Resi postoj jedince k discipling, schopnosti uposlechnout

uloham.
piikazy a jiné.! Mira zodpovédnosti pfi plnéni tikoli, tah na branku,
houZevnatost, jisty perfekcionismus a vysoké pracovni nasazeni
charakterizuji tento rys osobnosti. U lektorti nehraje zas tak dtlezitou
roli, tyka se spise dobré piipravy a vykonu béhem kurzu.!2

Model osobnosti Velka pétka zna¢né usnadiiuje orientaci vV povahovych rysech
nejen andragoga pii planovani seberozvoje v ramci soft skills. Utfidéni toho, kam

jedinec patii a co potiebuje zlepsit, vede K jistéjsimu vykroceni spravnym smérem.

1.3 Seberozvoj

Definice seberozvoje podle Svamberk Sauerové zni takto: ,, Osobnostni rozvoj
predstavuje komplexni a vsezahrnujici proces pisobici na vSechny stranky nasi
osobnosti po cely nds Zivot. “1

Pokud chce osoba dosahovat v oblasti seberozvoje skvélych vysledki, musi cely
Zivot na sob¢ pracovat, vytrvale a ustaviéné zlepSovat to nejlepsi, co se v cloveéku
ukryva.

Potieba seberozvoje slouzi jako motivace individua, aby vyvijelo plné veskery

sviij potencial a pocitilo moznost stat se Samo sebou V co nejvétsim rozsahu.'

9 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 182-183. ISBN 978-80-247-4675-3.

10 pPROCHAZKA, J., M. VACULIK a P. SMUTNY. Psychologie efektivniho leadershipu. Praha: Grada,
2013. s. 37-38. ISBN 978-80-247-4646-3.

WHELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 182. ISBN 978-80-247-4675-3.

12 PROCHAZKA, J., M. VACULIK a P. SMUTNY. Psychologie efektivniho leadershipu. Praha: Grada,
2013. s. 37-38. ISBN 978-80-247-4646-3.

13 SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. s. 89. ISBN 978-80-271-0470-3.

¥ Tamtéz, s. 89.
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Na osobnosti ¢loveéka bude porad co vylepsovat, ceho dosahnout. Na seberozvoji
ovSem zalezi na mnoha faktorech, a to od vnitini touhy po zméné az po omezeni
vnéjSim prostredim.

1.4 Nejcastéjsi prekazky v seberozvoji

Problém zplsobuji mnohé piekazky v seberozvoji. Existuji ptekazky zpisobené
vné&jsimi okolnostmi, jez ¢lovék nemuze ovlivnit. Pfesto nejcastéji ovliviiuji seberozvoj
osobnosti negativni emoce. Jakykoli seberozvoj ztrati vyznam, pokud se jedinec neni
schopen oprostit od minulosti a chybi mu odvaha ke zmeéné.

Nadgje na seberozvoj tlumi uzkost, strach ze ztraty jistoty neboli Ipéni na dnesni
situaci a neménéni ni¢eho k lepsimu a dalsi negativni emoce.™®

Emoce — Hasson popisuje emoce nasledujicim zptsobem: ,, Pravdépodobné
nejjednodussi je popsat emoce jako pocity, nicméné pocity predstavuji jenom jednu
soucast procesu zahrnujiciho mysleni, chovani a zpétnou vazbu. Emoce maji fyzické
i mentdlni aspekty, které spolu interaguji. “*® Pocity, fyzické a mentalni prvky ovliviuji
mimo jiné urcité specifické funkce emoci. Emoce vzbuzuji a usmérnuji nasledné
psychické reakce. OvSem jejich vyjadfeni probihd mnohem intenzivnéji a tézko
ovladatelné oproti rozumovému konani. Pfi¢ina vézi v evoluci. Emoce se vyvinuly
mnohem dfive neZ rozum.!’

Strach — Novak a Laskova definuji strach takto: ,,Strach je negativni emoce
tkajici se urcitého predmetu, jednani nebo situace. Tato dotycného ohrozuje, at jiz
V okoli, nebo uvniti organizmu. Miize jit také o kombinaci faktorii. Obvykle jde o osobni
prozitek nebezpecné situace i jejtho ocekdvani. Miize jit o vzpominku na ni. ‘8

Tim, Ze strach reaguje na nebezpecné situace ¢i vzpominky na né, plni Svoji
puvodni ochrannou funkci. Problém nastava v situaci, kdy jeho reakce jsou premrsténé

a paralyzuji ¢lovéka pfili§ Casto.

15 VAGNEROVA, M. Psychologie osobnosti. Praha: Karolinum, 2010. s. 287. ISBN 978-80-246-1832-6.
18 HASSON, G. Emochni inteligence. Praha: Grada, 2015. s. 16. ISBN 978-80-247-5630-1.

17 GERLICHOVA, M. Muzikoterapie v praxi. Praha: Grada, 2014. s. 85. ISBN 978-80-247-4581-7.

18 NOVAK, T. a H. LASKOVA. Peklo v dusi Deprese a mdnie. Praha: Grada, 2016. s. 55. ISBN 978-80-
247-5851-0.
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Kdyz se soustfedi ¢lovék jen na strach, zamétuje pozornost na moznost predejit
udélosti, ktera ho dési, neni pak schopen prozivat radost. Stavad se zavislym na
diplomech, kariéfe a jinych pojistkach bezpedi.t®

Tituly a kariéra skute¢né oteviraji dals$i moznosti rozvoje, ale samotny titul bez
kompetenci, zkuSenosti a pocitu $tésti jen samoucelné nesta¢i a nemuze zajistit ani
odpovidajici kariéru, natoz spokojeny zivot.

Zivot bez smyslu a uréitétho sméfovani postradd pocit naplnéni. Jednotlivec
muze vetit, ze Stésti mu pfinese moc, sldvu, velky majetek a smyslova potéSeni.
Bohuzel i lidem, ktefi témito dary oplyvaji, ¢asto chybi pocit §tésti a naplnéni.?

Bohatstvi a moc pfitom dava témto lidem vétsi svobodu volby, financni
nezavislost, ¢asto pracovni naplnéni a vice moznosti celkové realizace svych tuzeb.
Mnoho lidi nejenze nerealizuje svoje tuzby, ale dokonce u nich dochazi casto
k transformaci strachu na fobie.

Fobie — Podle Hartla a Hartlové se jedna o neustaly extrémné nadneseny,
pfehnany strach bez zjevnych pficin z osob, mist, situaci ¢i objekti. Spousti paniku,
kdyz se vyhyba spoustéclim. Fobie vétSinou negativné ovliviiuje kvalitu kazdodenniho
zivota.?!

OvSem do jaké miry ovlivituje lidsky Zivot, zavisi na tom, jak ¢asto se spoustec
vyskytuje v blizkosti daného jedince.

Fobie definuji Novak aLaskova nasledovné: , Obvykle se oznacuji za
bezdivodny strach, ale to je pravda jen zcasti. Specificka izolovana fobie je chorobny
strach vyvolany situacné, napriklad blizkosti nékterého zvirete, Z nutnosti prejit nameésti,
jet vytahem, navstévou zubniho lékare, pozivanim nékterych jidel “?? Téchto situaci
existuje bezpocet. Podoba chorobného strachu pteduruje fobie K urcitému zafazeni.
., Fobie byvaji Fazeny mezi tzv. obsese — vtiravé, vaucujici se myslenky.“*® Novak

a Laskova timto zptisobem uréuji zatazeni fobii.?*

19 NHAT HANH, T. Bez bahna lotos nevykvete. Praha: Alferia, 2019. s. 37. ISBN 978-80-271-0894-7.

20 Tamtéz, s. 38.

2L HARTL, P. a H. HARTLOVA. Velky psychologicky slovnik. 4. vyd. Praha: Portal, 2010. s. 155. ISBN
978-80-7367-686-5.

2 NOVAK, T. a H. LASKOVA. Peklo v dusi Deprese a mdnie. Praha: Grada, 2016. s. 58. ISBN 978-80-
247-5851-0.

2 Tamtéz, s. 58.

2 Tamtéz, s. 58.
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Specifickou a nejvice problematickou fobii tvoii socialni fobie.

Socidlni fobie — Definice socidlni fobie podle Velkého psychologického
slovniku zni: ,, Nepriméreny, nadmérny strach clovéka ze styku s ostatnimi lidmi, jako je
strach z prijimani navstév, spolecného jidla, vystoupeni pred verejnosti, rozhovori
Vv malé skupince, ztrapnéni se, strach ze spolecnosti viibec. “%°

Na rozdil od vétsiny fobii socialni fobie ¢asto znemoziuje vyhnout se spoustéci,
protoze ten tvofi jiz zminéné socialni situace zptisobené lidmi. Proto socidlni fobie patii
mezi nejcastéj$i prekazky v seberozvoji. Zapii¢inuje, ze ¢loveék zaostava hluboko pod
svymi moznostmi jak v pracovnim, tak osobnim zivoté. Neni schopen se vymanit
Z jejiho pisobeni. Hodné opakujicim se druhem socialni fobie byva naptiklad strach
z telefonovani nebo strach z navazovani novych kontakti. Fobie spousti ¢asto uzkosti
zcela podvédomé a automaticky. Zdanlivé podobné reakce jako u fobie mohou vznikat
u paniky.

Panika — Definice dle Novaka a Laskové: ,,Jde o ndhlou epizodu redlné
bezdiivodného strachu nabyvajiciho az hruzného charakteru. Vyvolavajici podnét
nebyva ziejmy. Pokud je piece jen jasny, je reakce na néj nerimérnd.“*® Neziejmost
podnétu objasnuji typické projevy paniky. ,, Typickym projevem panické ataky je
existencidlni strach — ze smrti, z dusevniho onemocnéni, ze ztraty sebekontroly. To byva
doprovazeno ,infarktovymi’, presnéji infarkt pripominajicimi priznaky — uporna bolest
na hrudi, dusnost, tres, poceni. Téz pocit nevolnosti, na zvraceni, omdleni, zavrati. w2l

Ptiznaky paniky vyvoldvaji mnohym neznamé pficiny. PfiCiny projevli paniky
osvétluje napiiklad Carnegie ve své knize Vystup z fady. Pfi¢inu panického zachvatu
najdeme v biologickém pfenosu serotoninu v mozku. Ataky paniky ptichdzi nenadale
a velmi silné puisobi na postizeného stejné jako obrovsky strach. Paniku nic nespojuje
s fyzickym nebo dusevnim pfetiZenim organizmu. Napada postizeného i V naprostém

Klidu. Velmi ¢astym doprovodnym jevem paniky byva tizkost.

% HARTL, P. a H. HARTLOVA. Velky psychologicky slovnik. 4. vyd. Praha: Portal, 2010. s. 156. ISBN
978-80-7367-686-5.

% NOVAK, T. a H. LASKOVA. Peklo v dusi Deprese a mdnie. Praha: Grada, 2016. s. 64. ISBN 978-80-
247-5851-0.

27 Tamtéz, s. 64.
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obtizng. Zalezi na situaci, u strachu to byva obdobné, jen s tim rozdilem, Ze pficinu
strachu vétsinou zname.?® Od charakteristiky piechazi porovnani uzkosti a strachu, které
se Casto pletou. ,, Rozliseni pojmu uzkost a strach: uzkost je pocit hrozby, ktera nema
konkrétni zdroj ¢i predmeét, kdezto strach je vzdy obavou z neceho konkrétniho, ma sviij
objekz. “%

Proto se strach mnohem jednoduseji da zvladat, zatimco uzkost pfipomina spise
vtiravy neodbytny pocit, jakousi zatéZ na hrudi, které se nelze nijak zbavit. Jedinec
proziva paralyzu a neni schopen uvaZovat racionalng. Casto ho doprovazi fobie, paniky
a jiné psychické neduhy. Oproti témto vySe jmenovanym emocim, které skodi pouze
danému jedinci, naptiklad vztek pisobi i na ostatni lidi odstrasujicim dojmem.

Vztek — Na vzteku jako takovém neni nic tak odstrasujiciho. Funguje jako
varovny signal toho, ze osob¢ néco vadi. Da se ovSem korigovat a fidit, aniz by se jim
jedinec nechal ovladat. Po sebemensim zachyceni naznaku zlosti zapoji rozum, ktery
ma za kol analyzovat situaci. Nejdulezitéjsi je zhluboka vydechovat a snazit se uvolnit
napéti svalll a vnitfni napéti také. V navalech vzteku se svaly napinaji jako tétiva
u luku.® Jedinec miize vyuzivat navaly zloby i ke svému prospéchu. Zloba miize byt
diivodem k ¢intim, k n&jaké zméné. Clovék zvazni, zrychli se mu pfemysleni, oviem ne
vzdy konstruktivné, a jeho té€lo se naplni ptivalem energie. Chce to ovSem naucit se tuto
energii nasmérovat spravnym smérem, aby slouzila jedinci, ne on ji. Zmény lze
dosahnout pouze u véci, které muze lidska bytost v dané situaci ovlivnit. Naptiklad
problém s vlakem a vCasnymi dodavkami jen téZzko n€kdo ovlivni. Strategie, jak
zvladnout emoce s ptfimym stfetem v rozhovoru s jinou osobou a vyjit z toho jako vitéz
a pritom neposkozovat vzajemné vztahy na pracovisti, klade vysoké naroky na jedince
zejména v kritickych a konfliktnich dialozich ¢i skupinovych rozhovorech. Pecliva

piiprava v klidu pfedstavuje zaklad a samotné provedeni zavisi na rozvaznosti.!

2 CARNEGIE, D. Training. Vystup z fady. Praha: Dobrovsky-Beta, 2013. s. 89. ISBN 978-80-7306-530-
0.

2 NAKONECNY, M. Lexikon psychologie. 2. vyd. Praha: Vodnat, 2013. s. 566. ISBN 978-80-7439-056-
2.

30 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 82-86. ISBN 978-80-247-
2582-6.

31 Tamtéz, s. 82—86.
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Opakem vzteku v jistém smyslu se stava deprese. Aktivita se méni na naprostou
pasivitu.

Deprese — Definici deprese piedstavuje Novak a Laskova jako: ,, Depresivni —
melancholicka — nalada predstavuje chorobny a vétsinou i dlouhodoby pokles
sebevedomi a sebeduvery. Je doprovazeny pocity sklicenosti, beznadéje, bezutésnosti.
Naucena bezmocnost s ubytkem osobnich snah, zajmii, cilu a cinorodosti. Nalada je
prakticky neodklonitelnd. Pozitivni viivy, informace, podnéty jsou vnimdany jako
nedostatecné a prechodné.”® Dalsimi typickymi charakteristikami depresi tvoii
nasledujici fakta. Nemocny se strani spolecnosti, klesa jeho pracovni vykon a ztrati
zdjem o konicky. Stava se, ze neni schopen pravidelné pracovat a obvykle trpi
sebevrazednymi sklony, nechuti k jidlu. Mimika vyzatuje smutek, otupély vyraz
a zpomalené pohyby. Mluvi potichu a monoténné.*

U kazdého jedince se projevuji ptiznaky ¢i smés piiznakti depresi individualné.
Dittrich uvadi jako piiklad specifického stavu, jak se osoba citi. ,, Prikladem jsou
individualni stavy deprese, kdy nic nedava smysl, svet je Sedivy a nestoji ani za to,
abychom rdno vstali z postele. “**

Nemusi se nutné jednat o problémy s tim, zda vstat z postele, ¢i ne. Deprese maji
vice podob a stupiiuji se riznym zptisobem. Patii do kategorie velmi nebezpecnych
duSevnich onemocnéni a v mnoha pfipadech vyzaduji péci psychiatri a uzivani
psychofarmak. Dalsi trochu odlisny psychicky problém piedstavuje stres.

Stres — Hartl a Hartlova definuji stres jako: ,, Fyziologicka odpovéd’ organismu
na nadmérnou zatéz neunikového druhu, ktera vede ke stresové reakci; lisi se od reakce,
V niz zatéz miize byt vyresena unikovym mechanismem. “*

Pokud c¢lovek nemize odejit ze stresové situace, mazou se stat unikovym

mechanizmem stereotypni chovani ¢i zlozvyky. Dalsi problém u stresu tvoti nemaoci.

2 NOVAK, T. a H. LASKOVA. Peklo v dusi Deprese a mdnie. Praha: Grada, 2016. s. 80-81. ISBN 978-
80-247-5851-0.

33 Tamtéz, s. 81.

% DITTRICH, H. Rezonance: Zazitek splynuti. Psychologie dnes. 2019, ro¢. 25, &. 6, s. 52. ISSN 1212-
9607.

3 HARTL, P. a H. HARTLOVA. Velky psychologicky slovnik. 4. vyd. Praha: Portal, 2010. s. 555. ISBN
978-80-7367-686-5.
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Stres ovlivituje miru vyskytu naptiklad infek¢énich chorob. Zptsobuje to
skutecnost prokazatelného negativniho zatézového vlivu na imunitni systém. Stres také
negativnim zptisobem pusobi na ¢innost mozku. Zuzuje totiz tu oblast, ktera zodpovida
za uéeni novych véci.®® Proto je dilezité rozliovat stres chronicky (dlouhodoby)
a akutni (plisobici nyni v dany okamzik).%

Stres spousti stresor.

Stresor — Definice stresoru podle Svamberk Sauerové zni: ,, Stresor je jakykoliv
podnét, jenz vychyluje fyziologickou rovnovahu a pusobi déle, ovliviuje i rovnoviahu
psychickou. 8

Psychickou rovnovahu narusuji jako stresor napiiklad problémové situace nebo
objekt pfipominajici n&jakou nepiijemnou vzpominku. Casto se jedna o piilisné Gasové
napéti, které zptsobuji obavy zbudoucnosti. Clovék musi stihnout pfemiru véci
v uréitém_casovém terminu a ma pocit, ze nic nestiha. Stresor Casto vyvolava tlak
V pracovnim prostredi.

Tréma — Novak a Laskova pouzivaji jako definici trémy: ,, Tréma je psychicky
stav charakterizovany zvySenou mirou vzruSeni, napéti, strachu. Souvisi s ocekavanim
viastniho neuspéchu v subjektivné ndrocnych a dileZitych situacich.“*® Strach
Z budouciho, ne vzdy realného netspéchu ¢i negativniho dopadu néjakého jednani
doprovazi trému. Vyskyt takového chovani se vztahuje vétSinou jen k ur€itym situacim.
Casto se sklofiuje v souvislosti s vefejnym vystoupenim nebo zkouskou. Organizmus

aktivuje pocit napéti a nervozity.*°

3% JELINKOVA, H. Jak spravné kritizovat. Moje psychologie. 2019, roé. 14, &. 5, s. 28. ISSN 1802-2073.
37 SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostiho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. s. 22. ISBN 978-80-271-0470-3.

38 Tamtéz, s. 22.

¥ NOVAK, T. a H. LASKOVA. Peklo v dusi Deprese a mdnie. Praha: Grada, 2016. s. 61. ISBN 978-80-
247-5851-0.

4 TOMAN, 1. Strach, tréma, obavy a navody, jak na né. Praha: TAXUS International, 2017. s. 67. ISBN
978-80-87717-14-1.
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Na zacatku vykonani zkousky nebo projevu se pocity vétSinou rozplynou, totéz
plati i u jinych ¢innosti spojenych s trémou. Pietrvavaji-li potize, rozvinul se zde zfejmé
patologicky strach.*! Tréma na rozdil od patologického strachu vykazuje znamky stresu,
mentalni paralyzy a strachu ze selhani.*?

Jednu z hlavnich vyhod trémy piedstavuje jeji kratkodobé pusobeni. Naproti
tomu napiiklad trauma ma dlouhodobé dopady na psychiku.

Trauma — Matousek definuje trauma: ,, Jako zdzitek krajniho ohrozZeni spojeny
S intenzivnim strachem, se kterym se dité nebo dospély nedokaze v kratké dobé vyrovnat.
Tato zkuSenost pak ma vliv na postoje a chovani, a to krdatkodobé i dlouhodobé. *®
Dlouhodobé dusledky traumatu Si s sebou muze ¢loveék nést po cely zivot. Pfitom
VEtSina traumat vznikd v détstvi, protoze dité se dlouho vyviji a vzniké tak zévislosti na
péci dospélych, z toho plynouci nesamostatnost a odkazanost na druhé osoby. Dité
ohrozuje i nestalost rodiny. Obvyklou traumatizujici udalosti je pro dité psychické nebo
fyzické onemocnéni osoby blizké, zavislosti pecujici osoby na drogach a alkoholu,
pecujici osoba s t€z$im mentalnim postizenim, nahla ztrata osoby blizké, hadky a agrese
osob blizkych, nevyhovujici péce, tyrani a zneuZivani ditéte, rozvody, oddélovani ditéte
od zbytku domécnosti, odmitdni psychické podpory, nezanedbatelné opomenuti
zakladnich potieb ditéte, vazna nemoc ditéte a dalsi.

Traumata mohou vznikat samoziejmé i1 v dosp€losti a vyjmenovana traumata
Vv této skupiné se tykaji jak déti, tak dospélych — valky, hladomory, doméaci nasili,
nehody, pfirodni katastrofy, smrt blizké osoby, rozvod. Traumaty trpi velké mnozstvi
lidi, aniz by se dali klasifikovat jako lidé s duSevnim onemocnénim.*

Rozvojem meékkych dovednosti, zejména emoc¢ni inteligence, Se mize ¢loveék

zbavit vlivu negativnich emoci, které¢ ho paralyzuji a nuti zit zivot pod svoje moznosti.

V dalsi kapitole bude uvedeno, co se vlastn¢ skryva pod pojmem soft skills.

“L HARTL, P. a H. HARTLOVA. Velky psychologicky slovnik. 4. vyd. Praha: Portal, 2010. s. 623. ISBN
978-80-7367-686-5.

42 TOMAN, 1. Strach, tréma, obavy a ndvody, jak na né. Praha: TAXUS International, 2017. s. 67. ISBN
978-80-87717-14-1.

8 MATOUSEK, O. Dité traumatizované v blizkych vztazich. Praha: Portal, 2017. s. 13. ISBN 978-80-
262-1242-3.

4 Tamtéz, s. 15-16.
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2  MEKKE DOVEDNOSTI — SOFT SKILLS

Mekkymi dovednostmi se oznacuji vnitini (odehravajici se Vv jedinci) a vnéjsi
(Jjak se jedinec chova k ostatnim) schopnosti — naptiklad ochota spoluprace
Vv multidisciplinarnim tymu a flexibilita. Oproti tomu technické dovednosti se oznacuji
terminem tvrdé dovednosti.*® Tvrdé dovednosti se vyznaduji svoji hmatatelnou
podstatou. Nejen technické zalezitosti se tadi do kategorie hard skills, ale také
porozuméni urCitym procesim. Mezi hard skills patii naptiklad napsani kvalitniho
zivotopisu. Prezentace na pohovoru uZ spada do kategorie mékkych dovednosti.*
Prince definuje mekké dovednosti jako: ,,Osobni kompetence, které maji skutecné silu
meénit stav véci a které naprosto kazdému z nas pomohou lépe se potykat s neobvyklymi
zménami a vyzvami, chopit se prilezitosti, jez prichazeji, a v dusledku toho Zit lepsi
a stastnéjsi Zivot.**’ Nejen lepsi kvalita Zivota a plnohodnotngjsi prozivani Stésti
motivuje lidi k rozvoji mékkych dovednosti. Vyznam mékkych dovednosti roste hlavné
Vv oblasti pracovniho Zivota. Organizace neustale zvySuji pozadavky na zameéstnance.
Chtéji po nich schopnost dobré komunikace, efektivni spolupraci, aktivni FeSeni
komplikovanych situaci a rychlé rozhodovani.*®
Zde se rozebiraji vybrané mékké dovednosti na zaklad¢ jejich dulezitosti pro

lektora. K tomu mu hodné pomitize schopnost adekvatni sebereflexe.

2.1 Schopnost sebereflexe

Nepostradatelnou vlastnosti pii identifikaci vlastni kapacity potencidlu se stava
sebereflexe. Dobra metodika rozvoje meékkych dovednosti tvofi zéklad, ale bez
schopnosti realné¢ vnimat sam sebe se Clovék nikam nepohne. Dodrzovani odstupu
a divani se na svoje schopnosti thlem cizich o¢i bez ptehnanych piani a narokli umozni

osobnosti dalsi rast. Zeptat se nékoho, kdo danou osobu dobfe zna, na jeho nazor, mize

4% KECHAGIAS, K. et al. Teaching and assessing Soft Skills. Neapolis: Second chance school of
Thessaloniki, 2011. ISBN 978-960-9600-00-2.

4 PRINCE, E-S. 7 Mékkych dovednosti, které vds posunou kupiedu. Brno: BizBooks, 2016. s. 16. ISBN
978-80-265-0451-1.

47 Tamtéz, s. 16.

% PROCTOR, DA L. Games and Simulations in Soft Skills Training, Morehead: Morehead State
University, 2016. p. 33.
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vnést do vzniklé situace jasno. Prvnim ukolem zGstdva ujasnit si, které mckké
dovednosti patii do kategorie prioritni a jez je potfebné rozvijet v pracovnim a osobnim
zivote.

K dal§imu posunu v seberozvoji lektor potiebuje hlavné znalosti a ovladani

emocionalni inteligence.

2.2 Emocionalni inteligence

Ani vzdélani, zkuSenosti, znalosti ¢i inteligence neposkytuji rozlusténi hadanky,
pro¢ prvni jedinec uspéje, a jiny neuspéje. N&jaky spolecensky prvek ovlivituje tspéch,
¢i netspéch. Odpovéd’ se naléza téméf jisté v emoéni inteligenci.>® Podle Lynn emo¢ni
inteligence objasiiuje diivody, pro¢ lidé se stejnym intelektem a vzdélanim na jedné
stran& exceluji, zatimco jini jedinci stejného potencialu zaostavaji. Casto se stava, Ze
velmi inteligentni lidé s vysokym vzdélanim shodné zkuSenostmi se stanou
nezpusobilymi vedoucimi. Dusledkem pro tyto vedouci se stava profese s malou tvurci
schopnosti, téméf bez elanu, mizivym pracovnim vykonem a také Zivot ve strachu.®!

Dilezitou soucasti tohoto tématu je pocatek, jak se lidé uci pracovat s emocemi,

které formuji jeho osobnost po cely nejen pracovni zivot.
Proces uceni emoci

Jako déti se lidé uc¢i formovat emoce podle napodoby okoli, nejéastéji rodicu,
ptibuznych a jinych déti v kolektivu napt. ve $kolce ¢i na hfisti.>? Kanitz hodnoti proces
uceni emoci takto: ,, Nase myslenky a presvédceni o emocich se formuji v raném veku.
Déti typicky projevuji silné emoce v reakci na riizné situace a udalosti — jejich reakce

Jjsou casto neprimérené, at uz je vyvolalo cokoli.*>® A pravé vychovou rodice nebo

49 PETERS-KUHLINGER, G. a J. FRIEDEL. Komunikacni a jiné ,, mékké" dovednosti: vyuZijte sviij
potencidl, rozviiite své soft skills a stanite se uspésnéjsimi. Praha: Grada, 2007. s. 21. ISBN 978-80-247-
2145-3.

%0 BRADBERRY, T. and J. GREAVES. Emotional intelligence 2.0. San Diego: Talent Smart, 2009.
p. 15. ISBN 978-0-9743206-2-5.

L LYNN, A. B. 50 Activities for Developing Emotional intelligence. Amherst: HRD Press, 2000. p. 1.
ISBN 0-87425-601-1.

52 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 23-24. ISBN 978-80-247-
2582-6.

% HASSON, G. Emocni inteligence. Praha: Grada, 2015. s. 21. ISBN 978-80-247-5630-1.
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opatrovnici ukazuji détem spravou formu projevu emoci, tedy kdy ztlumit projevy
emoci, ale kdy naopak zesilit jejich ptisobeni. Tlumeni projevu vzteku nebo naopak
radost z nechténého darku mutzou byt Vv Zivoté velmi prospé$né. Naopak nevhodné
piiklady nebo vychova vedou casto k nepfijemnym situacim v dal§im Zivot¢ a naptiklad
napjaté atmosféfe na pracovisti, hrozi predani stejného $patného modelu uceni vlastnim
détem.>

Dale muze dochazet k nezvladani emocionalné vypjatych sousedskych vztahu
a jinych spolecenskych situaci. V konecném diisledku mnohdy pfijdou nezvani hosté
Vv podob¢ depresi a psychosomatickych nemoci. PotlaCovani emoci muze vést
u citlivych jedinct k rozvoji riznych respiracnich ¢i zalude¢nich obtizi. To, co se nauci
dité v prvnich letech zivota, mu miize zGstat do dospélosti. Velkou vyhodu piedstavuje,
Ze se naucené chovani dd4 zménit. Nezbytné je zacit o problému mluvit s odbornikem.
Nejdulezitéjsi vizitku a dovednost lektora vytvaii jeho schopnost komunikace a pomoci
fesit problém klienta. Vyssi dimenzi emociondlni inteligence tvofi jeji socialni forma.
Bez lidské interakce nemlze témet zaddny clovek existovat. MéEl by proto rozvijet

emociondlni inteligenci jako socidlni kompetenci.
Emocionalni inteligence jako socialni kompetence

Socialni kompetence znamena podle Lynn vytvafet dobré vztahy s jinymi lidmi,
jejichz zéklad tvofi rovnost mezi UcCastniky. Jedinci ovladajici socialni kompetence se
neboji davat najevo emoce, fesit rozepie adekvatnim zplsobem, ktery posiluje vztahy
mezi lidmi. Clovék se naudi pouzivat spravnym zpiisobem empatii. Davaji jedinci
moznost ukazat redln¢ podporu, zdjem a péci o druhé, a to za vSech okolnosti, bez
ohroZeni sama sebe, svych hodnot a pfesvédéeni, vyuzivanim ze strany ostatnich.>

Jedinci se rozvoj emociondlni inteligence vyplati predev§im V pracovni sféfe.
V nékterych povolanich neni dulezité mit kuspéchu dobfe rozvinutou emocéni
inteligenci, vétSinou se jedna o obory technického zaméfeni, kde prevazuje dualezitost

hard skills nad soft skills. OvSem oblasti prace, kde se nedostava kvalifikovanych

% KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 23-24. ISBN 978-80-247-
2582-6.

55 LYNN, A. B. 50 Activities for Developing Emotional intelligence. Amherst: HRD Press, 2000. p. 1.
ISBN 0-87425-601-1.
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odbornikli, neni moznost pracovniho postupu nebo neni potieba zvladani emocni
inteligence na vyssi urovni, rychle ubyva.
Prognozy do budoucna také predpokladaji zvySeni narokii na rozvoj této

dovednosti. Mezi zakladni znalosti emocionalni inteligence patii socialni emoce.
Socialni emoce

1. Feeling rules sekundarni nebo socialni emoce jsou naucena pravidla
vyjadfovani emoci v ur€itych situacich, spolecensky kod toho, co
pfedstavuje veselé ¢i smutné a jiné emoce. Smutek se vyjadfuje na
pohibech, radost pii dostdvani darti na oslavé a podobné.>®

2. Facial feedback znamena zpétné puisobeni haptiky obli¢eje na prozivani
emoci. KdyZ osoba proziva §tésti, ale tvaii se smutné, za ¢as se dostavi
trudnomyslnost sama. Ale nejen to, nete¢nost v haptice a mimice muze
zpusobit citovou otupélost, takovy clovék se odnauc¢i prozivat bud’
konkrétni emoci, nebo vSechny emoce. Skryvani a maskovani emoci
miva stejné nasledky jako jejich potlacovani. Citova otup€lost mize byt
jen povrchni klam sebe sama. V podvédomi se zdsobi volné ulozisté
skrytych emoci, které mohou vyplavat na povrch v nejméné vhodnou
dobu v neovladatelnych gejzirech. Tim si muze kdokoli mnohem vice

uskodit.’

Proto tvofti diileZitou Glohu pfi jednéani s lidmi schopnost spravné komunikace.

2.3 Komunikace

Helus hodnoti komunikaci takto: , Jako interakci oznacujeme piisobeni
Jednotlivcii na sebe navzdjem, reagovani jednoho na druhého.“*® Dale specifikuje
Helus komunikaci trochu site. ,Jako komunikaci oznacujeme sdeélovani, predavani
zprav, informaci. Ma-li byt takové sdélovani, predavaini ucinné, musi byt k dispozici

vhodny prostiredek, nosic¢ sdéleni. Nejcastéji je to jazyk nebo jiny symbolicky ¢i znakovy

% KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 22-23. ISBN 978-80-247-
2582-6.

5 Tamtéz, s. 45.

58 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 224. ISBN 978-80-247-4675-3.
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system (Cisla, grafy, Sifry, hieroglyfy apod). Komunikace ma casto interaktivni podobu,
Kdyz komunikujici jedinci se informuji navzdjem, na svd sdéleni reaguji a vytvareji
takzvané komunikacni retézce Ci sekvence. Vtom pripadé hovorime o interaktivni
komunikaci.”>® Ovsem podle Glaser se nejednad v komunikaénim dialogu pouze
0 sdéleni informaci na zaklad¢ interakce. Jeji pojeti vnima komunikaci vice do Sitky.
Komunikace disponuje svoji vlastni pohyblivosti, sou¢innosti a miize mnoho pojmout.
Rozhoduje o tom, jak moc se n¢kdo Gcastni a jak se zapojuje do hovoru a také jak jeho
odezva v hovoru piipada ostatnim zajimava, hlavné jak ji vyhodnoti. Dialog rozhoduje
o zpusobu premysleni lidi, dotvafi celkovy obraz reality a mize osvétlit zptisob vnimani
reality partnerti v hovoru. Slova mohou mit velky vliv na Zivotni sméfovani jednotlivce
1 skupin. Mohou nenévratné poskodit vztah jedince ¢i skupiny ke spole¢nosti nebo sama
Kk sobé. Stejné¢ tak mohou pisobit jako 1ék zmirfiujici obtize. Proto by méla byt
pouzivana uvazlive.®

Postaveni jedince ve spolenosti mohou také velmi ovliviiovat volbu slov
a celkovou komunikaci. Pokud je jedinec svoji roli ¢i jinym aspektem podiizeny
nékomu jinému, m¢l by slova volit velmi opatrné. Vice o tomto tématu odhali typy

komunikace.
Typy komunikace:
Komunikace symetricka x asymetricka

Symetrie v komunikaci znamena, Ze vSichni partnefi maji Vv rozhovoru
rovnomérnou dobu i plisobeni moci. Nikdo neni omezovan v hovoru jinym partnerem.
Asymetricka komunikace vykazuje znamky nerovnosti partneri v hovoru. Casto se to
stava u hovorli s dominantnimi partnery, ktefi si vynucuji vétsi pozornost a vykazuji se
touhou ovladat druhé, coz patifi do kategorie vlastnosti osobnosti. Dalsi asymetrie se
nalézd ve vztahu podiizeny a nadfizeny, Zzdk a ucitel nebo laik s odbornikem, coz
zpusobuje nerovnost socialniho postaveni. Tato nerovnost muze v submisivngj$Sim
jedinci  zplisobit pocit podtfadnosti, zneuZivani, ménécennosti, nedulezitost

a nespokojenost.

5 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 224. ISBN 978-80-247-4675-3.
8 GLASER, J. E. Konverzacni inteligence. Praha: Management Press, 2016. s. 9. ISBN 978-80-7261-
400-4.
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Komunikace harmonicka x konfliktni

V harmonické komunikaci se partnefi dokazi dohodnout beze sporti, rozumi si,
vzajemn¢ se obohacuji, dokazi odvratit riziko konfrontace a zbyte¢né nedorozumeéni.
Zato komunikace konfliktni vykazuje zndmky agrese, nepratelstvi, nelstupnosti
Vv nazorech.5!

To negativné ovliviiuje vztahy nejen na pracovisti. Snizuje soustiedéni

a efektivitu pracovnich vykoni.
Komunikace soutéziva (kompetitivni) x spolupracujici (kooperativni)

Prvni druh vykazuje znamky soupefivosti a vytlaCovani druhych partnerii
navzajem zhovoru. Casto dochazi kpozorovani a vyhledavani slabin soupeie
a zjistovani jeho taktiky. SoutéZiva komunikace se Casto vyuziva ve sportu ke zvySeni
motivace. Vitézim skutecné roste sebevédomi a motivace, ale u poraZzenych dochazi ke
snizovani motivace a sebevédomi. Muze dojit i K tomu, ze porazeni zcela rezignuji.
Naproti tomu v piipad¢ spolupracujici komunikace se jedna hlavné o dosaZeni
spole¢ného cile. Partnefi se snazi propojit svoje ¢innosti ve prospéch celku. Nikdo neni

vitéz ani porazeny.®2

81 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 225-226. ISBN 978-80-247-4675-3.
62 Tamtéz, s. 225-226.
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3 ROZV0OJ KOMUNIKACE

3.1 Rozvoj verbalni komunikace

Janousek definuje verbalni komunikaci: ,,Jako specifickou formu spojeni mezi
lidmi, a to jednak prostrednictvim predavani a prijimani verbdlnich vyznami, jednak
prostiednictvim jejich sdileni ¢i nesdileni.®® Sdileni verbalnich vyznam® ma vice
podob a forem. ,, Verbdlni komunikace je individualni i socidlni, formalni i obsahova,
«64

spontanni i dodrzujici normy, mluvena i psana.

Nejcastéji se vyuziva mluvena forma v podobé hlasu a zptisobu feéi.
Hlas a zpisob Feci

Hlas a zptsob teci nelze pln¢ ovladat a Ize z n¢j poznat, ze néco neni v poradku.
Castéji se to stava lidem, které jedinec zn4 a jejichz tén hlasu a melodie neodpovidaji
jejich bézné mluvé. To muze ¢loveéka znejistét. Upozornit ho muze také rychlost feci,
napéti, prestavky v fe¢i na vychyleni od normalni nalady znamého.%

Hlas dava moznosti precizné formulovat, co komu lezi na mysli, zaznamenat
nepatrné nuance smyslu slov a umoziuje obsdhnout vécny i vztahovy aspekt
dorozumivani. Chce-li nékdo hovofit o naro¢nych zaleZitostech, potiebuje velkou slovni
zasobu a presné vyjadfovani.%® Lektor by mél kromé odborné literatury ¢&ist i hodné
beletrie, aby byl schopen plynule vyjadfovat mysSlenky. U andragogt se vétSinou
samoziejmé predpoklada bohaty slovnik.®” Slovni zasoba instruktora ovliviiuje také
obsah seminare. Podle Kazika zalezi nejvice na obsahu a struktufe proslovu. Klienti
kurzu by méli chépat Gplné kazdé slovo fe¢nika bez €asto se opakujicich slov, takzvané
slovni vaty a dlouhych zavahani v slovnim projevu. Za nesmyslné povazuje napsat Si
vSe slovo od slova. Prezentujici se snadno v textu ztrati a hledd dlouho, kde vlastné

skoncil, a pferuSuje o¢ni kontakt s divaky. Takova prezentace snadno ztraci pozornost

63 JANOUSEK, J. Psychologické zdklady verbalni komunikace. Praha: Grada, 2015. s. 10. ISBN 978-80-
247-4295-3.

64 Tamtéz, s. 10.

8 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 48. ISBN 978-80-247-2582-6.
8 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 226. ISBN 978-80-247-4675-3.

5 LANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 93. ISBN 978-80-271-0093-4.
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publika a vypada malo sebevédomé. U Karticek s jednotlivymi myslenkami se Casto

zaméni v poradi, nebo zmizi uplnég, coz prirozené¢ narusi chod projevu. Kazik navrhuje

jako nejlepsi feSeni napsat si pouze opémé body prezentace.®® Oproti tomu Langer

rozebira problematiku verbalni komunikace vice do hloubky. Zdaraziuje zde vyznam:

1.

Hlasitost Fe€i: Vejit se rozsahem hlasitosti fecového projevu co
nejvhodnéji, aby mluv¢i nehovotil pfili§ nahlas a pfitom ho slySeli
i nejvzdalenéjsi posluchaci, patii mezi nejtézsi tkoly feénika. Idedlnim
prostiedkem vyuZzitelnym v této situaci se stdva mikrofon. Obzvlasté
vV rozmérnych prostorach se mikrofon vyplati.69 Kermode upozoriiuje na
nebezpeci piili§ hlasitého projevu a klade diraz na vétsi srozumitelnost
misto pfehnaného huldkani.70

Tempo Fei: Horecné tempo promlouvajiciho casto zplsobuje
zmatec¢nost projevu.’t Kazdy fe¢nik by se mél vyvarovat rychlého tempa
feci, a to i v pfipadé, Ze fecni zcela srozumitelné. Dilezitou roli zde hraje
zpétna vazba posluchact po kratkém uvodu. Zeptat se, zda posluchaci
stihaji poslouchat vyklad a dopisovat si poznamky z lekce, neni
naro¢né.”> Kermode dokonce analyzuje tempo feéi jesté vice do hloubky
a zduraznuje, ze: ,, Tempo vzdy zavisi na typu projevu, ktery prondsime,
na publiku a na schopnosti recnika jasné vyslovovat, ale podle mé je
nejlepsi snazit se pri projevu nebo prezentaci mluvit rychlosti kolem
150 slov za minutu. “"® Pfevedeno na &teni textu, optimalni doba se rovna

dvéma minutdm na jednu stranu velikosti A4.”*

68 K AZIK, P. Rukover dobrého lektora. Praha; Grada, 2008. s. 71. ISBN 978-80-247-2453-9.
8 | ANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 90. ISBN 978-80-271-0093-4.
0 KERMODE, R. Mluvte tak, aby vas druzi poslouchali. Praha: Grada, 2018. s. 83. ISBN 978-80-247-

2906-0.

" SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 137. ISBN 80-85839-87-3.
2 ANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 91. ISBN 978-80-271-0093-4.
8 KERMODE, R. Mluvte tak, aby vds druzi poslouchali. Praha: Grada, 2018. s. 185. ISBN 978-80-247-

2906-0.
" Tamtéz, s. 185.
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3. Barva hlasu — Hloubka: Barva hlasu patii podle Langera do kategorie
vrozenych vlastnosti. Lidé s hlubSim hlasem ziskavaji vétsi oblibu ve
spole¢nosti.75 Také nervozita muze zpusobit vysoké a nepiijemné
pisklavé tony, coz vyvolava u posluchacii nelibé pocity.76 Totéz se tyka
problémd s hlasivkami.

4. Intonace Fe€i: Intonaci Ize upravit bez vétSich potizi. Langer definuje
intonaci takto: ,,Intonace nahrazuje v Fecovém projevu interpunkcni
znaménka, ktera jsou uzivana v pisemné podobé sdéleni. Jako lektor
musite intonovat prirozené a spravné — na mistech, kde véta konci,
je vase intonace klesava (Jakoby délate v reci tecku). Naopak na mistech,
kde kladete otdazku, je intonace vaseho hlasu stoupavd.“77 Na klesani
a stoupani intonace by mél lektor ddvat pozor. Intonace ovliviiuje to,
jakym zpusobem budou poslucha¢i vnimat lektora. Nenudit a udrzet
pozornost posluchace melodickym hlasem, ne monoténnim tokem slov

uspavace hadu, vyzaduje jistou, nijak slozitou ptipravu.78

5. Vyslovnost a chyby v feéi: Ztetelna artikulace a intonace tvoii zakladni
pilit profese lektora. Pokud trpi lektor vadou fte€i, mél by vyhledat
pomoc logopeda.” Mezi vady teci patii napiiklad koktavost, breptavost,

dysfonie, afonie, patlavost, mutizmus a dalsi.®

V piipad¢ problémt
s hlasivkami pomtize foniatr.8! Zadychavani zpiisobené $patnym
dychanim se da odstranit dechovymi cvi¢enimi. K dalsim neduhtim, které
ovliviluji vyslovnost a chyby v fecové komunikaci, tvofi naptiklad silné
nafec¢i, slovni parazitizmy, Unava, nemoc, nedokonald znalost tématu,

rychlé tempo a nervozita. Vyse jmenované nedostatky predstavuji

prekazky, které musi lektor ve svém vlastnim zajmu odstranit.%2

S LANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 91. ISBN 978-80-271-0093-4.

76 SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 138. ISBN 80-85839-87-3.

" LANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 92. ISBN 978-80-271-0093-4.

8 SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 137. ISBN 80-85839-87-3.

" LANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 92. ISBN 978-80-271-0093-4.

80 KEJKLICKOVA, I. Vady reci u déti. Praha: Grada. s. 86, 90, 112, 117. ISBN 978-80-247-3941-0.
81 | ANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 92. ISBN 978-80-271-0093-4.

8 SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 138. ISBN 80-85839-87-3.
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Dalsi problematika, na kterou by mél instruktor pii kurzu myslet, je zptisob jeho

neverbalni komunikace.

3.2 Neverbalni komunikace

Helus definuje neverbalni komunikaci takto: ,, Neverbdlni komunikaci chapeme
Jjako rec tela. Tvori i mimické projevy, tedy tvdreni se spocivajici v oblicejovém vyrazu,
ocnich kontaktech apod. A projevy pantomimické, mezi néz patri postoj trupu, poloha ci
pohyby rukou a nohou apod. “®®

Témito signaly mluvéi na sebe prozrazuje mimodek néco ze svého podvédomi,
to, jak se pfi projevu citi, coz posluchaci vnimaji velmi intenzivng.

Pokud si fe¢ téla mluvéiho protifeci stim, co vyslovuje, pro lidi bude
nedivéryhodny. V pfipad¢é prezentaci, vefejnych projevll a tfeba riznych debat bude
hodnovérnéji vypadat ten fecnik, ktery ma sladénou fe¢ téla s mluvenym projevem,
I kdyZz nepouziva zdaleka tak presvédCivé argumenty. V politické sféfe se vyskytuje
takovych piipadi vic nez dost.3* Slavna piedvolebni diskuze Richarda M. Nixona
a Johna F. Kennedyho pted prezidentskymi volbami v USA dokazuje dulezitost rozporu
feCi téla a argumentace. Nixon pouzival bezesporu excelentni argumentaci oproti
Kennedymu. Pro posluchace radia se stal jasnym vitézem. U televiznich divakl vyhral
Kennedy. Nixon se doléCoval po nemoci a vypadal unavené a strhané, potil se, coz mu
hodné uskodilo. Jeho vzhled pfipominal nevyrovnanou osobu vypadajici jako zvife
zahnané do kouta.®?® Reénikovi se &asto nejistota stupfiuje v nerealny pocit ztraty
bezpeci, ackoli jeho pfiprava nepozbyva excelentnosti. Tento strach probouzi primitivni
reakce typi utok nebo witek. Podobné jako u savcil tyto reakce se velmi tézko ovladaji.®

Cteni a vyklad téchto reakci predstavuje velmi t&zky tikol.

8 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 227. ISBN 978-80-247-4675-3.

8 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. S. 43-44 ISBN 978-80-247-
2582-6.

8 CARNEGIE, D. Training. Vystup z fady. Praha: Dobrovsky-Beta, 2013. s. 10-16. ISBN 978-80-7306-
530-0.

8 KERMODE, R. Mluvte tak, aby vas druzi poslouchali. Praha: Grada, 2018. s. 21-22. ISBN 978-80-
247-2906-0.
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Interpretace neverbalnich signalu

Snadno se muze stat, ze si fe¢ téla pozorovaného pozorovatel Spatn¢ vylozi,
protoze jeho reakce mize mit snadno vice vyznamu. Mluvéi muze napiiklad potichu
mluvit ze dvou diivoddl, za prvé z nejistoty, nebo za druhé miize $eptat vyhruzky.®’

Nebo pozorovany reaguje podvédomé na néco, co se netykd pozorovani.
U pohovoru muiize napi. pokréit nos a ptiviit oci, protoze ho oslni nahly zablesk slunce
z okna.

Mozné zmyleni nastava i v pfipad¢ lhatd. Obecné vzitd piredstava lhate, jenz
odvrati pohled, neni vzdy pravdiva. Pravé naopak, lhaii se dovtipili pointy, takze

naopak ziraji do o¢i dost intenzivné az drze.%®
Zakladni projevy neverbalni komunikace:
Postoj a pohyby téla

Vzptimena zada, uvolnéné paze ¢i ochotné posunky dlanémi nahoru znamenaji
jistotu a otevienost. Naopak klepani propiskou, tukani do stolu, upravovani obleceni,
ruce v kapsach, zkiizeny postoj nohou ¢i rukou a jiné znaéi pochybnost a odméfenost.®
Idealni postoj ocekdva také setrvani na jednom misté a vesSkeré pohyby sladéné
s mluvenym projevem.? Pfehnana kontrola pohybt plisobi strnule a strojené, coZ neni
prirozené. PiiliSnd pohyblivost vyvolava dojem nervozity. Zpomalené pohyby vytvari

obraz nezdjmu ¢&i vahani ze strany lektora.%
Gestika

Gesta zesili mluveny pfednes a umoziuji objasnit obtizné srozumitelny vyznam.
Velké mnozstvi gest vyvolava pocit agrese, naopak nedostatek pocit strnulosti.®? ,, Mezi
nejpodstatnéjsi patii gesta dlani, rukou, pazi a dotykani obliceje.“®® P¥i gestikulaci

dobry lektor nedava ruce do kapes, neopira se rukama o nabytek a nezaklada je na prsa.

87 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 48. ISBN 978-80-247-2582-6.
8 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 229. ISBN 978-80-247-4675-3.

8 K AZIK, P. Rukover dobrého lektora. Praha; Grada, 2008. s. 72. ISBN 978-80-247-2453-9.

% KERMODE, R. Mluvte tak, aby vds druzi poslouchali. Praha: Grada, 2018. s. 103. ISBN 978-80-247-
2906-0.

91 SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 140. ISBN 80-85839-87-3.

92 LANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 94. ISBN 978-80-271-0093-4.

9 SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 141. ISBN 80-85839-87-3.
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Tak totiz vytvati bariéru mezi sebou a kurzisty. Langer doporucuje uvolnéné ruce vlozit
pfed télo do tvaru misky. Instruktor mutze drzet vruce maly predmét (digitalni
prezentér, laserové ukazovatko, podlozku s klipsem na papirky. Prezentujici by se m¢l

ov$em vyvarovat velkych a nebezpe¢nych predméti.®*
Haptika

Haptika neni typickou strankou lektorské profese s vyjimkou podani ruky.
U taneCnich a jinych druhti kontaktnich terapii se ji ovSem instruktofi vétSinou
nevyhnou. Zde potiebuje instruktor znacnou obezietnost a také souhlas ucastniki.
Dotyky nesmi zptisobit bolest ani kieCovité svirani ¢asti téla. Jakykoli dotyk si musi
andragog vzdy dobie promyslet dopifedu. Vedouci kurzu navrhne fyzicky kontakt az
s védomim jistoty p¥ipravenosti klienta, a to na zakladé neverbalnich ukazateli.%®
Mimika

Pohyby svalll obli¢eje maji souznit s prednesem a temperamentem mluvciho.
Strnuld tvar pisobi jednotvarng, ¢i dokonce smésné€. Prehnané kontrola mimiky pasobi
také nepfirozené. Mimika ma dale podle Sulefe spravné ladit s obsahem projevu
mluv¢iho. Pokud feénik vnitiné nesouhlasi s tim, co prezentuje, publikum to pozna.
Mezi projevy mimiky patii hlavné pohyby svalii o¢i, nosu, ust a jinych svalovych
skupin obli¢eje. Nejvice se zamétuje pozornost na pohyby obliceje zodpovédné za
vytvateni usmévu.%
Usmév

Langer povaZzuje smév za velmi dilezitou soucést projevu, slouzici k uvolnéni
lektora i posluchacti.®” Kermode upozoriiuje také na schopnost vyvolat ismév u publika.
, Pokud se vam podari vyvolat usmév na tvarich posluchacii, nemiize to Spatné

dopadnout! %

% LANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 94-95. ISBN 978-80-271-0093-4. s.

% ZEDKOVA, 1. Tanecné pohybovd terapie Teorie a praxe. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci, 2012. s. 42. ISBN 978-80-244-3185-7.

% SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 140-141. ISBN 80-85839-87-3.

9 LANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 94. ISBN 978-80-271-0093-4.

% SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 141. ISBN 80-85839-87-3.
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Toho dosahne instruktor vétSinou vlastnim asmévem. Ovsem ne kazdy asmév je
vhodny. Diiraz se klade na spravné provedeni.

Americky Gsmév stfidany vaznym vyrazem zanechava dojem Izi. Mnohem
daveéryhodnéji plisobi ¢asty mirny pfirozeny usmév. Velkou roli hraje ismév na zacatku

a konci prezentace. %
Ocni kontakt

Pokud chce lektor udrzet pozornost a kontrolovat, jak ucinkuje kurz na
i¢astniky, bez oéniho kontaktu se neobejde.’’® Nevytvofenim a neudrzenim oéniho
kontaktu s posluchacdi snadno dochazi ke zhorSeni u¢innosti komunikace a hodnoty
vyuky.?®? Pro ucastniky takové chovani znadi nizké sebevédomi mluvéiho. Uhybani
pohledem znaéi neupiimnost & zatajovani informaci.!®® Pohledem do dali dava
instruktor najevo aroganci. Upfeny pohled do podlahy nebo sledovani jednoho mista
neziska publikum, které by mu véfilo.!%® Nedoporuduje se ani zirat intenzivné do o¢i,1%
ale spiSe se snazit navazat kratky oc¢ni kontakt v misté u kofene nosu a pfiblizit se

pozvolna a pohledem piejit v priibéhu kurzu vsechny Giéastniky.1%

3.3 Dalsi zpiisoby rozvoje komunikace

Komunikaci pouzivame v riznych zivotnich situacich a jednu z nich ptedstavuje

asertivni jednani.
Asertivita

Nakonecny definuje asertivitu: ,,Slovo asertivita je odvozeno z anglického
slovesa ,assert’ a kromé jiného znamena prosazovat, uplatiiovat, v psychologii pak

vystupuje ve vyznamu sebeprosazovini.“'%® Kromé zdravého sebeprosazovani se

%9 LANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 94. ISBN 978-80-271-0093-4.

100 K AZIK, P. Rukovét dobrého lektora. Praha: Grada, 2008. s. 72. ISBN 978-80-247-2453-9.

01| ANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 94. ISBN 978-80-271-0093-4.

102 SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 142. ISBN 80-85839-87-3.

103 | ANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 94. ISBN 978-80-271-0093-4.

104 ETRILLARD, S. Jak efektivné komunikovat. Praha: Beta, 2016. s. 47. ISBN 978-80-7306-865-3.

105 | ANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 94. ISBN 978-80-271-0093-4.

106 NAKONECNY, M. Lexikon psychologie. 2. vyd. Praha: Vodnat, 2013. s. 26. ISBN 978-80-7439-056-
2.
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asertivita da zaradit do kategorie styl komunikace spolu se stylem agresivnim, pasivnim
a manipulativnim. Asertivita v sobé nese hodné schopnosti. Mluveni s ostatnimi lidmi
0 svych emocich a potfebach nenasiln¢ a pfitom adekvatné. Asertivni jednani mé byt
strucné, jasné aupiimné. Tento zplsob sebeprosazovani se vyskytuje velmi vzéacné.
Mimo asertivitu existuje vice zpuisobli optimalni zdravé komunikace. Nejtézsi byva

komunikace pii konfliktu ¢i hadce.**
Jak komunikovat v konfliktnich situacich

Kazdému ¢lovéku se muze stat, ze se nechténé dostane do konfliktni situace.
Zasady komunikace v konfliktnich podminkédch mohou pomoci lecjakému andragogovi
zachranit situaci, v niz se miize kdykoliv ocitnout.

V jednotlivych bodech Etrillard vysvétluje zasady, jakym zplsobem jednat
s ¢lovékem, ktery se chova konfliktné.

1. Bez pratelského tonu se nikdo neobejde, ovSem obsah je poticba
stylizovat ziejm¢ a nepochybné.

2. Lektor by nemél ztracet ¢as fe¢mi okolo, rovnou by mél zacit fesit danou
problematiku.

3. Vyjadiovat se ma fteCnik bez wvyrazt, které nepiipadaji protéjsku
hodnovérné anebo ho nuti k opodstatiiovani.

4. Vedeni proslovu musi byt vzdy v prvni osob¢, tim ziska fecnik vétsi
Sanci na uspéch. ,, Udélalo by mi radost, kdybys. “ Misto ,, musis.

5. Re¢ vedena srozumitelng, struéné a bez podminovaciho zptisobu vyvola
patiiény vysledek.%®

Pfi rozvojyi nejen krizové komunikace ziska lektor potfebné dovednosti

atechniky prednasSet lidem, ale pokud chce byt v zivoté a ve své profesi Uspésny,

potiebuje k tomu rozvijet i emocionalni inteligenci.

107 PESEK, R. Jak se blizni v dobé blahobytu. Lib&ice nad Vltavou: Pasparta, 2017. s. 20. ISBN 978-80-
88163-43-5.
18 ETRILLARD, S. Jak efektivné komunikovat. Praha: Beta, 2016. s. 79. ISBN 978-80-7306-865-3.
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4 ROZVOJ EMOCIONALNI INTELIGENCE

Emocionalni inteligence se vyviji v ur¢itych stupnich, jak se ¢lovék v dovednosti
postupné zlepsSuje. Jedinec neni schopen ucit se nejdiive zvladat cizi emoce, pokud
neumi rozpoznat emoce vlastni. U¢it se proto potiebuje od tivodni dovednosti a poté se

vénovat dalSim.

4.1 Stupné emocionalni inteligence

Prvni stupen — Znalost vlastnich emoci

Helus definuje znalosti vlastnich emoci jako: ,,Schopnost orientovat se
V pric¢inach, pritbéhu a dusledcich vlastnich emoci v riznych situacich. Ujasnit si,
K jakym rozhodnutim vedou vlastni emoce a jaké diisledky takova rozhodnuti maji. “*%°
Schopnost rychlého rozpoznani a orientace ve svych vlastnich emocich nalezi
neni nikdo schopny dale rozvijet jeji ostatni slozky. Mozek reaguje na podnét emoci
zcela automaticky, tento proces nemtize osoba nijak ovlivnit, ale v¢asné rozpoznani
niternich pochodl usnadiiuje dal$i zpracovani emoci a piedchdzeni nevhodnym
situacim.!® Diky emoéni inteligenci miaZe kdokoli rozpoznavat, chipat a pfijimat
emoce. Neni nutné oddéavat se strachu z vlastnich emoci. Ty slouzi jako docasné
informace o niternim zivoté. Nerozhoduji o tom, kdo ¢lovék doopravdy je. Za své
emoce, pokud se chce osobnost rozvijet, musi pievzit zodpovédnost stejné jako za své
emociondlni potieby.*! Problém nastava v okamziku, kdy do hry vstupuji interakce
s ostatnimi lidmi, potom zodpovédné zpracovavat vlastni emoce neni snadné. Castym
jevem v komunikaci byva totiz zamérna provokace ze strany partnera, ktery se snazi
rozzlobit danou osobu a odvést pozornost od jejiho cile. Takové jednani nese ovoce jen

u partnerii mén& emocionaln& vnimavych.!!2

109 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 127. ISBN 978-80-247-4675-3.

10 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 32-33. ISBN 978-80-247-
2582-6.

"1 HASSON, G. Emocni inteligence. Praha: Grada, 2015. s. 58, 89. ISBN 978-80-247-5630-1.

12 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 34-35. ISBN 978-80-247-
2582-6.
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Lidé, kteti disponuji velkou emociondlni srozumitelnosti, jednaji ve stresovych
situacich klidnéji, rozvaznéji, a dokonce jejich télo vyplavuje méné stresovych hormont
nez u jedinct s mensi schopnosti identifikovat v€as své pocity. Rozvoj této schopnosti
mize pozitivné ovlivnit sebejistotu, zvladani obtiznych situaci, pracovni vykonnost

a v neposledni fadé zdravi.!®®

Druhy stupen — Zvladani vlastnich emoci

Podle Heluse se da definovat zvladani vlastnich emoci takto: ,,Jde o schopnost
zklidnit rozcileni, osvobodit se od uzkosti ¢i deprese, odpoutat se od podrdzdénosti,
zotavit se z citového vypéti (afektu) a vyvodit zavery. “114

Pred ataky afektt jedinci pomuze rychla identifikace vlastnich pocitd, nebot’ ma
moznost se v€as uklidnit.

Piestoze souziti lidi v urcitém spolecenstvi klade vysoké naroky na
ptizpisobovani se individua svému okoli v oblasti chovani a napliiovéani potieb dané
skupiny, musi jedinec v zaméstnani nebo doma ziskat rovnovahu mezi svymi poticbami

a pozadavky a pravidly a naroky vyzadované spole¢nosti.!?

Treti stupen — Zvladnout proZivani a vyjadifovani pociti

Tato schopnost ovlivituje dusevni a télesné zdravi a predev§im ma socialni
vyznam a dopad na to, jak na osobnost druzi lidé reaguji. Neznamena to ovSem davani
volného priichodu emocim nebo vzdy a vsude Fikat, co ¢lovék citi.}'® Nekontrolované
afekty zatemnuji veSkeré rozumové schopnosti. City pokiivuji a destruktivné nici
reputaci individua ve spole¢nosti.*'” Ve uréuji dana socialni pravidla pro konkrétni
spolecnost. Barevna paleta emocni Skdly je tak pestrd a jemnd, Ze se neda piesné
vykreslit, jak a co muze byt jesté ptipustné pro spolecnost a co tim dany jedinec
vyjadiuje. Ale urcité ukazatele by mély spravné navést a predevsim varovat kazdého,

kdy uz narazil na urcity mantinel, proto dal neni vhodné zachazet. Zloba varuje ,dal uz

13 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 34-35. ISBN 978-80-247-
2582-6.

U4 HEL US, Z. Uvod do psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2018. s. 127. ISBN 978-80-247-4675-3.

15 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 36. ISBN 978-80-247-2582-
6.

116 Tamtéz, s. 36.

17 KINSLOW, F. J. Eufeeling! Olomouc: Anag, 2014. s. 143. ISBN 978-80-7263-889-5.
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nezachdzej’. Smutek vyzaiuje konejsivé signaly. Strach vyjadiuje podiizenost. Radost
spojuje lidi a vytvaii vztah. Piekvapeni muze vyvolat rozpacité reakce, zajem nebo
opovrzeni. Odpor dava najevo jasnou stopku S namitkou. Zajem dava najevo
pozornost.'*® Vyjadfovat emoce Ize vice zpisoby. Verbalni vyjadieni pocitii rovna se
slovnimu popsani svého psychického stavu. Druhy, neméné zajimavy zplsob se
vyznacuje mimikou, gesty, drzenim téla, tonem a barvou hlasu, haptickymi vyrazy
obliceje. Neverbalni vyklad emoci mize byt pro mnohé partnery pti komunikaci velkou
zahadou. Kdyz jim mluvéi jasné nefekne, co Se mu nelibi, budou tapat v nejistoté a své
chovani stupniovat, protoze nic nepochopili. Stejn¢ tak kladné chovani bude opakovano,
protoze se projevilo jako tspésné. I pti verbalnim ujisténi dava partner najevo télesnymi
signaly fe¢i téla zdjem a dileZitost probirané véci. Re¢ téla ma velky vyznam pii
pohovorech a vytvoreni prvniho dojmu jakéhokoli charakteru.!!® Tam zejména hraje roli
rovné drzeni téla a vzpiimena chiize. Stisk ruky nesmi byt ani pfili$ pevny, ani pfehnané
mdly, nevyrazny. Také haptika, poceni a dal$i télesné projevy jako ptehazovani nohy

pres nohu vyrazné ovliviiuji smysleni ostatnich lidi o dané osobé.?°

Ctvrty stupeii — Schopnost motivace

Niermeyer a Seyffert definuji motivaci takto: , Motivace nepredstavuje
originalni lidskou vlastnost, nybrz je vysledkem urcitého procesu. Kdyby to byla jedna
Z vrozenych lidskych viastnosti, znamenalo by to, Ze takto dany motivacni stav ziistava
po cely nds Zivot téméir neménny. “*?* Motivace proto predstavuje jakousi neustale se
ménici hybnou vnitini silu, ktera Casto kolisd diky mnoha Cinitelim, které na sebe
navzajem pusobi s jistou provazanosti. Ptiznak c¢asu, kladné zkuSenosti S motivaci
z minulosti pomohou v budoucnosti Kk rGstu motivace. Stupein motivace rovna se
disledek konkrétniho déje. Zalezi hodné na sile podnétu (vnitinich pohnutkidch
a instinktech), ale také na vlastni G¢innosti — vnitini pfesvédéeni, schopnost utvaret

a prozivat svijj zivot podle vlastni uvahy.!??

118 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 41-42. ISBN 978-80-247-
2582-6.

119 Tamtéz, s. 42—44.

120 Tamtéz, s. 42—44.

121 NIERMEYER, R. a M. SEYFFERT. Jak motivovat sebe a své spolupracovniky. Praha: Grada, 2005.
s. 21. ISBN 80-247-1223-7.

122 Tamtéz, s. 21.
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Motivovat jiné lidi uz patii mezi vys$si schopnosti efektivniho lektora, proto je

tato dovednost nesmirné dulezitym prvkem jeho schopnosti.
Paty stupein — Umét identifikovat pocity druhych a rozumét jim (empatie)

Kanitz vysvétluje empatii jako schopnost vnimani citu u druhého ¢lovéka.
Pomaha se orientovat a spravné se dorozumét s ostatnimi lidmi. K pfesné orientaci
nesta¢i jen vnimat signaly, které lidé vysilaji riznymi vjemy a smysly.}?® Hasson
pojima definici empatie z uhlu jedince: ,, Byt empaticky jednoduse znamend mit viili
a snahu pochopit situaci druhych, jejich pohled na vec, jejich myslenky a pocity.
Znamenda projevovat zdjem o situaci druhych a byt pripraven reagovat na jejich potieby
a pocity, a pritom je neodmitat ani nesoudit. “*** Dosahnout takového stavu predstavuje
velmi tézky ukol. KdyzZ neni ¢lov€k schopen se vyznat ve vlastnich pocitech, téZzko se
vyzna v citovém zivoté jinych lidi. Vysokd emocni inteligence umoziiuje danému

individuu divat se na svét o¢ima druhych 1idi.1%°

A uz mame jakykoli cil, musime se
vzdy nejprve vcitit do nalady pritomnych lidi a snazit se pochopit, co se jim asi honi
hlavou. “*?® Vnimani pocitéi osob se nedd méfit a kazdy ¢lovék ma vnimani Giplné jiné.
Kazda osobnost ma tato ,¢idla’ na jiném stupni a mnohdy se jednd o minimalni, ale
ptesto specifické rozdily ve vnimani druhych lidi. Dulezitou roli zde hraje senzitivita
a pozornost. Nékdo ma velice citlivé radary na sebemensi zachvév impulzu signalu od
ostatnich lidi, Casto vSak trpi v pozadi a nechava se pocity druhych pftili§ unaSet
a zapomina na svoje vlastni pocity a potieby. Casto trpi frustracemi a pocitem vlastni
nedokonalosti. Resi problémy druhych a na své vlastni zapomina. Nechce nikomu

ublizit, proto se vyhyba konfliktiim.?’

123 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 46. ISBN 978-80-247-2582-
%4 HASSON, G. Emocni inteligence. Praha: Grada, 2015. s. 101. ISBN 978-80-247-5630-1.

125 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 46. ISBN 978-80-247-2582-
?2.6 KERMODE, R. Mluvte tak, aby vas druzi poslouchali. Praha: Grada, 2018. s. 61. ISBN 978-80-247-
izgolgﬁl.\llTZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 46. ISBN 978-80-247-2582-
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Tim Skodi sdm sobé, stres a zdravotni potize na sebe nenechaji dlouho cekat.
Pozorovatel ¢asto pfemysli o tom, co si o ném mysli druzi. Naproti tomu lidé s nizkou
empatii netrpi tim, co si lidé o nich mysli, ale ¢astéji se dostavaji do konfliktu se svym
okolim, protoZe nerozumi ani jasnym varovnym znamenim.?

Empatie by neméla nikoho pfili§ ovliviiovat kK jeho vlastni skod¢. Prilisné
prozivani a piijimani emoci druhych miize nékoho naplno pohltit a to pro né¢j miize byt
nebezpecné. Cilem empatie je zaujmout postoj pochopeni, nikoliv piizptisobeni se

okoli.1?®

Sesty stupeii — Zjistit, jak ovliviiovat a Fidit pocity ostatnich

Samotné ovliviiovani emoci pasobi velmi lehce. Témét kazdy dokaze vytocit
K nepiicetnosti napiiklad svého kolegu. Vyprovokovat nékoho k neptedlozenostem
predstavuje pro nékteré osoby dokonce oblibené hobby. Ovliviiovani emoci druhych
timto zptisobem ovem nema4 s vybranou kompetenci nic spoleéného.'®® Zato uzsi pojeti
ovlivitovani a fizeni pocitt druhych uptesiuje danou tematiku. Tato schopnost nepatii
uplné¢ do kategorie emociondlni inteligence, ale do skupiny socidlnich kompetenci,
pfesto pfedstavuje jakousi nastavbu pilifi emocni inteligence. Je totiz zaloZena na
aktivni komunikaci s partnery v naSem socidlnim prostiedi. Bez rozvinuté emocni
inteligence neni moZna. KdyZz chceme ovliviiovat a fidit pocity ostatnich lidi
V pracovnim zivoté¢, musime byt schopni tolerovat a chapat, Ze zaméstnance silné
ovliviiuji emoce, které mohou ovladat jen na uréité individualni Grovni.*** Proto musi
mit kazdy na paméti uvédomovani si svého cile a navrhovani svého zaméru tak, aby se
partner necitil byt do né¢eho nucen. Pedstavuje to kli¢ k feseni situace.!®

Ovladnuti této schopnosti zajistuje pohotové jednani v emocionalné vypjatych
situacich a jejich spravné feseni bez zbytec¢ného konfliktu a jinak koliznich situaci, které

odvadeéji pracovnika od jeho pracovnich povinnosti. Vlastni postoj k pocitim

pfedstavuje vrchol uméni emociondlni inteligence.

128 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 46. ISBN 978-80-247-2582-
6.

129 HASSON, G. Emocni inteligence. Praha: Grada, 2015. s. 101. ISBN 978-80-247-5630-1.

130 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 51-52. ISBN 978-80-247-
2582-6.

181 Tamtéz, s. 50-51.

182 HASSON, G. Emocni inteligence. Praha: Grada, 2015. s. 123. ISBN 978-80-247-5630-1.
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Sedmy stupei — Vlastni postoj k pocitim

Nejedna se o skuteCnou schopnost, ale o klicovou slozku v uziti vSech
predchozich pilift. Lidska mysl uziva v§echny kompetence pouze tehdy, poklada-li to
za rozumné a chce se ji. Kdyz pfi posouzeni povazuje emoce za nicotné ¢i Skodlivé,
cilen¢ bude dochazet k jejich ptehlizeni ze strany mysli a jejich nevyuziti ani
v budoucnu.**

Kli¢ovou ulohu u emocionélni inteligence hraje schopnost zvladani emoci. To,
jakym zplsobem clovek zvladd emoce, rozhoduje o uspéchu v rozvoji emociondlni

inteligence.

Obr. 1: Souhrn stupnl emocionalni inteligence

Viastni
postoj
kK pocitim

Schopnost Motivace
Zvladnout proZivani a vyjadfovani pocitl

Znalost vlastnich emoci

Zdroj*®*

183 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 53. ISBN 978-80-247-2582-
6.

13 Text: KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 32-53. ISBN 978-80-
247-2582-6.; NIERMEYER, R. a M. SEYFFERT. Jak motivovat sebe a své spolupracovniky. Praha:
Grada, 2005. s. 21. ISBN 80-247-1223-7. (vlastni zpracovani)
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4.2 Moznosti zvladani emoci

Ovladani emoci — Co znamend zvladani emoci, vysvétluje Hasson: ,, Ovladat
emoce znamend ziskat nad nimi prevahu, nebo je potlacit. “**°

Nad emocemi nelze ziskat trvale pievahu a vyznam ovladani emoci si Casto lidé
vykladaji mylné. Mysli si, ze tak predejdou nechténym spole¢enskym situacim.

Ovladani emoci ovSem neni tou spravnou cestou, kterou se ma osobnost ubirat.
Znamena to totiz boj sam se sebou.!®® Existuje moznost dusit zlobu &i jiné emoce
Vv sobg, ale to piinasi jen projevy psychosomatickych poruch.t®’

Ovladani emoci tizce souvisi s jejich potlacovanim.

Potlacovani emoci — Potlacovani emoci v détstvi vede k citové deprivaci
a miiZze snadno vyustit v neovladatelné zachvaty Casto place a vzteku v situacich, kdy se
emociondlni napéti uvolni a clovék muze byt snadno nepravem povazovan za
psychiatrického pacienta. Ignorovani a zlehCovani pociti déti a nemoznost vyjadfit
emoce budou pro déti v budoucnu piestavovat velky problém, jenz miZze vést az
expresivnimu chovani. 1%

Expresivni chovani — Skala expresivniho chovéni je velmi pestra. Obsahuje
melancholické stavy, naptiklad deprese, prehnané projevy radosti ustici také do manii
a mnoho jinych nalad.

Silné prozivani emoci (expresivita) mize mit naptiklad u vzteku velice neblahé
nasledky. Do téla se rozproudi velké mnozstvi nora adrenalinu a schopnosti pouZivat
rozum se vyrazné omezi jesté nékolik hodin po zachvatu vzteku. Cim vice piiZivuje
¢lovek zlost, tim vice se mu zrychluje pulz, krevni tlak, velké prokrveni svalstva mize

vest ke kolapsu, infarktu, mrtvici nebo jinym projeviim nemoci.**®

135 HASSON, G. Emocni inteligence. Praha: Grada, 2015. s. 89. ISBN 978-80-247-5630-1.

136 Tamtéz, s. 89.

18T KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 38. ISBN 978-80-247-2582-
6.

138 Tamtéz, s. 37—38.

139 Tamtéz, s. 37—38.
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Nasili — Nasilné chovani lze zafadit do skupiny expresivniho chovani.
Nasilnické chovani ukazuje disledek nezvladani kontroly nad emocemi. Lidé ovladdani
nasilim nemohou ovladat schopnost v¢as své emoce rozpoznat a nechaji jim volny
prib&h. 14

Jednou ze spravnych cest knalezeni dusevni rovnovahy piedstavuje podle

Kanitze zvladani emoci.
Zvladani emoci

Dalsi feSeni nabizi moznost vztek a jiné emoce vnimat, fidit a zpracovat. Neni to
snadné, ale tvofi to jediné konstruktivni feseni.!*! Oproti tomu existuje velké mnozstvi
strategii ke zvladani emoci. Naucit se operovat s emocemi obratné a flexibiln¢ pFinasi
velkou ulevu a schopnost konat v souladu se sebou samym. VSechny emoce piedstavuji
néco pozitivniho. Maji sviij uziteény vyznam. Osoba nahradi pocit ovladnuti emoci
nebo neschopnost mit pocity pod kontrolou otazkou.}*? | Jak se mi moje emoce snazi
pomoci? “¥*3 Podle Hassona takovéto zamysleni pomtize jedinci zvladnout své emoce.
Potom miiZe konstruktivng ovliviiovat a ¥idit emoce ostatnich lidi.}**

Vyssi stupen dovednosti zavadi do praxe konstruktivni ovliviiovani a fizeni
emoci druhych. Zde uz jedinec plné zvlada své emoce a mize Se orientovat na emoce
jinych lidi.

Konstruktivni ovliviiovani a Fizeni emoci druhych

Do této kategorie patii uklidnéni roz¢ileného nebo zuticiho ¢lovéka, povzbudit
bojacného, schopnost pomahat lidem uvédomovat si vlastni pocity, probouzet jejich
zdjem nebo zlepSovat jejich naladu. To od ¢loveéka vyzaduje hodné dobry piehled

v emocni Skale a znalost ptsobeni ucinki jednotlivych emoci. Pak muze zvladnout

140 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 37. ISBN 978-80-247-2582-
6.

141 Tamtéz, s. 38.

142 HASSON, G. Emocni inteligence. Praha: Grada, 2015. s. 89. ISBN 978-80-247-5630-1.
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empaticky se vcitit, vhodné se naladit a promluvit partnerovi do duse tak, aby byl
schopen znovu normalné fungovat i ve vypjaté situaci.®

Velice dulezitou souéasti rozvoje emoc¢ni inteligence se stdva prace na rozvoji
sebevédomi. Sebevédomi tvofi zaklad, na ktery se postupné nabaluji ostatni rozvijejici
se schopnosti. Bez zdravého sebevédomi se nebude dafit rozvijet jiné schopnosti

efektivné a dlouhodobé.

4.3 Sebevédomi

Toman definuje sebevédomi pozitivisticky jako proménlivou substanci:
,,Sebevédomi vSak neni Zdadnd pevna velicina, ale vnitini stav, ktery je proménlivy
V kazdém konkrétnim okamzZiku. Sebevédomi miize byt v jednu chvili nizké, pokud si
sami sebe prdvé neuvedomujeme, a Vv dalsi chvili vysoké, kdyz jsme védomim plné
U sebe, tedy jsme si védomi sami sebe.“*® Sebevédomi zkracené znamend vnimani
a hodnoceni sebe sama. Nespravné nastavené sebepiijeti Casto vyusti v nezdravou

sebedtivéru.14’
Prili§ vysoké sebevédomi

Jeden extrém predstavuje 0sobnost s premrsténou sebediivérou, jez znesnadiuje
komunikaci s ostatnimi. Lidé pak nevyhledavaji spole¢nost takového jedince radi. Tento
problém neptedstavuje zas tak velké komplikace pro dané individuum. Pfili§ vysoké
sebevédomi vypada jako mnohem lepsi varianta nez nizké. Jedinec vSak mutize napiiklad
ve sportu piecenit své Sily a schopnosti a to muze mit neblahé nasledky. Pomoci
S ptehnanou sebedliivérou mtze zpétnd vazba blizkého okoli (pfatel, znamych, kteti
nejevi znamky zaujeti), dale pak rozvijeni empatie. Problém predstavuje fakt, ze
suverénni chovani a vychloubani nemusi byt vzdy znakem piehnané sebeduvéry.

Leckdy se za nim totiZ naopak skryva dobfe maskovana nizka sebedivéra.

145 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 52. ISBN 978-80-247-2582-
6.

146 TOMAN, |. Sebediivéra, sebevédomi a jak je zvysite. Praha: TAXUS International, 2016. s. 16. ISBN
978-80-87717-10-3.

147 FENNELL, M. Jak pirekonat nizké sebevédomi. Praha: Grada, 2014. s. 12. ISBN 978-80-247-3991-5.
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Nizka sebeduvéra

Skute¢n& sebevédomé individuum se chova uhlazené a minimalné se hybe.®

Mocny a suverénni Clovék nepotiebuje nikoho o niCem presvédCovat a nevytvari
zbyteény hluk. Vyznaduje se také obvykle zdrZenlivosti a laskavosti.'4°

Nezajima se o to, jak o ném druzi smysleji.

Naproti tomu shrbeny postoj téla a podiizena chiize prozrazuje rozhodné¢ malé
sebevédomi. Navic dany jedinec vyzatruje negativni energii, kterou ni¢im nezamaskuje.
Ostychavost a nervozita upozorfiuje ostatni na nedostatky. Slovni vata a oSivani se
béhem hovoru dale wupozornuje na malou sebedivéru. Neustalé ujistovani
a povzbuzovani okoli patii také do kategorie nizkého sebevédomi.'®® Jadrem nizkého
sebevédomi je nizké minéni o sobg. ™

Kdyz negativni sebehodnoceni piekroci jistou mez, muze piertst az v komplex

ménécennosti.
Prvky ovliviiujici rozvoj sebedtivéry:
Komplex ménécennosti

Znamena velmi hluboky skepticismus vii€i vlastni osobé. Neschopnost jedince
se dobfe ocenit a neschopnost se s tim smifit vede Casto ke skryvani ¢i maskovani
pocitli ménécennosti za aroganci.'® Pocity ménécennosti trpi obcas kazdy &lovek, a to
i jinak zdravé sebevédomy, ale tyto pocity nepietrvavaji dlouhodobg. >

KdyZ se osoba neciti sebejisté, mize se zacit citit ve spole¢nosti lidi nepatiicné.

148 TOMAN, |. Sebediivéra, sebevédomi a jak je zvysite. Praha: TAXUS International, 2016. s. 24. ISBN
978-80-87717-10-3.
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Vyhybani se lidem

Spolecnost lidi jedince netési. Uzavira se do svého nitra a nevyhledava ostatni.
Ztraci schopnost vyjadfovat emoce a nedokaZe ptijimat emoce od jinych lidi. Castou
pii¢inou vyhybéni se lidem se stava strach ze ztrapnéni nebo zesmésnéni.*>*

Z toho vyplyva nasledna neschopnost jit s vlastni ktizi na trh.
Neschopnost zdrave sebeprezentace

Ostatni lidé vnimaji hif plody prace lidi snizkym sebevédomim, i kdyz
nevykazuji horsi vysledky nez lidé se zdravym sebevédomim. Diivodem je, Ze nedokazi
vytézit maximum ze své prace. Za touto svizelnou situaci se skryva také strach z délani
chyb nebo strach z odmitnuti.*

Casté neprosazovani svych zajmi zdravym zptisobem vede vétsinou k pasivité.
Pasivita

Osoba ztraci schopnost aktivné se podilet na svém zivoté. Necha se vlacet
okolnostmi a stava se jejich obé&ti.

Vyuziva vymluvy, pro¢ nic nelze zvladnout. Vymlouvd se na minulost.
Sebevédomy cloveék zije pritomnosti a pfemysli nad budoucnosti, nezatézuje se
minulosti.®

Pasivni jedinec mlize také rezignovat na viru ve své schopnosti.
Podcenovani viastnich sil

Vyznacuje se ztratou odvahy fesit vznikly problém, vzdavanim se uz doptedu.
Utikani a prohravani pfedem vede k nefeSeni vzniklych problémi. Pfi¢inu najdeme
V negativnim pfemysleni. Tento mechanizmus pohanény strachem a uzkosti ma
ve skute¢nosti funkci pfimét cloveéka konat (atok ¢i utek). Proto vyvolava mozek
negativni pocity, aby chranil bytost pfed nebezpecim. Cilem negativnich pociti neni

Giplna paralyza a vSudyptitomny pocit nestésti.*>’

1% TOMAN, |. Sebediivéra, sebevédomi a jak je zvysite. Praha: TAXUS International, 2016. s. 25. ISBN
978-80-87717-10-3.
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RozliSovat proto pfemysleni na negativni a pozitivni nevede podle Tomana ke
konstruktivnimu feseni.'®® Jedinec bez sebevédomi si snadno vybavi své nedostatky, ale

s kladnymi polozkami nastava velky problém.>®

Neschopnost zvladnout kritiku

., Potvrzeni negativnich nazorit na sebe sama casto spusti prival sebekritickych
myslenek. “*%° Tak li¢i Fennell problematiku za¢arovaného kruhu kritiky.16!

Individuum s nizkym sebevédomim negativné reaguje na sebenepatrnéjsi kritiku
své osoby a jeho reakce byvaji neadekvatni. Pfijimat chvalu také neumi a sdm sebe
nepochvali. Vzdy se najde né&jaky nedostatek.®2

Tak se roztaci koloto¢ sebelitosti, ke které se pridavaji pocit viny a studu.
Pocit viny

Strach z toho, Ze jedinci schazi néco dilezitého, nepostradatelného a pro danou
osobu nedostupného. Clovék trpi pocitem neschopnosti. Kupiikladu syndrom
podvodnika znamena, ze i talentovani lidé se citi jako n€kdo, kdo svoji praci nezvlada.
Kazdou chvili oekévaji odhaleni jejich imaginarniho podvodu.®
Vsechny nahromadéné negativni emoce mohou vytstovat v sebeposkozovani,

které se nastésti nevyskytuje Casto.
Sebeposkozovani

Zdravé sebevédomy ¢lovek si vice ve vsem vybira.'®* Naproti tomu osoba
S nizkym sebevédomim o sobé $patné¢ mluvi, zanedbava se, ni¢i si zdravi alkoholem,
pasivnim ¢&i aktivnim koufenim cigaret ¢i doutnikd. Chova se k sobé bezohledné,
zmen$uji své naroky na vybér vzdélani, zaméstnani a partnera. Tak Ize charakterizovat

lidi bez sebevédomi.16°
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Sebedestruktivni programy v hlavé doty¢né osoby zpisobuji mrhani talentem,
zniené prilezitosti, nezdravé vztahy slidmi, znehodnocovani pfijemnych zazitkl
a uspéchtl, vyvarovani se vyzev a jinych forem ublizovani sam sobé.'6®
Na sebeposkozovani reaguji ostatni lidé bohuzel vétSinou tim, Ze osobé také

ublizuji, misto aby ji pomohli.
Lideé si vice dovoluji

Poznaji, ze si mohou vice dovolit. Kdyz ¢loveék neni schopny stanovit si jasné
hranice v tom, kam miizou jini lidé zajit, a tape, sam tak zve agresory k titoktim.*®’

Osoba Vv této fazi rozpadu sebevédomi potiebuje uc¢innou pomoc, jinak ji ¢ekaji
velkd a zbytecnd muka v podobé neustalych, neptijemnych a szirajicich pocitli nebo
dusevnich chorob, ¢i dokonce psychosomatickych obtizi. Pro zvySeni sebevédomi
pomohou kazdému kurzy zvySovani sebevédomi. I ostiilenému lektorovi mizou dodat
sebejistotu a pomoci najit novou inspiraci. Clovéku pomiize hlavnd zména zptsobu

mysleni. Naptiklad mutize jit o zménu postoje k sob¢, optimizmus a jiné.
Postoj

Pokud clovék nezméni negativni postoj k vlastnimu Zivotu a piesvédceni,
nemuze se dale zvySovat jeho sebevédomi. Muze pak absolvovat tisice kurzii na
zvySovani sebevédomi a brzy zjisti, Ze jejich ucinek trva pouze kratce. Fikce z filmu
ukazuje rychlé ziskani sebevédomi jednim velkym krokem. Nejéastéji vyuzivaji lidé

K rozvoji sebevédomi optimisticky postoj.

166 FENNELL, M. Jak prekonat nizké sebevédomi. Praha: Grada, 2014. s. 20-17. ISBN 978-80-247-3991-
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Optimismus

Optimismus se rovna piremrs§téné pozitivni emoce. Pozitivni mysleni potiebuje
kazdy zvysit na nejvy$si moznou miru zejména u emoci.’®® Proména formy premysleni
o citech patii k nejvyznamnéj$im schopnostem pomahajicim K narGstu emoc¢ni
inteligence. Nezméni se tim emoce jako takova. Preméni se jen uhel pohledu na emoce,
coz nevyzaduje nic slozitého, jen dlouhodobé opakovani. Tajemstvi uspéchu strategie
tkvi v pruznosti mozku. Dovednost zmény zavisi na zdklad¢ ptijatych tdaji a novych
zptsobll premysleni. Pruznost si mozek ponechava po celou dobu Zivota.6°
Pfi zméné mysleni na optimistické se da vyuzit pozitivni zaujeti osoby pro néco

neboli entuziazmus.
Entuziazmus

. Entuziazmus je jakymsi vnitinim vzruSenim, které prostupuje celou vasi
bytosti. “*"® Carnegie definuje entuziazmus timto zptisobem. ,,Jde o jakousi vnitini zari
— vasnivou kvalitu, ktera vychazi z vnitiku clovéka. Entuziasticky postoj je zakladem pro
sebenapinéni. Vede nas k pozitivnimu mysleni a jednani. Vytvdri pozitivni energii, kterd
vylepsuje nase vztahy s druhymi lidmi, nasi otevienost viici novym myslenkdam,
a dokonce mad viiv i na nase zdravi.“‘™* Carnegieho pojeti podnécuje energii pro
transformaci nasi existence. Tim, Ze se koncentruje na dneSek, vytvaii jedinec ptiznivé
podminky pro budoucnost. S entuziazmem se neohlizi za minulosti, kdy se mu nedafilo.
Co se stalo, neda se zménit. Entuziazmus ho ¢asem zbavi pocitu strachu, viny a starosti.
Misto nich se objevi pozitivni pfistup k Zivotu a zdravé sebevédomi. Ne vSak bez
pficinéni.

I lidé sniz§im 1Q skore podle testi mohou pomoci entuziazmu dosahnout
v zivoté velkych Gspéchi, zatimco jini S vysokym IQ nemaji ispéch automaticky ni¢im
zarucen. Kazdy den vstavat s nadSenim, co nového pfichysta, milovat svoji praci, kazdy

okamzik povazovat za vzacny a pomijivy, takovy pocit doprovazi entuziazmus.

1688 CARNEGIE, D. Training. Vystup z rady. Praha: Dobrovsky-Beta, 2013. s. 88. ISBN 978-80-7306-
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379-5.

171 Tamtéz, s. 26.

48



Neutuchajici nadSeni z kazdé malickosti s redlnym nadhledem a bez naivity, to tvoii
skutenou vasent pro zivot. Nadseni formuje Zivot na jedineény a nepromarnény.!’?
ZaruCeny zpusob, jak vasen pro Zivot probudit, znamena vytyCeni konkrétniho cile.
Sama snaha o jeho dosazZeni ani jeho splnéni nestaci. Dulezitym milnikem se stava po
stanovovani novych cilii a prekonavani prekdzek. Presto to k vyvoldni entuziazmu

nesta¢i.t’3

nadseni. Jeho hlavni nevyhodu ovSem predstavuje nemoznost proniknout zvenc¢i, musi
pramenit uvnitf bytosti.’*

Pokud jedinec neni zapaleny naplno pro svou véc, zadny kurz mu nikdy
nepomiize. Mlze ho pouze nasmérovat spravnym smérem. Pokud se podafi jedinci
zménit piistup, pak mu pomutze absolvovani terapii a kurzl, kde dostane pfesné navody,
jak na zvySeni sebevédomi. Metod a technik existuje velké mnozstvi. Dalsi nezbytnou
ingredienci Uspé$ného zvysSovani sebevédomi je ochota zlepSovat se, aktivita

a vytrvalost.

12 CARNEGIE, D. Jak vést uspésny a plnohodnotny Zivot. Praha: Prah, 2012. s. 245. ISBN 978-80-
7252-379-5.
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5 KURZY

5.1 Typy kurzii

Kurz

Kurz podle Bartdka: ,, Predstavuje zdkladni jednotku skupinového vzdélavani
dospélych. Vyskytuje se v nejriznéjsich podobach — tedy od jednotlivych kurzii az po
tematické cykly. Cilem a smyslem kurzu je poskytovat systematicky uceleny okruh
poznatkii v predem urceném case a rozsahu. ‘"™

Celistvost kurzi zlstava zachovana i pies fakt, ze maji v soucasné dobé¢ mnoho
podob a forem. Zakladni prvky vSak zlstavaji u vSech typa kurzu stejné. Do Skaly
nejpouzivanéjsich typi kurzd patii seminaf.

Seminar

Aktivita, pfi niz skupina propracovava urcité téma. Lektor provazi cely kurz.
Probiha zde diskuze. Ugast na seminéfi sméfuje k nartstu a posileni védomosti, kterych
skupina jiz dosahla v ptedchozi dobé napiiklad samostatnym studiem a praxi. Lektor
vysvétluje téZké nebo nejasné pasdze tématu, provadi analyzu nebo syntézu podle
potieb. Ukolem seminéie se stava zjednoduseni preneseni poznatkd do praxe.'’®
Seminafe zahrnuji celou fadu typt kurz. Nyni autorka prace ptiblizi typy kurzl

ve vybrané firmé XY.
Prednaska

Podle Bartdka se jedna o: ,, Cilevedomy, souvisly a zpravidla casove delsi ustni
projev, umoznujici vytvoreni silného (byt jednostranného a prevazné jednosmérného)
socidlniho vztahu, Vv némz lektor manifestuje svou orientaci v oboru a miize
systematicteji, uceleneji a diislednéji nez v kterékoli jiné formé prezentovat komplex

novych poznatkii. “*"’

175 BARTAK, J. Aktudlni problémy vzdélavani a rozvoje zaméstnancii v organizacich. Praha: Univerzita
Jana Amose Komenského Praha, 2015. s. 133. ISBN 978-80-7452-113-3.
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Lektor béhem prednasky analyzuje racionalné uspotradana fakta a objasiuje
souvislosti, pfi¢iny a prokazuje vysledky a hodnoti zavéry. Pokud chce piednasejici
zapusobit dobrym dojmem, potiebuje zafadit do pfednasky logickou strukturu, Gvod,

hlavni &ast a zaveér.1’8

Piednaska komunika¢ni typy

Existuje vice typologii v komunikaci, ale vnasem podniku XY se pouziva
typologie manzeli Kopsovych. Metoda rozd¢€luje lidi do ¢tyt skupin. Protoze se kazdy
¢lovek rodi jedinecny, pfifazuji se jedinci do konkrétnich komunikaénich typi, aby se
komunikace s nimi zjednodusila. Jednotlivé typy mohou byt rizné namixované. Cisty
komunikacni typ se vyskytuje pomérné vzacné. Proto se orientuje pozorovatel podle
komunikac¢niho typu, ktery ptevlada u pozorovaného. Komunikaéni typy se rozdéluji na

rozumovy, pocitovy, obrazovy a sluchovy typ.1"
Prednaska Zivotni mapy Kops Method

Definice Zivotnich map zni nasledujicim zplsobem: ,, Zivotni mapy jsou
projektivne diagnostickou metodou pro deti i dospélé. Metodou, kterd dokaze objevit,
analyzovat a popsat skutecné priciny stavii a situaci, ve kterych se dité nebo dospély
nachazi. “*® Ptednaska mé za tkol predstavit unikatni ¢eskou metodu manzeli Kamily
a Petra Kopsovych. Tato pomémné nova metoda se ujima velké popularity v Ceské
republice iV zahrani¢i. Prednaset o ni mohou pouze certifikovani lektofi, ktefi ji
zaroven praktikuji na individualnich sezenich. Po pfednaSkach nésleduji seminafe

zafazené do aktiviza¢nich metod.

178 BARTAK, J. Aktudlni problémy vzdélavini a rozvoje zaméstnancii v organizacich. Praha: Univerzita
Jana Amose Komenského Praha, 2015. s. 126. ISBN 978-80-7452-113-3.

179 F K. Odpovéd ,,NEVIM* aneb nezajima mé, co tikas! In: Kouzelnavychova.cz [online]. 11. 2. 2019
[cit. 2019-10-22]. Dostupné z: https://kouzelnavychova.cz/slovo-nevim-aneb-nezajima-me-rikas/

180 KOPSOVA, K. a P. KOPS. Zivotni mapy / Kops Method. Zivotnimapy.cz [online]. © 2012-2017
[cit. 2019-11-05]. Dostupné z: https://www.zivotnimapy.cz/o-metode/
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Aktiviza¢ni metody

Aktiviza¢ni metody iniciuji v kurzistech ¢inorodost, schopnost pouzivat analyzu
a efektivni komunikaci. Vétsinou vyvolavaji zaujeti a soustiedénost aktéra. 8!

Casto kombinuji rtizné typy metod a technik. Lektor zde piisobi pouze v roli
privodce, zadavatele tkoll, kontrolora a hodnotitele vyslednych vystupii spoluprace
ucastniki.

Workshop

Workshop vyzaduje znacnou pfipravenost vyucujiciho i samotnych aktéri.
Pouziva spojeni didaktickych metod a riznych zpisobli vyuky, naptiklad
demonstra¢nich, situagnich, inscena¢nich, slovnich a dalsich. Ucastnici provadi
samostatnou ¢innost. Cil workshopu se zaméfuje na rozvoj socialnich dovednosti,
skupinové spoluprace, zvySeni potencidlu sebereflexe a dalSich moZznosti

seberozvoje.!8?

Workshop sebevedomi

Kurz muze navstivit kazdy, kdo si touzi zvednout sebevédomi, at’ uz ho maji na
jakékoli Urovni. Tito lidé casto nedosahuji v pracovnim ani soukromém Zivoté na
tirovet, ktera odpovida jejich talentu a schopnostem. Casto byvaji opomijeni a ziistavaji
strnuli na jednom misté. V celém svém Zivoté trpi odstrkovanim na vedlejsi kolej
acasto zlstavaji na Spatn€ placenych pracovnich mistech, ktera maji nizkou
uspokojeni, ale bez dalSiho pracovniho postupu. Ve workshopu budou mit moznost
vyzkouSet si praktickd cviCeni na zvySovani sebevédomi a dostanou prakticka
doporu¢eni a seznam literatury, kterd by jim méla pomoci piekonat nizké
83

sebevédomi.t

S rozvojem sebevédomi miize pomoci i kurz Zivotniho Stésti.

181 BARTAK, J. Aktudlni problémy vzdélavani a rozvoje zaméstnancii v organizacich. Praha: Univerzita
Jana Amose Komenského Praha, 2015. s. 75. ISBN 978-80-7452-113-3.

182 Tamtéz, s. 134.

18 TOMAN, |. Sebediivéra, sebevédomi a jak je zvysite. Praha: TAXUS International, 2016. s. 21. ISBN
978-80-87717-10-3.
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Workshop zivotni stesti

Kurz se snazi naplnit koncepci tak, aby vyhovoval vSem lidem hledajicim
zivotni Stésti. Tito lidé postradaji v zivoté néco velmi dilezitého, a to pocit naplnéni,
radost ze zivota. Na tomto kurzu se dozvi praktické rady, jak si udrzet pocit Stésti,
zivotniho naplnéni a jak pracovat s optimismem. Uvedeno zde bude, co to optimismus
znamena a jaké pfinasi vyhody. V kurzu bude moznost se dozvédét praktické typy na
udrzeni dobré nalady a optimismu. Pomoci cvieni, literarnich a internetovych zdroja

dostanou praktickou pripravu do budoucna.
Meditace

Meditaci existuje nepfeberné mnozstvi, n€které se daji vyuzit vSeobecné na
soustfedéni mysli a ke zklidnéni emoci, jiné muze jedinec zacilit na urcitou oblast
zdravi jednotlivych organt nebo konkrétni problém. Muze si zvolit z riznych technik
dechové, prace se zvuky (mantrami), Stvary (jantrami) ¢&i vizualizaci. Meditace
pozitivnim zptisobem ovliviiuje nervovou soustavu. Pozvolné zmirnéni dechu a tlukotu

srdce umozni organtim odpo¢ivat.184

Muzikoterapie

Definice podle Gerlichové zni nasledovné: ,, Muzikoterapie je terapeuticky obor,
jenz vyuziva hudby ¢i hudebnich prvku k dosazeni nehudebnich cilii. Témito metodami
Jjsou nejcasteji cile lécebné, ale muze jit i o osobni rozvoj, zlepseni kvality Zivota ci
mezilidskych vztahii. “*% K dosazeni cili vyuziva muzikoterapie rizné prvky hudby.
Hudba se mize rozlozit na prvek melodicky, rytmicky a harmonicky. Rytmus hraje
vyznamnou roli pro zdravy vyvoj lidi, nebot’ v piirodé i cykly ro¢nich obdobi oplyvaji
vlastnim rytmem a rytmus spanku se stfidanim rytmu bdéni je neodmyslitelnou soucasti
zivota. Zazivani rytmu cykld potfebujeme pro sprdvny vyvoj pohybu, feci a psani.
Harmonie vytvari soulad. Melodicky prvek vytvaii jednotlivé tony a provazi d¢j
myslenkou a cestou hudby.'® Prvky hudby se také vyuzivaji v tane¢ni terapii, i kdyz

pouze s doprovodnym cilem.

184 WILLSOVA, P. Jéga svétla. Praha: Metafora, 2019. s. 19. ISBN 978-80-271-2239-4.
185 GERLICHOVA, M. Muzikoterapie v praxi. Praha: Grada, 2014. s. 15. ISBN 978-80-247-4581-7.
186 Tamtéz, s. 11.

53



Taneéni terapie

Tanec patii k lidstvu od nepaméti. Pouzival se pfi rlznych nébozenskych
ritudlech, spolecenskych akcich a nyni se vyuziva jako terapeuticky prostfedek. Vznik
tane¢ni terapie jako takové se datuje do Ctyficatych let dvacatého stoleti ve Spojenych
statech. Pivod se odvozuje od psychoanalyzy. Jedna se o propagaci osvobozeni téla
nebo svobodné sebevyjadieni. PGvodni severoamerickd taneéni terapie vychazi
z principti moderniho vyrazového tance.'®’

Oba kurzy kopiruji principy moderniho vyrazového tance s novymi prvky ¢i

prvky kruhovych tanc.
Grafické metody

U tohoto typu kurzl vyuziva lektorka svoje praktické dovednosti jednak
Z oblasti tvtr¢iho psani publicistického a umeéleckého sméru a také terapii zalozenou na
vyuzivani psaného pisma. Spojenim obou oblasti vznikaji grafické metody v terapii.
Umoziuji klientovi kurzu pouhé psané pismo zmeénit na léCebny prostredek, ktery
mohou vyuzivat kdykoliv v budoucnu. Zptsob, jakym dosahnout psychického 1éceni

traumat, depresi a podobné, ukazuje instruktorka ve svych kurzech.

5.2 Kurzy - teoreticka cast

Prednaska komunikacni typy

Prednaska pojednavd o tématu komunikacnich typl. Jednd se o model jiz
zminénych manzeli Kopsovych. Lektorka ve své praxi hojné vyuziva pravé model

komunikacnich typi, jez se rozd€luji na rozumovy, pocitovy, obrazovy a sluchovy typ.

187 DOSEDLOVA, J. Terapie tancem. Praha: Grada, 2012. s. 19-77. ISBN 978-80-247-3711-9.
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Rozumovy typ

Rozumovy typ ¢loveka jednd na zaklade logiky a analyzy, jez patii mezi jeho
domény, jeho chovani vychazi z rozumovych pohnutek. Pokud néjakd okolnost narusi
plany tohoto jedince, bude velice rozladény. Ma radsi individuélni Cinnost a Casto se
vyhyba kolektivu. Osvojuje si dovednosti a znalosti pomoci informaci a postupid. Ma
rdd soupisy, rejstiiky, tabulky a grafy. Mezi jeho piednost patii svédomitost
a dikladnost. Hleda spojitost mezi vécmi a dostatek dat. Musi vSemu rozumét, ale trpi

neschopnosti vidét celkovy obraz.188

Pocitovy typ

Ziskava zkusenosti v redlném zivote, odvozuje si tak zpisob uceni. Potiebuje si
vSe osahat a zkouSet sam, fakta mu nestaci. Na nové zkuSenosti potiebuji Cas
k orientaci.'®® Casto se nechava unést uéinky dané situace, jeho chovani fidi emoce.
Jeho usudek se stdva iraciondlnim a Casto nepfesnym. V jeho mysli pievlada chaos.
Vétsinou neni schopny rozlisovat detaily.!®® Takovy jedinec na druhou stranu vnima
celkové obrazy ze situaci, malby nebo hudby. Velké mnoZstvi moZnosti jim zpusobuje

problém. 9!

188 F K. Odpovéd ,NEVIM* aneb nezajima mé, co #ikas! In: Kouzelnavychova.cz [online]. 11. 2. 2019
[cit. 2019-10-22]. Dostupné z: https://kouzelnavychova.cz/slovo-nevim-aneb-nezajima-me-rikas/

189 HAA. Poznejte komunikaéni typy déti, pomizou vam k lepsi domluvé doma. In: iDnes.cz [online]. 19.
4. 2017 [cit. 2019-12-02]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/onadnes/vztahy-sex/komunikacni-typy-
deti.A170417 211505 _deti_haa

190 F K. Odpovéd ,,NEVIM*“ aneb nezajima mé, co tikas! In: Kouzelnavychova.cz [online]. 11. 2. 2019
[cit. 2019-10-22]. Dostupné z: https://kouzelnavychova.cz/slovo-nevim-aneb-nezajima-me-rikas/

191 HAA. Poznejte komunikaéni typy déti, pomiizou vam k lepsi domluvé doma. In: iDnes.cz [online]. 19.
4, 2017 [cit. 2019-12-02]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/onadnes/vztahy-sex/komunikacni-typy-
deti.A170417_211505_deti_haa
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Obrazovy typ

Obrazovy typ rad maluje a miluje barvy a barevné grafické zvyraziovani.'®? U¢i
se nejlépe podle nazornych a vizualnich pomicek. Vyznaéuji se kreativitou a Zivosti.*®®
Chybi mu trpélivost. VSechny cile poticbuje znat doptedu.'®* Vyzaduje strucnost
ajasnost. V zaplavé detaild se ztraci. Velké mnozstvi emoci a argumentl ho
rozlad'uji.!® Tento typ vladne mimoiadnou obrazotvornosti. Vytvoii si obraz v mysli za
par vtefin. VSe si dokdze ihned predstavit. Typické vlastnosti tvoii: Neduslednost,

rychlé hodnoceni situace a Castéd agresivita jako disledek rychlého vyhodnoceni.
Sluchovy typ

Takovy jedinec nepotiebuje ke komunikaci o¢ni kontakt, protoze vnima vice to,
co slysi, nez to, co vidi. I pfestoze se divaji nékam do prazdna, vnimaji, co jim n¢kdo
iika.1% Pottebuji se vypovidat, bez pierusovani. Casto byvaji dobrymi posluchadi.
Miluji poslouchéni sebe sama. Vyznacuji se velkou mirou upovidanosti. Nenavidi
hadky a kiik, které v ném mohou dokonce vyvolat trauma. Vyzaduji pii praci klid nebo
poslech oblibené hudby. Pfi komunikaci s timto typem nesmi mluv¢i zapominat na
nezpochybiiovani jejich napadl a nepierusovani fec¢i a ndzorti. Nemaji pak tendenci

uzavirat se do sebe.'®’

192 HAA. Poznejte komunika¢ni typy déti, pomtizou vam k lep$i domluvé doma. In: iDnes.cz [online].
19. 4. 2017 [cit. 2019-12-02]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/onadnes/vztahy-sex/komunikacni-typy-
deti.A170417_211505_deti_haa

18 F K. Odpovéd ,NEVIM* aneb nezajima mé, co ¥ikas! In: Kouzelnavychova.cz [online]. 11. 2. 2019
[cit. 2019-10-22]. Dostupné z: https://kouzelnavychova.cz/slovo-nevim-aneb-nezajima-me-rikas/

1% HAA. Poznejte komunikaéni typy déti, pomiizou vam k lep$i domluvé doma. In: iDnes.cz [online].
19. 4. 2017 [cit. 2019-12-02]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/onadnes/vztahy-sex/komunikacni-typy-
deti.A170417 211505 _deti_haa

195 Tamtéz.

196 F K. Odpovéd ,,NEVIM* aneb nezajima mé, co tikas! In: Kouzelnavychova.cz [online]. 11. 2. 2019
[cit. 2019-10-22]. Dostupné z: https://kouzelnavychova.cz/slovo-nevim-aneb-nezajima-me-rikas/

197 HAA.. Poznejte komunika¢ni typy déti, pomtizou vam k lep$i domluvé doma. In: iDnes.cz [online].
19. 4. 2017 [cit. 2019-12-02]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/onadnes/vztahy-sex/komunikacni-typy-
deti.A170417_211505_deti_haa

56



Piednaska Zivotni mapy Kops Method

Pokud chce jedinec piehodnotit svlij Zivotni piistup a postoj, mohou mu zivotni
mapy ulehcit situaci. Nezddouci systémové nastaveni si individuum S sebou vlaci
Z rodinného prostiedi ¢i traumat z détstvi (vétSinou do dvanacti let véku) obvykle po
cely zivot. Malovanim Zzivotnich map se klient retrospektivné ocitd v détstvi v urcité
dobé, ve které vzniklo Spatné nastaveni zplisobu piemysleni. Specifickd metoda
umoziuje pochopeni a zmény v premysleni.!%®

Moznosti aplikace vysvétluje nasledny text: ,, Vyuzit se da tato mapa u kazdého.
Celostni a presto jednoduchy pristup nepotiebuje trans ani zménény stav védomi.
S Zivotni mapou miize klient cestovat od narozeni az po soucasnost. “*%

Tak zni charakteristika aplikace metody. Mezi hlavni vyhody metody patii jeji
rychlost a presnost. Clovék zjisti ihned diagnostické vysledky a zaroveii pfesny postup

k vychodisku problému. Metoda se vyznacuje jedine¢nosti a ucelenosti. Pomuize zjistit

realn& podvédomé procesy, které brzdi osobni rozvoj.?%
Workshopy
Workshop sebevédomi

Lidé s nizkym sebevédomim &asto trpi pocity frustrace a ménécennosti. Casto
Jim chybi pocit bezpeci. Lidska mysl se snazi najit toto v jistot¢ nudné, malo placené
a ubijejici praci. To mize vést k trudnomyslnosti a tizkostem. Zdravotni disledky na
sebe nenechaji dlouho c¢ekat. Ubijejici stav vSedniho nudného Zivota vysttida casem
pocit ztraty zivotni energie. Vyhoteni nasleduje v rychlém sledu. Takovy pracovnik se
muze stat pro zaméstnavatele velkou pfitézi. Zaméstnance pronasleduje pocit
promarnéného talentu, potlaovani emoci, protoze nechce nikoho urazit, vsem se chce

zavdegit. 20

1% KOPSOVA, K. a P. KOPS. Zivotni mapy / Kops Method. Zivotnimapy.cz [online]. © 2012-2017
[cit. 2019-11-05]. Dostupné z: https://www.zivotnimapy.cz/o-metode/

199 KOPS, P. Zivotni mapa — aneb objevil se novy fenomén. In: Petrkops.blog.idnes.cz [online]. 2. 3. 2013
[cit. 2020-01-05]. Dostupné z: https://petrkops.blog.idnes.cz/blog.aspx?c=323952

200 KOPSOVA, K. a P. KOPS. Zivotni mapy / Kops Method. Zivotnimapy.cz [online]. © 2012-2017
[cit. 2019-11-05]. Dostupné z: https://www.zivotnimapy.cz/o-metode/

201 TOMAN, 1. Sebediivéra, sebevédomi a jak je zvysite. Praha: TAXUS International, 2016. s. 21. ISBN

978-80-87717-10-3.
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Lidé s nizkym sebevédomim také velmi Casto ziji v konformni zéné jakychsi
hradeb z pancife a jistoty, kde Zziji schovani Vv bunkru vytvofenych ochrannych
psychickych mechanismi, které individua maji chranit, ale ve skute¢nosti se jedna
0 pouhou iluzi. Ve skute¢nosti se nemohou brénit natlaku okoli, jen ptezivaji zalezli

a &ekaji, co se stane. Vétsinou trpi nizkym sebevédomim vice zeny.?%2
Workshop zivotni stésti

Zivotni §t&sti znamena uréity liby pocit spokojenosti se sebou samymi. Jedna se
o stav mysli, kdy jedince potési i mali¢kost. Doporucuje se snizit naroky na sebe a své
okoli. Neznamena to ovSem nedélat nic, ale postupné naroky zvySovat s jistym
optimistickym nadhledem.

Pozitivni naladéni mize zptesnit a urychlit proces mysleni, komplexni mysleni,
ochotu poméhat a kreativitu. Také mohou nalady zménit postoj a thel pohledu ¢lovéka
na danou véc ¢i na celou realitu jako filtr. Problém nastava u pfiliSného optimizmu,
ktery vede k ptehlizeni rizik. Negativni zplisob nahlizeni na svét oproti tomu pouziva
analyzu zaméfenou na detail a kritiku. Jedna se o jednostrannou opatrnou Strategii
preziti. Pocity zahrnuji prostfedi, ve kterém se utvaieji mySlenkové pochody. Dokonce
I pamét’ funguje hife ve stresu a strachu. Ovladani strachu hraje dilezitou roli naptiklad
u zkousek. Podle vyzkumi vysledky zkousek lidi, kteti umi ovladat sviij strach, byvaji
vyrazné lepsi nez u opacné skupiny jedinci. Ackoliv kognitivni mysleni nema s emo¢ni
inteligenci mnoho spole¢ného, pamét a schopnost si vybavovat ovliviiuji pocity

a schopnosti emoce ovladat.?®®
Meditace

Definice meditace od Svamberk Sauerové vysvétluje: ,,Je mozné ji vysvétlit jako

klidny a uvolneny stav, pri nemz se jedinec snazi dosahnout integrace emoci, postojii

a ideji. «204

202 TOMAN, |. Sebediivéra, sebevédomi a jak je zvysite. Praha: TAXUS International, 2016. s. 21. ISBN
978-80-87717-10-3.

28 KANITZ, A. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. s. 55-56. ISBN 978-80-247-
2582-6.

204 SYAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. s. 143. ISBN 978-80-271-0470-3.
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Integrace emoci, postoju a ideji neni jednoduchd, ovsem velmi ucinnda. Pozitivni
vliv meditace na lidskou psychiku prokazuji mnohé odborné vyzkumy. Nejedna se tedy
jen o zivotni filosofii, ale o druh terapeutického prostfredku. Mnozi psychologové
meditaci vyuzivaji pfi svych terapiich. Aby meditace skute¢né mohla dlouhodobé¢
pusobit jako terapeuticky prostiedek, potfebuje ji jedinec fadné praktikovat minimalné
dvacet jedna dni. Zacinajici praktikanti meditace by méli nejprve zacit identifikovat vse

se svou mysli. K tomu se nejdiive potiebuji naucit soustiedit.
Soustiedéni

Definice soustfedéni podle Centra Sivanda jogy a vedanty zni: ,, Soustredeni
znamend plné se vénovat jedné myslence nebo objektu po vyrazné dlouhou dobu. ?®
Schopnost sousttedit se vyuZije kazdy nejen pii meditaci, ale také v pracovnim Zivoté
ahlavné ji potiebuje pro dosazeni zadoucich vysledku pii jakékoliv Cinnosti. Pfi
rozhodovani soustfedéni obzvlasté vyuzije a vyhne se tak zmatenym nebo uspéchanym
rozhodnutim.?%® | Kdyz se soustiedénost mysli zvysuje, zmatek se proméiiuje v jasnost.
Zjistite, Ze se dokdzete postavit konfliktum, které vas vyvadeji z dusevniho klidu,
a objevite jejich kreativni, pozitivni 7eseni. Diky tomu ziskdte pocit veétsi sebekontroly,
vnitini spokojenosti a smysluplného smérovani. “*%'

Sméfovani se u kazdého jedince vytvaii zcela individudlngé. Sebekontrola ma
také u kazdého jedine¢ny pribéh. Nékdo se vydrzi soustfedit par minut, jiny nékolik
sekund. Vétsina lidi bohuzel tfiSti svoji pozornost na vice objektli a neni schopna

vnimat nakonec ani jednu véc. Pii meditaci lidé oceni i relaxaci. Nejedna se ovSem

0 stejny pojem jako meditace, lidé si je Casto pletou.

205 CENTRUM SIVANANDA JOGY A VEDANTY. Jéga vds privodce domdci praxi. Praha: Dobrovsky
s.r.o., 2019. s. 200. ISBN 978-80-7585-561-9.

206 Tamtéz, s. 200—201.

207 Tamtéz, s. 198.
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Relaxace

Podle Svamberk Sauerové pojem relaxace obsahuje definice: ,,Pod pojmem
Jrelaxace’ si bézne predstavime zklidnéni, odpocinek a odpoutini se od béznych
dennich starosti. “*%

Definice relaxace jasné vyjadiuje mnohem Sir§i pojem nez samotna meditace.
V dnesni uspéchané dobé zklidnit roztékanou mysl a soustiedit se na pfitomnost neni
vubec jednoduché. Lidé premysli bud’ nad minulosti, nebo se soustiedi na budoucnost.

Proto roste potieba relaxace i meditace. Spole¢nym prvkem obou Se tvoii uvolnéni, bez

n¢j nelze ani jednoho dosédhnout.
Kurz Osho meditace

Osho predstavuje novy filosoficky smér vychazejici z tradice ,,vychodnich®
filosofickych sméri, a to hlavné buddhismu ov§em vyuziva i myslenky jinych filosofii.
Odlisuje se od jinych podobnych sméri zaméfenim na ,,zdpadni® typ premysleni
a zivotniho stylu. Snaha o spojeni tradi¢ni meditace i modernich psychoterapeutickych
metod vede k vytvoreni unikatniho terapeutického postupu.?®®

Terapie Osho meditacemi se zabyva udrzenim mysli v pfitomném okamziku, coz
se zda byt nemoZné.

,,Je vsak mozné zastavit mysl v prebihani od jedné myslenky k druhé. Behem
meditace se prosté naucte, jak se soustredit na pritomnost. Mysl pak nebude ulpivat na
minulosti ani si délat starosti z budoucnosti. “?*°

Neznamena to ovSem chovat se nepfipravené a nezodpovédné vii¢i budoucnu.
Jedna se o zbaveni se strachu z budoucich udalosti.?!!

Nejen strach z budoucnosti, ale i nedostatek radosti trapi mnohé lidi. V Osho

meditacich se Casto vyuziva 1éba jogou smichu.

208 SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. 276 s. ISBN 978-80-271-0470-3. s. 133.

209 OSHO. Osviceni je vase podstata. Praha: Beta, 2019. s. 4 a zadni pfebal knihy. [ISBN 978-80-7593-
056-9.

210 CENTRUM SIVANANDA JOGY A VEDANTY, Jéga vds privodce domdci praxi. Praha: Dobrovsky
s.r.o., 2019. s. 198. ISBN 978-80-7585-561-9.

21 CARNEGIE, D. Jak se zbavit starosti a zacit Zit. 4. vyd. Praha: Beta, 2015. s. 23. ISBN 978-80-7306-
650-5.
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,Smich slouzi telu jako signdl, Ze je mozné se uvolnit a ze je vse v poradku.
Smich je starsi nez ec a je vrozeny. “?'?

Tato technika ptivodem z Indie se v Ceské republice dobie zakotenila, ale piesto
malo znadma. Principem zUstdva fizeny, hlasity a upiimny smich po dobu trvani

minimaln¢ dvaceti minut. Pro necvic¢eného laika se jedna o hodné namahavou ¢innost.
Muzikoterapie

Muzikoterapie se uziva jako prostiedek 1éCby télesnych ¢i dusevnich nemoci,
napiiklad deprese, uzkosti, nekvalitni spanek, zvySeni krevniho tlaku, infarktu,
Parkinsonova choroba, pfi zvoleni vhodného postupu i v oblasti logopedie —
napf. U cévni mozkové piihody nebo tam, kde klasicka logopedie selhala.?'®

Ve vybrané organizaci XY zbavuje muzikoterapie lidi hlavné¢ kazdodenniho
stresu. Muzikoterapie samotna nema dlouhou historii. Zato hudba provazi lidstvo od
praveku.

Hudba nese znaky rtznorodosti kultura od kultury takovym stylem, ze hudbu
jednoho spolecenstvi neni mozné rozpoznat pro prislusniky jiné spolecenstvi. To se tyka
jednak struktury a také funkce hudby. OvSem poznavaci funkce mozku napfic
spole¢nosti dokladd hodné homogennich znaki.?* Muzikoterapie proto mize vyuzit
mnoho metod a prostiedkt, které se daji vyuzit napii¢ kontinenty. Vzdy vsak plati
zasada jemnosti a empatie vici pocitim jednotlivych ¢lent v terapii. Kazdy jedinec
vnima hudbu jinak a upfednostiiuje jiny styl. Hlasitd nepfijemnd hudba muize naopak
poskodit zdravi a sluch. Kazdy se neobejde v ramci svého zdravi bez jistych rytmi,
harmonie a tont, ale i ticha. Vybér hudby ovliviiuje predpoklad, zda vyvolava
povzbudivé ¢i aktivaéni podnéty. I obyCejnym lidem bez chronickych ¢i aktudlnich
nesnazi pfinasi hudba uvolnéni anebo je vyburcuje k ¢innosti. Vhodna hudba mimo jiné
snizuje uc¢inky depresi, poruch pozornosti, stresu, nudy, rozlicnych nemoci

a nedostatkti. Na druhou stranu také lidstvo obohacuje o emoce od nostalgie po radost,

212 NESPOR, K. Lécivd moc smichu. 5. vyd. Praha: Vysehrad, 2017. s. 11. ISBN 978-80-7429-826-4.

213 POWELL, J. Emoéni sila krasnych zvukii. Olomouc: ANAG, 2018. s. 68-72. ISBN 978-80-7554-162-
8.

24 HALLAM, S., I. CROSS and M. THAUT. The Oxford Handbook of music Psychology. 2nd ed.
Oxford: Oxford University Press, 2018. p. 5. ISBN 978-0-19-881883-0.
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zjednoduSuje schopnost relaxace, koncentraci na fyzickou préci, nalézani cesty
k druhym lidem.?%®

Muzikoterapie umoziiuje projevit emocionalni, fyzicky i mentalni stav,
vyjadfeni radosti a bolesti a jinych emoci.?!® Poslouchani libozvu¢né hudby zveda
hladinu serotoninu a dopaminu Vv téle. To vyvolava dobrou naladu. Muzikoterapeut

sestavuje Play list pro zakaznika podle jeho preferenci nikoliv svych.?!’
Tanecni terapie

Zedkova definuje tane¢ni terapii nésledujicim zplUsobem: ,, Tanecné pohybova
terapie (TPT) je uceleny psychoterapeuticky pristup s jasnymi teoretickymi vychodisky,
principy, metodami prace, cili a indikacemi. Jedna se zaroven o Zivy organismus,
Vjehoz kreativnim prostoru je misto pro specifické pristupy, metody prdce
i aplikace. “?*® Ptistupy, metody prace, aplikace a jiné slozky taneé¢ni terapie vyuzivaji
psychoterapeuticky vliv pohybu. Princip a ucinky ptsobeni na lidskou osobnost to
velmi ovliviiuje. Umoznuje to vyuzivat vlastnosti pohybu. Nejdilezitéjsi vlastnost
tane¢niho pohybu tvoii uvédomovani si hranic vlastniho téla a jeho mista v prostiedi
Vv okoli. Tanec dale zajist'uje vetsi kontrolu neuvazeného zbrklého jednani a také ziskéani
moznosti ztotoznit se a ztvarnit své emoce chranénou pifimétenou formou. Velmi
pozitivnimi vlastnostmi tance jsou usmérnéni napéti v téle, tzkosti, stresu, zlepSeni
koordinace pohybu a potlacované energie. Tanec mize slouzit i k rozvoji neverbalni

komunikace jako v nasem pitipadé kurzu.?*°

215 GERLICHOV A, M. Muzikoterapie v praxi. Praha: Grada, 2014. s. 10, 119. ISBN 978-80-247-4581-7.

216 GERLICHOV A, M. Muzikoterapie v praxi. Praha: Grada, 2014. s. 10, 119. ISBN 978-80-247-4581-7.
21 POWELL, J. Emocni sila krasnych zvukii. Olomouc: ANAG, 2018. s. 69, 76. ISBN 978-80-7554-162-
8.

218 7EDKOVA, 1. Tanecné pohybovd terapie Teorie a praxe. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci, 2012. s. 11. ISBN 978-80-244-3185-7.

219 DOSEDLOVA, J. Terapie tancem. Praha: Grada, 2012. s. 82. ISBN 978-80-247-3711-9.
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Ucinky tanecni terapie

Hlavni uc¢inek tvoifi moznost vyjadieni pozitivnich i negativnich emoci ve
skupiné cizich lidi bez odsuzovani druhymi. Zména strachu na divéru v sebe a druhé
lidi. Léciva moc fyzického kontaktu, rozvoj tanecni terapie ve skupiné si zaklada na
spole¢ném souznéni. Upravené kruhové tance pro potieby terapie tézi predevsim ze

skupinové soudrznosti pocit bezpeéi, piijeti a pospolitost.??

Grafické metody:
Kurz tviiréiho psani (terapeuticka metoda)

Tento kurz se okrajové zabyva jazykovou strankou tvirc¢iho psani. Vysvétluje,
jak sbirat informace a tiidit data. Dale se zaobira pojednanim o osnové a zasadach jejiho
sestaveni. V neposledni fadé¢ lektor uvadi, jak ma vypadat forma tviiréiho psani. Lektor
vysvétlil i znaky jednotlivych Zanri a také tvorbu piibghu.??

Psani tvirciho textu se mize stat zajimavym hobby pro kazdého. Nezalezi na

véku a vzdélani.???

Kurz psanim prepiseme minulost

Jedna se mozZnost terapie formou psani textu. Princip spociva v idealizovani si
své vlastni minulosti. To dav4 jedinci moZnost sebepfijeti.

Tento pocit vyrlistd ze schopnosti pfijmout sebe sama jako lidskou bytost,
pfi¢emz terapeut vyzaduje, aby se ¢lovék soustiedil pfedev§im na vlastni piednosti,

na své silné stranky a pozitivni charakterové rysy ¢ili na vSechno, co ho ¢ini tim, kym
je.2

20 DOSEDLOVA, J. Terapie tancem. Praha: Grada, 2012. s. 82. ISBN 978-80-247-3711-9.

21 MUSILOVA, E. Kurz tvirciho psani aneb od fejetonu po romdn. 2. dil privodce zacinajiciho
spisovatele. Kralice na Hané: Computer Media, 2008, s. 11-12. ISBN 978-80-86686-94-3.

222 DOCEKALOVA, M. Tviirci psani v otdzkéich a odpovédich. Praha: Grada, 2014. s. 11. ISBN 978-80-
247-4734-7.

22 CARNEGIE, D. Jak vést uispésny a plnohodnotny Zivot. Praha: Prah, 2012. s. 103. ISBN 978-80-7252-
379-5.
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PRAKTICKA CAST

6 VYZKUMNY PROJEKT

6.1 ldentifikace, vymezeni problému a Stanoveni cile vyzkumu

Piedchozi ¢ast této prace se zabyvala seberozvojem lektora a rozvojem jeho
mekkych dovednosti. Empirickd ¢ast prace se zamétuje na komunikacni kompetence
lektora. Vyzkum ma gzjistit, zda jsou komunika¢ni schopnosti v organizaci XY
dostacujici na zékladé¢ vybranych faktort. Pavodné autorka chtéla zahrnout do
vyzkumného problému vice otdzek zaméfenych na soft skills. Toto pojeti by bylo pfili§
Siroké, proto vyzkumnice od této verze upustila. Prioritni slozkou empirické ¢asti prace
se stalo stanoventi jejiho cile, proto zaujima dilezité misto v této kapitole.

Cil vyzkumu sméfuje ke zjisténi, zda ve spolecnosti XY lektofi disponuji
komunika¢nimi schopnostmi na patficné urovni,popiipadé¢ zjisténi nedostatkd
v komunikaci u autorkou vybranych lektori. Hodnoceni se vypracovalo na zakladé

metod dotazniku a pozorovani.

6.2 Charakteristika vybrané spole¢nosti

Vybrana firma

Pro svoji spolupraci si autorka vybrala firmu na zaklad€ doporuceni absolventky
vicero kurzii a kladnych referenci na internetovych strankach. Autorka sama
absolvovala celou fadu vybranych kurzi. Vybér se snazila rozvrhnout tak, aby byl co
nejpestiejsi. Dalsim kritériem se staly ¢asové moznosti autorky, pak doporuceni a nové
kurzy v nabidce. Tato soukroma spole¢nost se zaméfuje na kurzy osobnostniho rozvoje
pro Sirokou vefejnost. Jedna se o kurzy oteviené, neformalni a zdjmové, rizné délky —
mohou byt na nékolik hodin nebo trvat mésice. Lektoii vyuzivaji metody rtiznych druhii
terapii. Nabizené kurzy se podafilo sestavit vyvazené a pestfe. Firma se zabyva
pofadanim alternativnich kurz. Alternativni spole¢nosti byvaji Casto spojovany
s nizkou kvalitou kurzu (zejména komunikac¢ni kompetenci a neprofesionalitou). Proto

autorka zachovala jeji anonimitu. Tyto vzdélavaci firmy potfadaji kurzy vyrazné se
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odlisujici od klasickych kurzii vSeobecné znamych svymi tématy a zptsoby provedeni.
To jiné znamé uspésné Skolici firmy spojuje spolu se zkuSenymi vyskolenymi lektory
S garanci jistoty kvality a profesionality. Autorku zaujala pravé originalita a nevSedni
uhel pohledu na moznosti nabidky pofadani kurzii pro dospélé. Proto autorku
ptekvapilo, Zze v nabidce se nalézaji i klasické formy kurzi, jen jinak provedené
a obsahujici hlavné novinky z oboru, které nejsou v Ceské republice piili§ znamé.

Hlavni vyhodou této alternativni organizace se proto stava flexibilita v nabidce kurz.

6.3 Charakteristika respondenti — u¢astnika kurzi

Neformalni vzdélavani si autorka vybrala pravé pro jeho vysokou oblibenost
v Ceské republice. Potencial vétiiho vyzkumného vzorku piedstavuje pro vyzkumnika
u kvantitativnich metod prace velkou dulezitost. V kurzech ve vybrané firmé& se
nepotadaji firemni kurzy. Lidé navstévuji vybrané kurzy zcela dobrovolné ve vlastnim
zajmu, a proto zde nevladné formalni atmosféra. Motivace byva na vysoké urovni.
Zodpovézeni otazky, pro koho se kurzy hodi, ma svoje opodstatnéni. Jsou uréeny pro
dospélé bez rozdili profesi a véku s vyjimkou kurzli pfimo uréenym starSim osobam
nebo Zenam ¢i muzam. Zajemci 0 kurzy jsou osoby, které hledaji odpovédi na otazky
ohledn¢ svého seberozvoje ¢i fesici néjaky nedostatek nebo problém v oblasti osobniho
rozvoje. N&kteti zde hledaji pouze klid a rozptyleni od starosti béZného Zivota. Jini
Ucastnici pfijdou poprvé a zjistuji, co jim osobné vyhovuje. Existuji i taci, ktefi
navs§tévuji kurzy pravideln¢, a dokonce dojizdé&ji z velké dalky s tim, Ze si vybrali svého
oblibeného lektora ¢&i lektorku. Ugastnici mohou odhodit zébrany a fesit své problémy
V seberozvoji ve spolecnosti cizich lidi, ktefi navic fesi obdobné nebo horsi problémy ¢i
krize. To dovoluje ucastnikim si uvédomit, ze i jini lidé se vyporadavaji s problémy.
Mohou se podélit o své zkuSenosti, vzajemné si poradit a pomoci. Muze vzniknout
i ur€itd atmosféra soudrznosti a vzajemné podpory. V kazdém piipadé motivaci neni
nutnost absolvovat kurz, protoze si to pieje vedeni firmy, ale snaha o vlastni seberozvoj

nebo rozsifeni znalosti ¢1 kvalifikace v oboru ¢&isté z osobnich duvoda.
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Zajem vétSinou zavisi na typu kurzu a roénim obdobi. V obdobi letnich prazdnin
a dovolenych zajem o Kurzy opada, a kurzii se proto porada méné. Terapie a kurzy
nejsou vhodné pro osoby s psychickym hendikepem, veskeré zavazné onemocnéni hlasi

zajemce o kurz lektorovi predem.

6.4 Profil lektora ve firmé

Pickvapivé v této firmé pusobi lektofi dlouhodobé a casto se zahrani¢nimi
zkuSenostmi z lektorské prace. Nékteti dokonce museli vycestovat za svoji specializaci
do zahrani&i a pasobi jako jedni z mala v Ceské republice v dané specializaci. Jini maji
Sirsi zabér a vénuji se koucovani nebo poradenstvi obecnéji. Jejich spektrum moznosti
nabizi mnoho variant. Mezi nimi naleznete zkuSené psychology, kouce, mentory,
poradce a odborniky na dané téma kurzi a jindy vyznavace alternativniho Zivotniho
stylu (samoziejmé fadné proskolené). Vyucuji zde interni i externi andragogové. Dale
zde piednéseji odbornici z Evropy a amerického kontinentu s ptekladatelem nebo bez
néj. Nekteti lektofi umoziuji zdjemctim po splnéni podminek (zpravidla absolvovani
ur¢itého poctu kurzil) i moznost specializa¢niho kvalifikacniho kurzu pro lektory

zaméfené na dany obor a také mentorskou ¢innost.

6.5 Charakteristika kurzua

Piednasky:
Komunikacni typy

Jedna se 0 kurz veCerni trvajici devadesat minut. Lektorka vysvétluje
problematiku komunikace jako takové. Zvlastni pozornost vénuje charakteristice
jednotlivych komunikacnich typl. Se zajmem vysvétluje, jak jednat s jednotlivymi typy.
Dale objasnuje, co v komunikaci upfednostiuji, co jim vadi a pro¢ vznikaji pfi
komunikaci konflikty. Uvadi i praktické piiklady, kdy se daji vyuzit znalosti ziskané
typu a pouziti znalosti. Na zavér instruktorka zodpovid4d vSechny dotazy tykajici se

problematiky.
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Zivotni mapy

Jedna se o hodinovy seminaf. Lektorka zde predstavuje metodu Zivotni mapy
a popis, jak individualni sezeni vypada. Délka individudlniho sezeni s terapeutem Cini
vétsinou tfi hodiny za vyuziti aktivizacni metody kresleni. Lektorka necha ucastnika
vybrat konkrétni problém, ktery chce fesit. Pak na ¢asové ose vyhleda konkrétni vék, do
kterého se klient chce vratit do minulosti. Pak lektorka obkresli podle vzoru strom.
Kolem stromu dokresli podle Sablony prazdné bubliny. Doprostifed kmene stromu
nakresli nejvétsi bublinu. Jedinec ma za tkol do velké bubliny nakreslit sam sebe
Vv prislusném véku. Do prazdnych bublin kolem stromu dokresluje autorka panacky
znédzornujici socidlni prostiedi v daném veku. Instruktorka dava pokyn k vybarveni
prostoru kolem postav. Behem sezeni odpovidd na vSechny otazky. Tato metoda ma
diagnosticky a terapeuticky charakter. Po diagnostice problému zakaznika a spole¢ném
hledani jeho pficin nasleduje pomoc pfi feseni. Instruktorka nehodnoti kvalitu kresleni.
Kazda barva vyjadiuje uréity vyznam stejné jako symboly. Na konci lekce vedouci
kurzu vyhodnocuje symboliku a barvy k malbé pouzité. Poté dochazi k napraveni —
vycisténi problematickych mist, transformaci kmenové bubliny a vymazani vSech barev
z kmenové bubliny. Klient si svoji Zivotni mapu odnasi s sebou domi, kde ji postupné
upravuje. Cilem terapie je diagnostika problému zakaznika, jeho pfi¢in a pomoc pfi
hledani feSeni.
Workshop sebevédomi

Jedna se o kurz celodenni, tedy osmihodinovy. Lektor instruuje zakazniky
k vyplnéni sebehodnoticiho dotazniku $kalového typu. Nejdiive si lidé vyplni soucasny
stav, jak se vnimaji nyni. Nasleduje stejny postup — idealni stav, jak by se jim to libilo
vV budoucnu. Po vyplnéni dotazniku napisi frekventanti kurzu deset véci, které¢ dokazali
ve svém Zivote, a to na ¢as. Pak mluvi zdkaznici o jednom ze svych nejvétsich tspéchti
v zivoté. Soucasti kurzu je ptednaska na téma sebevédomi. Nekteré klienty instruktor
vyzve, aby si sedli na jeho zidli a opakovali autosugestivni véty, kdy ucastnik chvali
sam sebe. Nasleduje ukazka, jak vypada joga smichu. Na malé papirky napiSe kazdy

frekventant kladné hodnoceni ostatnich kurzistu.
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Workshop zivotni stesti

Jedna se o0 kurz celodenni — Sestihodinovy. Tento kurz pfedstavuje pojem $tésti,
ajakym zplsobem se stat Stastnym cClovékem. Jednd se o zménu zpusobu mysleni,
nastaveni zakladnich kritérii pro zivot. Aby byl Cloveék St’astny, nepotiebuje byt bohaty,
uspésny v kariéfe, ani nemusi hromadit majetek a véci. Tento kurz vede jiz zminény
profesionalni psycholog nefesici v kurzu filosofii ani nabozenstvi. Jedna se spiSe
0 soubor navodu, jak v praxi ziskat a vyuzit mozZnosti byt v Zivoté $t’astny. Jako ustiedni
techniku lektor opét vyuzil kladné hodnoceni ostatnich ucastnikii a ptrednasel

0 vyznamu optimizmu. Optimizmus patii ke zptisobim nastaveni §tésti.
Meditace:
Meditace s delfiny — prvni kurz

Kurz ma délku trvani dvé a pal hodiny. Jedna se o meditaci statickou,
provadénou vleze a vsed¢. Instruktorka vyuziva techniku vizualizace na zklidnéni
organizmu. Pousténa hudba predstavuje zvuky delfini a ocean. Mezi jednotlivymi
meditacemi probihda vyklad andélskych 1é¢ivych karet a vybarvovani obrazka
S ohrani¢enim — technikou janter s vyuzitim voskovek a pastelek. Pfed koncem kurzu
probihda aromaterapie s vysvétlenim U¢inkd vSech predvedenych kvalitnich vonnych
olejii. Kazdy ucastnik si miize k vonnym olejim pticichnout ¢i vyzkouset par kapek na
kazi.

Osho meditace

Navstiveny seminaf vecerni ¢asoveé odpovida dvéma a plil hoding. Seminat Osho
meditace ptredstavuje hodn¢ aktivni ¢innost. Na rozdil od vétSiny jinych meditaci se od
cviciciho ofekava dynamické zapojeni, meditace se dale odliSuje pozici vestoje ¢i vsedé

nebo vleze. Po vykladu zacina prvni faze meditace.
Treseni

Lektorka pusti hudbu navozujici tfeseni téla. Tato technika meditace vyzaduje
zaviené o€i anebo Satek pies oCi. Tres vychazi od nohou a utvaii ptirozeny pohyb.
Nesmi se jednat o tfes fizeny mysli nebo vili, to z n&j dela cvik a miji se ucinnosti.

Tteseni znamend uvolnit vSechny svaly véetné téch zat’atych.
y y Y
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Hlavné se jedna o hluboky stabiliza¢ni systém. Pokud se tfeseme fizenou viili,

uvolni se pouze povrchové svaly, a tudiz se ties mine t¢inkem.
Tanec

Pii tanci se pusti indicka tane¢ni hudba a klient tan¢i se zavienyma oc¢ima
a satkem na ocich. Satek neni vSak u tance povinny. Jedna se o tanec individulni
intuitivni. V mistnosti plné aktérti neni pro tanecnika s Sdtkem na ocich snadné se
pohybovat. Muze snadno dochazet ke kolizim. Proto instruktorka nabada k opatrnosti.

Ptesto se jedna o nevSedni zkusenost. Cil tance ptedstavuje uvolnéni.
Meditace Vsede a Vieze

Pii meditace vsedé by méla byt patef vzpiimena. Clovék se snaZi pozorovat
vlastni myslenky a nechat je plynout, a i kdyz se necha mySlenkami unést, ma moznost
se vratit zpét. Pii meditaci vleze si klient hlavu podlozi podloZzkou nebo polstaiem
kulatym ¢i ctvercovym. Meditujici se snazi dosdhnout stejného stavu mysli jako
u meditace vsed¢é. Cil meditace vleze pfedstavuje vnimani piitomného okamziku

a nepfemysleni nad minulosti ani budoucnosti.
Gibberish — nesmysina slova

Princip této techniky spocivd vtom, ze jedinec mluvi jazykem, kterému
nerozumi. Technika se provadi vestoje. Nevyslovuje ¢eska ani jina slova jazykem, ktery
se ucil ¢i uéi, jako jsou naptiklad anglictina, némdéina, rustina ¢i $panélstina. Na pozadi
zvukll nesmyslné fe€i znahravky se ozyvaji lidé a pouZivaji nesmyslny jazyk
a usnadiuji tak zapojeni se kurzistim. Clenové kurzu mohou gestikulovat rukama, jako

kdyZz k nékomu mluvi.
Smich z plna hrdla

Hodn¢ naro¢na technika na zvladnuti. Smat se dvacet minut v kuse tak, aby
¢lovék nebyl schopen myslet a pfitom se smal naplno bez zdbran, vyzaduje vydrZz.
Nesmi se pii smichu pfemyslet z toho divodu, ze takovy smich nefunguje na uklidnéni
mysli. Po tomto zazitku budou aktéra bolet Celist a branice. Pravidelnym tréninkem tyto
ptiznaky pomalu vymizi a doba, po kterou se ucastnik sméje, se mize prodluzovat na

libovolnou dobu.
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Muzikoterapie:
Kurz na téma harmonie

Jedna se o vederni dvouapilhodinovy kurz. Uvodem naladi divaky vedouci
kurzu hrou bubnu, malého bubinku, citerou a zpévem. Nasleduje zadost o piedstaveni
ucastnikll v kruhu a seznameni s predstavami o seminafi, zdkaznici jsou pozadani
0 napsani svych ocekavani na papirek, co Si chté&ji z kurzu odnést. Pak instruktorka
pfedvadi ptfedstaveni nacvienych variaci hudby. Lektorka plsobi na klienty hranim
uprostfed mistnosti. Opravdu tato hudba piinasi uklidnéni. Ugastnici vyuZivali moznosti

tance.
Kurz na téma lécivé zvuky zvoneckii

Jedna se o veéerni dvouhodinovy kurz. Na za¢atku Gcastnici kurzu sepisi, co by
si prali zahrat na zvonefky (nejde o vybér hudby pisni ¢i melodie, ale tématu —
napiiklad napodoba spanku nebo kapani vody). Nasleduje moznost vybéru zvonecku,
ktery zakaznikim nejlépe zni. Poté instruktorka obchazi mistnost se zvonecky,
individualné zvoni klientiim. Pak zpiva v pravém kraji mistnosti. Nasleduje hudebni
improvizace na témata vybrana Kklienty. Pak se lektorka taze, zda se splnily vSechny
jejich ptedpoklady a co si ucastnici o kurzu mysli. Na zavér vystoupi hudebnice

s vlastni ukazkou hry na pestrobarevné zvonecky.
Tane¢ni terapie:
Tanecni terapie na téma zivly

Kurz trva dvé a pul hodiny a za¢ina vecer. Pfichazi instruktorka tance a seda si
na jeden polStar a fikd, at’ se kazdy predstavi a mluvi o tom, co ho na kurz ptivedlo nebo
jaké ma s kurzem zkuSenosti z minulosti. Instruktorka informuje o nasledné organizaci
kurzu, jak bude probihat, co se bude dit. Dale upozoriiuje na souhlas ucastniki
S parovymi a skupinovymi tanci a haptikou a moZznost kdykoli tanec ¢i doteky
odmitnout. Instruktorka zakaze verbalni komunikaci pfi tanci, ale zarovein povoli
pouzivani hlasu kK moznému zpévu pfi tanci. Pfevazuji tance individualni. Cil kurzu
tvoii svobodné vyjadieni vasni a emoci spoleCensky piijatelnym zplsobem, urcuje
sméfovani tohoto kurzu. Pak upfimny usmév a sdileni jisté intimity, doteky cizich lidi

pomabhaji Kk ziskani davéry v lidi jako takové.
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Tanecni terapie na téma zivotni cyklus

Jedna se o kurz celodenni osmihodinovy. Kazdy tanec cvicitelka napted ukaze
bud’ sama, nebo s vybranym dobrovolnikem. Pfevazuji parové a skupinové tance.
Nejednd se o tance spoleCenské, a proto se nedodrzuje predepsana sestava kroku
a pohybii, pouze se napodobuji pohyby instruktorky vlastnim stylem vyjadieni. Pary
mohou tvofit jak muzi, tak zeny bez rozliSovani spolecenskych roli. Kurz se zamétuje
na moznost sebevyjadieni, zlepSovani porozuméni a vyjadiovani fteCi téla —
komunikujeme s taneénim partnerem jen neverbalné (usmév, oéni kontakt a povolené
dotyky, posilovani projevovani kladnych emoci, smich, radost a dalsi). Rozvoj odvahy —
schopnost ukazat vlastni tanec v nereprezentativnim modu (tanec nefizeny a nehezky
pro pozorovatele). Na zavér se vSichni taneCnici posadi na polsStare v kruhu a promluvi

0 tom, co si 0 kurzu mysli a rozlouci se.
Grafické metody:
Kurz tviirciho psani

Kurz ma rozsah celodenni — osmihodinovy. Hlavni naplni neni napsani
oslnivého literarniho dila, ale pomoci tviir¢iho psani dosahnout terapeutickych tc¢ink.
Vétsina obsahu kurzu se vénuje terapeutické Casti tvirc¢iho psani a jeho pozitivnimu
vlivu na lidskou psychiku. Psani se proto ¢astecné nebo zcela zaobira autobiografickym
aspekty nebo se jedna o fikci se symbolickymi prvky zivota autora. Zasadni prvek
terapeutického psani predstavuje moznost projekce minulych udélosti a vyjadieni emoci
pfijatelnym zplsobem, aniz by byla poruSena anonymita a soukromi autora. Nikdo také
nehodnoti uméleckou kvalitu dila daného kurzisty. Mize zde vyjadfovat svoje traumata,
tuzby nebo ptani v jakékoli podobé bez omezovani a odsouzeni okolim, coz hodné
osvobozuje. Téma a zanr lektorka ni¢im neomezuje. Ucastnik miize psat o dne$nim
pocasi nebo tfeba o tom, co se mu piihodilo v¢era nebo pted péti lety. Je jedno, zda pise
povidku, nebo tfeba poezii. Dulezitost klade lektorka na popsani alespon casti
z deklarovaného pocétu stran. Nevyuziva ovSem zadny ¢asovy natlak. Lektor povzbuzuje

zaky ke kreativité a kladnému sebehodnoceni svého pocinu jako hodnotného dila.
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Kurz psanim prepiseme minulost

Kurz se kona odpoledne v délce trvani ¢ty hodin. Vyuziva 1é¢ebné pojeti
$patnych udalosti v Zivoté. Utastnici si mohou vysnit idealni minulost, at’ uZ se jedna
0 vztahy v rodiné, mimo rodinu nebo pracovni zivot, své pfedstavy ma pfevést na papir
bez omezeni. Pfepsanim minulosti vylepsSuje realny obraz o sobé samém a zvysuje Si tak
sebevédomi. Tim, ze pfedstavy dostanou realnou psanou podobu, se jejich ucinky
zesiluji. V této metodé se nevyuziva tvirci psani, ale volna asociace psani. Opét neni

vyuzit Zadny natlak.

6.6 Metodologie vyzkumu

Vyzkum

Autorka si vybrala pro svoji diplomovou praci dotaznikové Setfeni a pozorovani.
Vhledem k tomu, ze ucelem je zjistit myslenkové nazory respondentd — zakaznikt
vzdélavanych ve firmé zabyvajici se vzdélavanim dospélych, piedstavuji tyto techniky

nejvhodnéjsi moznost.
Dotaznik

Pricha preferuje definici dotazniku: ,, Dotaznik je vyzkumny ndstroj, jehoz
ucelem je ziskat v pisemné podobé data obvykle od velkého poctu subjektii. PouZiva se
nejcastéji pro zjistovani nazorii a postoju riiznych skupin respondenti, ale i pro ziskani
hodnoticich soudii o jevech edukacni a jiné reality i o vlastnostech samotnych

subjektii. “?*

224 pRUCHA, J. Andragogicky vyzkum. Praha: Grada, 2014. s. 114. ISBN 978-80-247-5232-7.
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Nejvétsi vyhodu predstavuje u dotazniku jeho relativné jednoduchy sbér dat pti
nizké Casové naroc¢nosti v porovnani sjinymi metodami vyzkumu. Praktické uziti
a administrace dotaznikli ovSem nese urcita Uskali. Nejvice pozornosti by mél
vyzkumnik vénovat spravné konstrukci dotazniku. Vyzkumnik musi ohlidat imérny
rozsah odpovidajici ¢asovym moznostem respondentd a cilim vyzkumu. V neposledni
fad¢ zalezi 1 na zpisobu zadavani dotazniku. To ovliviluje névratnost a reliabilitu

(spolehlivost, piesnost) vysledki.??

Pozorovani

Pozorovani se stalo béznou soucésti déni v ptirod¢ a bézném zivoté loveéka, kdy
. , . , y - 226 . , , ;o r1 v

se jedna o mimovolnou neplanovanou ¢innost.“*° ,, Nejde o spontanni pozorovani, nybrz
0 takové, které musi spliiovat urcita kritéria. a2t

Jako kritéria zde poslouzil pfedem piipraveny inventai kategorii, které jsou
pozorovany.

V ’ k k v-l y v v 7 k r r r 228

tomto vyzkumu autorka pouzila nezicastnéné a strukturované pozorovani.

Nijak neovliviiovala d& pozorovanych procest. Zapisovala ruéné typy
edukacnich ¢innosti pozorovanych lektorti. Kategorie pozorovani se shoduji s otazkami
Vv dotazniku. Hodnoceni lektort bylo vypracovano na zakladé vyhodnoceni vysledkt

statistickych vypocta dotazniki a pozorovani..

6.7 Organizace vyzkumu

S 4

V zéri 2018 probehl vybér vedouciho prace. V fijnu 2018 autorka urcila téma
diplomové prace. V lednu 2019 se uskuteénila prvni konzultace s vedouci prace ohledné
celkového pojeti diplomové prace a vyzkumu. Unor 2019 vyuzila studentka k p¥ipravé
podkladi a zdroji. Brezen 2019 znamenal zahajeni psani teoretické Casti. Priprava na
vyzkum probihala v kvétnu 2019. Studentka dale vytycila cilovou skupinu. Jako
doplilujici metodu ke kontrole dotaznikového Setfeni vyuzila studentka metodu

pozorovani.

225 PR[OJCHA, J. Andragogicky vyzkum. Praha: Grada, 2014. s. 114-116. ISBN 978-80-247-5232-7.
226 Tamtéz, s. 112.
27 Tamtéz, s. 112.
228 Tamtéz, s. 113.
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Samotny sbér dat dotaznikovou metodou a pozorovani trval v rozmezi ¢erven —
zati 2019 z davodu sledovani urcitych kurzti a lektorti. Jména i1 pfijmeni lektor
z dtvodi anonymity autorka zménila. Vybranych kurzi se zacastnila osobné
a provadéla hospitacni Cinnost, ktera méla pouze informacni a dopliujici funkci. Vybér
obsahoval sedm lektori a u kazdého z nich ve vzorku po dvou kurzech. Bohuzel ve
velmi zajimavém kurzu arteterapie se naSel pouze jeden frekventant kurzu ochotny
vyplnit dotaznik. Arteterapie a jeji lektorka proto nemohla zlstat ve vyzkumném vzorku
a nasledné byt hodnocena. Sbér dat probihal technikou osobni administrace. Vzdy po
skonceni daného kurzu autorka Kkurzisty motivovala, seznamila s instrukcemi pro
vyplnéni a moznosti zodpovézeni otazek v pripadé nejasnosti. Hlavni vyhodu sbéru dat
predstavuje bezesporu vysoka navratnost a reliabilita. Hlavnim zaporem pouzité
techniky se stdva Casova narocnost z thlu vyzkumnika. Samotny dotaznik obsahoval
dvacet otazek. Dotaznik se nachazi Vv ptilohdch pod pismenem A. VSechny otazky
patfily do kategorie uzaviené, z toho pét bylo skalovych a Ctyfi ano/ne. Vyplnéni
dotazniku trvalo respondentim v priméru pét minut. Z jejich Ghlu byla tedy ¢asova
narocnost minimalni.

V obdobi fijen—listopad doslo k vypoctu dat pomoci statistickych metod
a vyhodnocovani vysledku. Z toho vyzkumnice pro vyhodnoceni pouzila deset otazek
z hromadnych dotaznikii a zbylé otazky slouzily pouze k informacnim uceltim.
V obdobi prosince 2019 probiha kontrola vysledki vyzkumu vedouci prace. V lednu

2020 dochazi ke kone¢nym upravam a korekturam textu.

6.8 Vysledky vyzkumu

Hodnoceni vzdélavatelii dospélych

Celkové bylo rozdano 200 dotaznikd, ztoho vyplnéno bylo 166 kusu.
Motivovanost kurzisti k vyplnéni pifesahovala miru ocekavani. Navratnost tvofila
83 % vyplnénych dotaznikl. Otdzka €. 5 zjistuje podil Gcastnikd ochotnych vyplnit
dotaznik na jednotlivych kurzech vyjadfeny Vv procentech. Dotazniky byly zadavany
zcela anonymné. Pro zachovani anonymity pouzila studentka jména i piijmeni lektort
zcela fiktivni. Nejvice posluchacii ochotnych vyplnit dotazniky z lektorskych kurzl se

ucastnilo tanecni terapie pani Sabiny Malé s 24, 7 %. Druhé misto obsadily workshopy
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sebevédomi a Zivotni §tésti pana Petra Cerného s podilem 24, 1 %. Grafickych metod
zahrani¢ni hostujici lektorky Matildy Larson se tcastnilo 13, 9 % kurzistd. Dalsi
v potadi skonCily pfednasky externi ptednasejici Véry Markové s podilem 12,7 %.
Nasleduji meditace pani Evy Horové s 11,4 %. Na poslednim hodnoceném misté zde
figuruji kurzy muzikoterapie pani Anny Paralové se 7,8 %. Prekvapivé 4,8 % zabralo
poli¢ko nevim, ackoli se ti¢astnici kurzu mohli zeptat, o jaky kurz se jednalo, piesto tuto
moznost nevyuzili a jejich vysledky se nezapocitavaji do nasledného hodnoceni lektord.
U art terapie se bohuzel nepodafilo presvédcit dostatecny pocet frekventantl k vyplnéni
dotaznikli. Vyplnény byl pouze jeden dotaznik predstavujici pouze 0,6% podil, ktery se
do celkovych vysledkii nezapocitava, takze ani instruktorka arteterapie nemiize byt
hodnocena.

Autorka se zucastnila vSech kurzii a provadéla hospitacni Cinnost, ale jako
soucast vyzkumu pouze pro kontrolu nejasnosti a porovnani reality s vyplnénymi udaji.
Pétiprocentni vychyleni se pocita jako udaj, ktery si respondenti nepamatuji nebo se
jednd o subjektivni dojem. Hodnoceni jednotlivych lektorG-kurzti v grafech

s podrobnymi vysledky statistickych metod se nachazeji v ptilohach pod pismenem B.

Graf 1: Utast na kurzech

Jaky kurz jste navstivil/a?

Art terapie
0.6%
Grafické metody ~ ——= Workshop
13.9% 24 1%
Nevim
4.8%
Meditace
11.4%
Prednaska

Muzikoterapie 12.7%
7.8%

Tanec

24 7%

Zdroj?®®

229 Autor prace, 2020 (vlastni Setieni).
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Véra Markova — Prednasky

Pani Véra pisobi jako jediny externi lektor v hodnoceni. Vysledky vykazuji
velkou piipravenost lektorky na semindie a také piinos postifehti z praxe se ve
vysledcich nachazi, ale podle vysledki viibec nemotivovala posluchade. Aktiviza¢ni
metody také nepouzivala. Z neverbalni komunikace pievladala gestika a tsmév, ale
pouzivani o¢niho kontaktu dosdhlo nizkych hodnot. Velké c¢asti ucastnikd se zdala
prednasejici hodné hlasita na prvnim kurzu, na druhém kurzu dosahla optimalnich
hodnot. Tempo feci celkové vyznélo spise rychlejsi. Hluboky hlas piednasejici méla.
Hlasovy projev byl o néco hlasitéjsi, nez byva potieba. Vétsina posluchacti rozuméla
dobte artikulaci. Vada fec¢i neobjevena. Udrzeni pozornosti vynikajici. Zajimavost
seminare pro ucastniky — vétSinove velmi zajimavy. Celkové hodnoceni komunikacnich
schopnosti pani Véry dopadlo i pfes nckteré drobnosti velmi dobfie. Jeji zpusobilost

k vykonavani ¢innosti lektora odpovida o¢ekavani kurzisti. Pani Véra hodnoceni zpétné

vazby nevyuzila.
Petr Cerny — Workshopy

Profesionalni psycholog pusobil podle vysledkti dotaznikového Setfeni jako
nejvice pripraveny a také piinaSel postiehy z praxe. Naopak motivace skoncila na
piedposlednim misté. Z neverbalni komunikace pfevazuje o¢ni kontakt, gestika
a usmév. Intenzita hlasu v prvnim kurzu vychazi hlasitéjsi nezZ primér. U druhého kurzu
odpovidaji hodnoty optimalni hlasitosti. Tempo feéi dosahuje primérnych hodnot.
Hloubka hlasu je u pana Petra v prvnim kurzu zcela v pofadku, ale ve druhém kurzu mél
lektor problémy s hlasivkami, proto nebyl jeho hlas dostate¢né hluboky. Artikulace
vychazi u pana Petra perfektni, vadou feci podle vysledkt netrpi. Pozornost udrzuje na
vynikajici trovni. Celkova zajimavost kurzu vychazi iptes problémy s hlasivkami
v kolonce velmi zajimavy hodné€ vysoka. Celkové hodnoceni komunikacnich schopnosti
ukazuje vynikajici vysledky i pfes mirny problém v prvnim kurzu s hlasitosti, v druhém
kurzu se Skrabanim v krku. Jeho komunika¢ni schopnosti se vyskytuji ve vysledcich na
skvelé trovni. Pan Petr jako jediny vyuzil moZnosti zpétné vazby v podobé né&kolika

dotazti vyplnénych na konci kurzu na papir a vhozenych do obalky.
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Eva Horova — Meditace

Lektorka prokézala vysokou ptipravenost. Opét ve vysledcich chybi zastoupeni
motivace. U této instruktorky pievazuje u neverbalni komunikace usmév a gestika.
Vysledky vykazuji také velky nedostatek o¢niho kontaktu. Intenzita hlasu pfevazuje na
optimalnich hodnotach. Tempo fe¢i vykazuje pomalejsi, coz se u meditace zda
pochopitelné. Hloubka hlasu byla ovlivnéna nemoci lektorky, na prvnim kurzu méla
sktipavy hlas, podruhé byla jiz pofadku. Artikulace hodnocené piednasejici i pres
nemoc celkové srozumitelna. Vada fe¢i u instruktorky nenalezena. Udrzeni pozornosti
ucastnikil i pfes nizko polozeny hlas bylo vynikajici. Zajimavost seminafe pro
frekventanty vysla nadprimérné. Komunika¢ni dovednosti pani Evy dopadly
V hodnoceni pfes obtiZze se skiipavym hlasem velmi dobie. Pani Eva nepouzila zddny

dotaznik spokojenosti s kurzem.
Anna Paralova — Muzikoterapie

U této lektorky prevladly aktivizaéni metody. U muzikoterapie to neni nijak
prekvapivy vysledek. Pfipravenost dosdhla také vic nez uspokojivych vysledkl. Jen
absence postiehil z praxe Skodi celkovému dojmu. U pani Anny pifevlada z neverbalni
komunikace gestika a malo se projevuje o¢ni kontakt. Intenzita hlasu terapeutky ma
velky rozsah. Tato skutecnost u hlasitosti muzikoterapie odpovida typu kurzu, ptesto se
zda kurzistim pftili§ intenzivni. Rychlost feci se jevi respondentiim v potadku. Hloubku
hlasu na druhém kurzu bohuzel poznamenalo zpivani pani Anny v kostele, za coz se
pfedem omluvila. Pfesto se artikulace instruktorky jevila kurzistim béhem kurzu zcela
bez chyby. Vada fe€i u téchto kurzii absentovala. Pfednasejici dokazala udrZovat
pozornost na skvélé urovni. Zajimavost kurzu 1 pfes utrapy s hlasivkami a pfiliSnou
hlu¢nosti obstdla na vynikajici urovni. Autorka hodnoti komunika¢ni schopnosti této
lektorky za skvé€lé. Tato vedouci kurzu také nehodnotila zpétnou vazbu néstrojem

kratkého dotazniku. Zato vyuzila elektronickou formu zpétné vazby pomoci e-mailu.
Sabina Mala — Tane¢ni terapie

U taneCnich terapii pfevazuje pfipravenost lektora. Pani Sabin¢ chybi vic
postfehli z praxe. VéEtSinu semindfe pouziva instruktorka gestiku a Gsmév. Potfebuje
piidat na zvySeni intenzity o¢niho kontaktu. Rozsah hlasu lektorky odpovida vétSinou

optimalnim hodnotam. Rychlost fe¢i ma trochu pomalejsi. Hloubka hlasu patii do
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spravné polohy. Instruktorka by méla mluvit méné nahlas. Artikulaci zvlada
prednasejici perfektné. Vada feci se v jejim projevu nevyskytuje. U pozornosti se pani
Sabin¢ neda tém¢et nic vytknout. Zajem o kurz naprosto predcil ocekavani. | pres drobné
vytky komunikacni schopnosti této lektorky predCily ocekavani vyzkumnice. Pani

Sabina nechtéla od absolventii kurzu znat jejich nazor na hodnoceni kurzu.
Matilda Larson — Grafické metody

Oba kurzy absolvovala lektorka bez piekladu. Ve vysledcich se odrazi jeji
skvéla piipravenost, ovSem motivace zde chybi. V kurzu instruktorka hodné pouziva
rozmachla gesta. Vice by se méla zajimat o o¢ni kontakt a ismév. Hlasitost pievazuje
na optimalni trovni. Nékterym jedincim se zdal jeji hlas ptilis hlasity nebo naopak
malo hlasity podle osobnich preferenci. VéEtSing kurzistl se zdal hlas pani Matyldy piili§
vysoko polozeny. Artikulace instruktorky vysla piekvapivé obstojné, vada feCi se
vyskytla v podobé mirného rackovani. K tomu byli nékteti kurzisté ohleduplni a neudali
tuto moznost v dotazniku jako vadu feci. Ke zkresleni doslo jazykovou obtiznosti
ceStiny pro instruktorku cizinku. Pozornost se podafilo vyucujici udrzet na dobré
urovni. I pfes hloubku hlasu a rackovani pfipadal seminaf vétSin€ velmi zajimavy.
Vzhledem ke ztizené uloze lektorky a obtiznosti naSeho matefského jazyka podala pani
Matylda skvély vykon a komunikaéni uroven byla dobra. Andragozka nevyuzila

mozZnosti zpétné vazby od ucastnikd.

6.9 Navrhy a doporuceni pro praxi

Véra Markova — Prednasky

U instruktorky doporucuje studentka snizeni hlasitosti pomoci cviceni projevu
pfed zrcadlem. Pani Véra by méla zapracovat na zpomaleni tempa feci piedcitanim

projevu nahlas pied nékym, kdo by ji ohodnotil.
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Pomiize zaznamenani vlastniho pfednesu na audio zafizeni. Kermode
nedoporucuje nahravat si video, protoze to odvadi pozornost pii sledovani tempa. Pro
snizeni rychlosti Kermode pouziva zdiraziiovaci pauzy.?*

Lektorka by me¢la zavést kratky dotaznik na zpétnou vazbu ohledné svého
ustniho projevu a kurzu celkové.

U této vedouci kurzu mize pomoci cviceni na udrzeni o¢niho kontaktu.
Cviceni na udrzeni ocniho kontaktu

Procvicovani oéniho kontaktu sneznamymi osobami muze provadét kazdy
napiiklad v kavarn¢, méstské hromadné doprave, ve vlaku. Potiebuje se naucit neuhybat
jejich pohledu, ale divat se jim do o¢i co mozna nejdéle, nejlépe az sklopi zrak domnély
protivnik. Dulezité je se na né divat neskryt¢, vlidné a uvolnéné dychat. Vyuzit se daji

ruzné vzdalenosti od 1idi a rizné role.
Petr Cerny — Workshopy

Dotaznik na zpétnou vazbu by mél byt propracovanéj$i a mé¢l by se zaméfit na
verbalni stranku lektorské ¢innosti. Pan Petr by mél zapracovat na zmirnéni hlasitosti
cvienim projevu pied zrcadlem.

Dalsim doporudenim se stava podle Langera navstéva foniatra s hlasivkami.?®

V uvahu pfipadd i preventivni opatfeni pfed nemocemi v podobé zdravého
zivotniho stylu, a to pfedev§im dodrZzovanim pestré stravy, dostatku odpocinku
a cvicenim na protazeni celého téla. Instruktorovi by mohla pomoci i dechova cviéeni.

Dechovych cviceni se nabizi cela fada. Zbavi lektora zadychavani a zdokonali
znélost a barvu hlasu.?%

Autorka doporucuje individudlni lekce dychéani s ucitelem jogy. Kdyz budete
provadet dechova cviceni Spatn€, neziskate kyzeny vysledek.

Hodné lidi totiz dychd mélce (nddech pouze do horni Casti plic), coz vede

k nedostateénému okysli¢eni mozku a nedostatku energie.?

230 KERMODE, R. Mluvte tak, aby vds druzi poslouchali. Praha: Grada, 2018. s. 185, 197. ISBN 978-80-
247-2906-0.

B ANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 92. ISBN 978-80-271-0093-4.

282 SULER, O. Manazerské techniky II. Olomouc: Rubico, 2003. s. 138. ISBN 80-85839-87-3.

23 SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. s. 86. ISBN 978-80-271-0470-3.
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Autorka se zde zabyva nejcastéji vyuzivanymi dechovymi cvicenimi z jogy.
Obvykle lekce zac¢ina nejleh¢im cvi¢enim pranajamy.

Prandjama

CviCenec méd mit pfi provadéni cvikll vzpfimenou patef, zeSiroka oteviend
auvolnéna ramena.?®® Branice pak miZe sestupovat s kazdym nadechem do dutiny
bfisni a plice se roztdhnou. Pranjjama mimo jiné trénuje dychaci svaly, zvétSuje
kapacitu plic a snizuje hladinu kysliéniku uhligitého.?*® Zagateénici by méli vnimat
varovné signaly svého téla jako naptiklad zadychavani, toeni hlavy a zacit dychat, jak
jsou zvykli. Télo trpi piekysli¢enim nebo hyperventilaci. Na zac¢atku ma ¢lovek zkouset
cvi¢it maximalné pét minut.?®
Brisni dychani

Clovék se polozi na zada, o¢i méa zaviené, dycha nosem. PaZe sviraji uhel
odhadem ctyficet pét stupnu a dlané sméfuji vzhiuru. Zada pfritiskne jedinec k zemi.
Chodidla navazuji ve vzdalenosti minimalné Sedesat centimetri od sebe. CviCenec
dycha nosem. Nasleduje zména polohy.?” Lezici ma libovolnou dlaii poloZenou na
bfiSe v misté¢ pupku. Brada spoc¢iva v kréni jamce z divodi ochrany kréni patete.
Cvicici si mize podlozit hlavu polstarkem. Nemélo by se hybat rameny ani hrudnikem.
Hluboky nadech. Osoba pozoruje nafukovani bficha a pohyb dlané vzhtru. Nasleduje
hluboky vydech. Cvicenec znovu dohlizi na pohyby bficha a dlané otoci tentokrat dold.
Doporucené doba cviku se pohybuje okolo 5 minut. Existuje samoziejmé vice variant

cviku.28

24 WILLSOVA, P. Jéga svétla. Praha: Metafora, 2019. s. 58. ISBN 978-80-271-2239-4.

25 CENTRUM SIVANANDA JOGY A VEDANTY. Jéga, vds privodce domdci praxi. Praha:
Dobrovsky s.r.o., 2019. s. 178. ISBN 978-80-7585-561-9.

236 WILLSOVA, P. Jéga svétla. Praha: Metafora, 2019. s. 58. ISBN 978-80-271-2239-4.

231 CENTRUM SIVANANDA JOGY A VEDANTY. Jéga vds privvodce domdci praxi. Praha: Dobrovsky
s.r.o., 2019. s. 46. ISBN 978-80-7585-561-9.

28 WILLSOVA, P. Jéga svétla. Praha: Metafora, 2019. s. 58-59. ISBN 978-80-271-2239-4.
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Hrudni dychani

Cvicenec ulehne na zada. Brada sméfuje do kréni jamky. Paze si cvicici necha
volné splyvat s télem dlanémi smérem vzhiru. Nasleduje nadech. Osoba kontroluje
zvySovani hrudi. Pfi cviku se roztahuji Zebra smérem vzhtiru a také do strany. Cvicici
nesmi zapomenout zapojovat bfiSni svaly. Nésleduje vydech a pozorovani pohybt
smérem dolt. Nejvyssi stupen jogovych dechovych cviéeni piedstavuje plny jogovy

dech.?*®
Plny jogovy dech

Jedna se o slouceni dvou predchozich cviceni. Pfi tomto cviku cvicenec
zuzitkuje vSechny dychaci svaly na maximum. Jedinec sedi v tureckém prekiizeném
sedu na karimatce nebo na Zidli s rovnym opéradlem.?*° Jedna dlan se dotyka biicha
a druhd hrudni kosti. Nésleduje nadech. Nadechem se zvétSuje biicho. Nasledné se
cvicici nadechuje do hrudi a poté do prostoru za kliéni kosti. Vydechem se vytlacuje
vzduch z bficha, hrudniku a poté trochu pfitahne cvicici biisni svaly. Doporucuje se

cvicit po dobu dvou minut.?#

Eva Horova — Meditace

Pani Eva potiebuje poZivat méné gestiky, coz se da nacvicit pted zrcadlem. Opét
lektorce jen prospéje cviceni na o¢ni kontakt a zvyseni rychlosti ustniho projevu. Jak jiz
bylo uvedeno vyse u pana Petra Cerného, lektorka by méla zavést kratky dotaznik na
zpétnou vazbu ohledné svého ustniho projevu a kurzu celkove. Prevence formou
zdravého Zivotniho stylu by méla byt soucasti jejiho kazdodenniho zivota.

Kermode doporucuje na uvolnéni krku a nachlazeni zamichat jednu lzici

ovocného octa do vody pfi pokojové teplots.?+?

239 WILLSOVA, P. Joga svétla. Praha: Metafora, 2019. s. 58-59. ISBN 978-80-271-2239-4.

240 Tamtéz, s. 58-59.

241 CENTRUM SIVANANDA JOGY A VEDANTY. Jéga vds privodce domdci praxi. Praha: Dobrovsky
s.r.o., 2019. s. 181. ISBN 978-80-7585-561-9.

22 KERMODE, R. Mluvte tak, aby vas druzi poslouchali. Praha: Grada, 2018. s. 97. ISBN 978-80-247-
2906-0.
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Anna Paralova — Muzikoterapie

Pani Anna by méla zafadit do svych kurz postichy z praxe. Pisatelka zde
doporucuje cviceni na o¢ni kontakt. Potfebuje také snizit hlasitost nejlépe nahravanim
svého projevu na zaznamové zafizeni nebo mluvit pfed nékym znamym, kdo ji poskytne
zpétnou vazbu na hlasitost. Opét doporuceni prevence zdravym zivotnim stylem stejné
jako u pana Petra a pani Evy. Jak jiz bylo uvedeno vy3e u pana Petra Cerného, lektorka
by méla zavést kratky dotaznik na zpétnou vazbu ohledn¢ svého tstniho projevu a kurzu

celkové.
Sabina Mala — Tanecni terapie

Pani Sabina by méla zatadit do repertodru vice postfehti z praxe. Pomohlo by ji
procvi¢ovani cvikll na zvysSeni o¢niho kontaktu. DileZitou instrukci pro vedouci kurzu
je zrychleni tempa fe€i tim, Ze si ji bude nahlas opakovat a nahravat na zaznamové
zafizeni a poté poustét. Jak jiz bylo uvedeno vyse u pana Petra Cerného, lektorka by

méla pouzivat kratky dotaznik na zpétnou vazbu ohledné€ svého ustniho projevu.
Matilda Larson — Grafické metody

Pani Matyld€ by prospélo cviceni na o¢ni kontakt. Vedouci kurzu potiebuje
zaradit vice usmévu. Pozorovanim sebe samé pii projevu v zrcadle mize postupné ubrat
gestikulaci rukou.

Instruktorce jisté pomiiZe pfi odstranéni vady fe¢i ra¢kovani logoped.?*

Stejné jako u pana Petra Cerného by lektorka méla zavést kratky dotaznik na
zpétnou vazbu ohledné svého tstniho projevu a kurzu celkové.

Na procviceni hloubky hlasu slouzi cviky na otevieni hrdla, které zaruCuje

mluvéimu schopnost fe¢nit srozumitelné. Unava ¢i nervozita mivaji za nasledek stahnuti

zadni ¢asti hrdla. Nékdy se vyskytne nepékny pocit, ze se jazyk smrst'uje do zadni ¢asti.

23 | ANGER, T. Moderni lektor. Praha: Grada, 2016. s. 92. ISBN 978-80-271-0093-4.
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Jeden prtiklad cviceni na otevieni hrdla uvadi Kermode. Princip cviceni spociva
ve vyplaznuti jazyka z Gist co nejdal a opakovani fikanky Jede, jede masinka.?** Takze

doty¢ny vyplazne jazyk co nejvic a snazi se srozumitelné fict:
,,Jede, jede masinka,
kouri se ji z Kominka.

Pan privodci za rohem

maze chleba tvarohem. “**

Po provedeni dba cvicenec na dilezité opakovéni fikanky znovu, ale normalné.
Toto cviceni pusobi pét minut. Pravidelnym cvi¢enim pétkrat az Sestkrat denné se zméni
poloha hrdla a dlouhodobé¢ se hlas zméni. Existuji rizné varianty uvedeného cviéeni, ale

pridana hodnota spo¢iva ve vtipnosti fikanky.?4

Doporuceni na zavér

Vsichni lektofi ve vysledcich hodnoceni postradali vice ¢i méné prvek motivace.
Vsem by proto autorka prace doporucila navstivit kurzy na téma motivace. Naucit se
nadchnout ucastniky pro kurz a inspirovat je pro jejich dalsi cestu zivotem se stava
nezbytnou soucasti vSech kurzii zaméfenych na seberozvoj. Konkurence a nabidka
kurzii se stale zvySuje, a tudiz potfeba dat kurzu néco navic, co jinde navstévnik

nenachazi, neustale roste.

244 KERMODE, R. Mluvte tak, aby vas druzi poslouchali. Praha: Grada, 2018. s. 86. ISBN 978-80-247-
2906-0.

245 Tamtéz, s. 86.

246 Tamtéz, s. 86.
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ZAVER

Vyhodnocovani vyzkumu bylo provedeno na =zdkladé¢ sesbiranych dat
z dotaznikti a osobniho pozorovani autorky prace bylo pouzito za ucelem kontroly
a srovnani s realitou. Na zaklad¢ téchto sesbiranych dat autorka prace vytvotila grafy
pro zobrazeni statistickych dat a na jejich zédklad¢é dospéla ke svym vysledktim.

Hodnocena byla spokojenost ucastnikti kurzu s lektorem a zpisob, jakym na
ucastniky pisobil. Zda pisobil pfipravené, pracoval s aktivizatnimi metodami,
motivoval Ucastniky, pfindSel postiehy z praxe nebo zda se nepfipravil. Pfipravenost
lektora, zpisob komunikace a aktivizace kurzisty spolu uzce souvisi. Otdzky na
didaktickou stranku metodické kompetence navazuji na efektivni komunikaci
a motivaci lektora vuci navstévnikim kurzu.

Celkové hodnoceni lektori jejich verbalnich a neverbalnich komunikaénich
dovednosti béhem kurzi hodnoti studentka jako vysoce profesiondlni. Nicméné jako
nejvetsi nedostatek autorka vidi fakt, ze vSichni instruktofi ve vysledcich hodnoceni
postradali vice ¢i méné prvek motivace. VSem by proto autorka prace doporucila
nav§tivit kurzy na téma motivace. Nauéit se nadchnout a inspirovat pro kurz
a inspirovat ucastniky pro jejich dalsi cestu zivotem se stava nezbytnou soucasti viech
kurzii zaméfenych na seberozvoj. Konkurence a nabidka kurzi se stale zvySuje, a tudiz
roste poteba dat kurzu néco navic, co jinde navstévnik nenachazi. Vétsina ucastniki
povazovala kurz za ptinosny a ve vSech ptipadech byly nalezeny divody pro ¢astecné
negativni hodnoceni. Ty byly dale rozebrany a nastinéna byla moznost jejich odstranéni.
Tyto postupy samoziejm¢ nepovedou k idedlnimu stavu, ale pomohou pftiblizit se
K nému.

Do budoucna se ofekava narust potieby rozvijeni mékkych dovednosti nejen
Vv persondlnim odvétvi. U uchazecli o zaméstnani se predpokladd zmeéna poméru
dilezitosti hard skills a soft skills ve prospéchu soft skills. U profese lektora vzroste tato
potteba mnohonasobné. Komunikace zaujima diileZité misto v praci vyucujiciho, proto
byla upfednostnéna pied ostatnimi mékkymi dovednostmi. Investice do rozvoje
komunikacnich a jinych mékkych dovednosti se lektorovi vyplati, nebot’ predstavuje to,

co zvysuje jeho efektivitu a vykonnost bez ohledu na oblast, ve které piisobi.
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Komunika¢ni dovednosti by mél proto kazdy andragog rozvijet bez rozdilu.
Ostatni mékké dovednosti si vyucujici mlze zvolit podle osobnich preferenci a na
zaklad¢ analyzy svych silnych a slabych stranek stejné jako podle potieb kurzl, které
sam vede.

Pro dalsi rozsifeni a prohloubeni vyzkumu by bylo vhodné se zaméfit detailngji
na neverbalni komunikaci a jeji pfinosy pro pozornost a vnimani ucastnikli kurzu nebo
na terapeutické uCinky danych seminaiti. Takovéto rozsSiteni ovSem piesahuje ramec
prace, ale mohlo by byt velkym pfinosem pro prohloubeni znalosti a zvySeni efektivity
u soucasnych postupt. Autorka mize jen doporucit absolvovani kurzi ve firmé¢ XY
I lektorim pro obohaceni jejich seberozvoje, a to na zaklad¢ teoretického analyzovani

zdrojt a praktickych zkuSenosti z kurzii.
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Priloha A — Dotaznik

Komunikace lektora

V diplomové praci fesim otazku komunikace lektora béhem kurzu. Zajima m¢ thel
pohledu klientli navstivenych vybranych kurzii neformalniho zdjmového vzdélavani.
Prosim o vyplnéni dotazniku. Odpovidejte podle skutecnosti. Dotaznik obsahuje
20 otazek. Je nutné zakrouzkovat nebo oznacit kiizkem pouze jednu jedinou odpovéd.

Ptedem dékuji za pomoc.

Jifina Lstiburkova

1. Citil/a jste se pied kurzem psychicky unaveny/a?

(1 = Vibec jsem se necitil/a unaveny/a, 5 = Citil/a jsem se velmi unaveny/a)

a) 1
b) 2
c) 3
d) 4
e) 5

2. Citil/a jste se pred kurzem fyzicky unaveny/a?

(1 = Viibec jsem se necitil/a unaveny/a, 5 = Citil/a jsem se velmi unaveny/a)
a)
b)
c)
d)
€)

O~ wbN

3. Délka seminare:

a) 60 minut (1 hodina)

b) 90 min (1,5 hodiny)

C) 120 minut (2 hodiny)
d) 150 minut (2,5 hodiny)



e) 4 hodiny
) 6 hodin
s)) 8 hodin

4. O jaky typ seminari se nejvice zajimate?

a) Rozvoj komunikac¢nich dovednosti

b) Motiva¢ni

c) Sebepoznani

d) Rozvoj sebevédomi

e) Rozvoj emo¢ni inteligence vSeobecné
f) Rozvoj soft skills vSeobecné

g)  Jinytyp

5. Jaky kurz jste navStivil navStivil/a?

a) Workshop ((pracovni seminai — samostatna ¢innost klienta v kolektivu) ucastnici
vyuzivaji vlastnich zkuSenosti, aby nasli feSeni, ktera budou vyuZzivat v dal§i praxi,
lektor je pouze navadi a kontroluje riznymi technikami)

b) Prednaska

c) Tanec

d) At terapie

e) Hlas a 1é¢eni zvukem (muzikoterapie)
f) Meditace

)] Grafické metody (psani)

h) Nevim

6. Lektor/ka byl/a:

a) Ptipraveny/a

b) Nepfipraveny/a

C) Motivoval/a

d) Pracoval/a s aktivizacnimi metodami
e) Prinasel/a postiehy z praxe

7. Kolik % c¢asu z hodiny dal/a lektor/ka prostor pro komunikaci vam
klientiim, pfibliZné?
a) Pod 20 %
b) 2040 %



c)
d)

€)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

a)
b)
c)
d)
€)

a)
b)

40-60 %
60-80 %
80 a vice %

8. Po jak dlouhé dobé jste dostali prestavku?

Do 30 minut

Po 30 minach

Po 60 minutach

Po 90 minutach

Po 120 minutach

Déle nez po 120 minutach
Individualné

9. Jak dlouho trvaly prestavky v kurzu?

10.

11.

5 min

10 min

15 min

20 min

30 minut

60 minut

Déle nez 60 minut
Individualné

Jakou neverbalni komunikaci pouZival/a lektor/ka nejvice?

O¢ni kontakt

Usmév

Gestiku (pohyby rukou, nohou, hlavy ne obliceje)
Mimika (gesta obliceje)

Haptika (doteky)

Intenzita hlasu lektora/ky byla:

(1 = Hodné ticha, 5 = Velmi hlasita)

1 Hodné ticha
2 Ticha



c)
d)

€)

a)
b)
c)
d)
e)

a)
b)

a)
b)

a)
b)

a)
b)

12.

3 Optimalni
4 Hlasita
5 Velmi hlasita

Rychlost (Tempo Fedi) lektora/ky byla:

(1 = Hodné pomala, 5 = Velmi rychla)

13.

14.

15.

16.

1 Hodn¢ pomala
2 Pomala

3 Optimalni

4 Rychla

5 Velmi rychla

Byl lektortv/¢in hlas hluboky (barva hlasu)?

Ano
Ne

Mél/a lektor/ka dobrou artikulaci (vyslovnost)?

Ano
Ne

Trpél/a lektor/ka néjakou vadou reci?

Ano
Ne

Dokazal/a lektor/ka udrzet vasi pozornost?

Ano
Ne



17. Jak byl pro vas kurz zajimavy?

(1 = Velmi zajimavy, 5 = Nezajimavy)

a) 1 Velmi zajimavy
b) 2 Zajimavy

c) 3 Primérny
d) 4 Malo zajimavy
e) 5 Nezajimavy

18. Do jaké vékové kategorie se Fadite?

a) 18-26
b) 27-35
C) 36-45
d) 46-60
e) 61+
19. Jste:
a) Muz
b) Zena

20. Jaké je vaSe nejvySe dosazené formalni vzdélani?

a) Zakladni

b) Stfedni s vyu¢nim listem
C) Stiedni s maturitou

d) Vyssi odborné

e) Vysokoskolské

Konec dotazniku
Dé&kuji za pomoc.

Zdroj?4
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Piiloha B — Grafy hodnoceni lektori
Graf 2: Otazka ¢. 6
Pfednaska - Lektor/ka byl/a:

Prinasel/a postiehy z praxe
23.8%

Pripraveny/a
76.2%

Graf 3: Otazka ¢. 10

Prednaska - Jakou neverbalni komunikaci
pouzival/a lektor/ka nejvice?

B Oc¢nikontakt [l Usmév | Gestika [ Mimika [ Haptika

60.00

40.00

%

20.00

0.00
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Graf 4: Otazka ¢. 11
Prednaska - Intenzita hlasu lektora/ky byla:

Ticha

Velmi hlasita 4.8%
19.0%

N Optimalni

Hlasita are
28.6%

Graf 5: Otazka ¢. 12
Prednaska - Rychlost (tempo feci) lektora/ky byla:
B Velmipomala [ Pomala [ Stfedni [ Rychla [ Velmirychla
80.00

60.00

40.00

%

20.00

0.00

Vil
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Graf 6: Otazka ¢&. 13

Pfednaska - Byl lektorav/€in hlas hluboky
(barva hlasu)?

Ne

5.0%

Ano
95.0%

Graf 7: Otazka ¢. 14

Prednaska - Mé&l/a lektor/ka dobrou artikulaci
(vyslovnost)?

B Ano B Ne
100.00

75.00
50.00

25.00

0.00

VI



Graf 8: Otazka ¢. 15
Pfednaska - Trpél/a lektor/ka néjakou vadou feci?

Ne
100.0%

Graf 9: Otazka €. 16
Prednaska - Dokazal/a lektor/ka udrzet vasi

pozornost?

B Ano B Ne
100.00
75.00
50.00
25.00
0.00




Graf 10: Otazka ¢. 17
Prednaska - Jak byl pro vas kurz zajimavy?

B Velmizajimavy [ Zajimavy | Prumérny [ Malo zajimavy
B Nezajimavy

60.00

40.00

%

20.00

0.00

Graf 11: Otazka ¢. 6
Workshop - Lektor/ka byl/a:

Pfinael/a postiehy z praxe
20.0%

| Ptipraveny/a
57.5%

Pracoval/a s aktivizaénimi metodami
17.5%

Motivoval/a
5.0%




Graf 12: Otazka ¢&. 10

Workshop - Jakou neverbalni komunikaci
pouzival/a lektor/ka nejvice?

B Ocni kontakt
40.00

B Usmév | Gestika [ Mimika [ Haptika

30.00

20.00

%

10.00

0.00

Graf 13; Otazka ¢. 11

Workshop - Intenzita hlasu lektora/ky byla:

Velmi hlasita Ticha

2.5% 7.5%
Hlasita
35.0%

Optimalni

55.0%

Xl



Graf 14: Otazka ¢. 12

Workshop - Rychlost (tempo feci) lektora/ky
byla:

B Velmipomala [ Pomala [ Stredni

80.00

B Rychla [ Velmirychla

60.00

40.00

%

20.00

0.00

Graf 15: Otazka ¢. 13

Workshop - Byl lektortv/€in hlas hluboky
(barva hlasu)?

Ne
45.0%

Ano
55.0%

Xl



Graf 16: Otazka ¢. 14

Workshop - Mél/a lektor/ka dobrou artikulaci
(vyslovnost)?

B Ano B Ne

100.00

75.00

50.00

%

25.00

0.00

Graf 17: Otazka ¢. 15

Workshop - Trpél/a lektor/ka néjakou vadou
reci?

Ano
5.0%

Ne
95.0%

X1



Graf 18: Otazka ¢. 16
Workshop - Dokazal/a lektor/ka udrzet vasi

pozornost?

B Ano B Ne
100.00
75.00
50.00
25.00
0.00

Graf 19: Otazka ¢. 17
Workshop - Jak byl pro vas kurz zajimavy?

B Velmizajimavy [ Zajimavy [ Praméry [ Malo zajimavy

B Nezajimavy
80.00

60.00

40.00

%

20.00

0.00
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Graf 20: Otazka ¢. 6
Meditace - Lektor/ka byl/a:

Pfina&el/a postiehy z praxe
5.3%

Pracoval/a s aktivizaénimi metodami
15.8%

Pripraveny/a
78.9%

Graf 21: Otazka ¢. 10

Meditace - Jakou neverbalni komunikaci pouzival/a
lektor/ka nejvice?

B Oc¢nikontakt [l Usmév | Gestika [ Mimika [ Haptika

50.00

40.00

30.00

%

20.00

10.00

0.00
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Graf 22: Otazka ¢. 11
Meditace - Intenzita hlasu lektora/ky byla:

Hlasita Hodné ticha
10.5% 9.3%
Ticha

21.1%

Optimalni
63.2%

Graf 23: Otazka ¢. 12

Meditace - Rychlost (tempo feci) lektora/ky byla:

%

B Velmipomalda [ Pomala [ Stfedni [ Rychla [ Velmirychla
80.00

60.00

40.00

20.00

0.00
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Graf 24: Otazka ¢. 13
Meditace - Byl lektortv/€in hlas hluboky (barva
hlasu)?

Ano
47 4%

Ne
52.6%

Graf 25: Otazka ¢. 14
Meditace - Mél/a lektor/ka dobrou artikulaci (vyslovnost)?

B Ano | Ne
100.00

75.00

50.00

%

25.00

0.00
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Graf 26: Otazka ¢. 15
Meditace - Trpél/a lektor/ka néjakou vadou feci?

Ano
5.3%

Ne
94.7%

Graf 27: Otazka &. 16
Meditace - Dokazal/a lektor/ka udrzet vasi pozornost?

B Ano B Ne

100.00

75.00

50.00

%

25.00

0.00
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Graf 28: Otazka ¢. 17
Meditace - Jak byl pro vas kurz zajimavy?

B Velmizajimavy [ Zajimavy | Prumérny [ Malo zajimavy
B Nezajimavy

60.00

40.00

%

20.00

0.00

Graf 29: Otazka ¢. 6
Muzikoterapie - Lektor/ka byl/a:

Pracoval/a s aktivizacnimi metodami
46.2%

Pripraveny/a
46.2%

Mativoval/a
T.7%

XIX
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Graf 30: Otazka ¢. 10

Muzikoterapie - Jakou neverbalni komunikaci

pouzival/a lektor/ka nejvice?
B Ocnikontakt [l Usmév
60.00

~ Gestika [ Mimika [ Haptika

40.00

20.00

0.00

Graf 31: Otazka ¢. 11

Muzikoterapie - Intenzita hlasu lektora/ky byla:

Optimalni
0
Velmi hlasita 15.4%
30.8%
Hlasita
53.8%
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Graf 32: Otazka ¢. 12
Muzikoterapie - Rychlost (tempo feci)
lektora/ky byla:

B Velmipomala [ Pomala [ Stredni [ Rychla

B Velmi rychla
80.00
60.00
8 40.00
20.00
0.00 15.38 15.38

Graf 33: Otazka ¢. 13

Muzikoterapie - Byl lektortv/€in hlas hluboky
(barva hlasu)?

Ne
46.2%

Ano
53.8%

XXI



Graf 34: Otazka ¢. 14

Muzikoterapie - Mél/a lektor/ka dobrou artikulaci
(vyslovnost)?

B Ano [ Ne

100.00

75.00

50.00

%

25.00

0.00

Graf 35: Otazka ¢. 15

Muzikoterapie - Trpél/a lektor/ka né&jakou
vadou feci?

Ne
100.0%

XX



Graf 36: Otazka ¢. 16
Muzikoterapie - Dokazal/a lektor/ka udrzet vasi

pozornost?

B Ano B Ne
100.00
75.00
50.00

X

25.00
0.00

Graf 37: Otazka ¢. 17
Muzikoterapie - Jak byl pro vas kurz zajimavy?

B Velmizajimavy [ Zajimavy | Pramérny [ Malo zajimavy
I Nezajimavy

100.00

75.00

50.00

o

%

25.00

7.69
0.00 0.00
0.00
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Graf 38: Otazka ¢. 6
Tanec - Lektor/ka byl/a:

Prinasel/a postrehy z praxe

4.9%

Pracoval/a s aktivizagnimi metodami
17.1%

Motivoval/a
9.8%

Pripraveny/a
68.3%

Graf 39: Otazka ¢. 10

Tanec - Jakou neverbalni komunikaci pouzival/a
lektor/ka nejvice?

B Ocnikontakt [l Usmév [ Gestika [ Mimika [ Haptika
40.00

30.00

20.00

%

10.00

0.00

XXIV



Graf 40: Otazka ¢. 11
Tanec - Intenzita hlasu lektora/ky byla:

Velmi hlasita
4 9%, Ticha
Hlasita 19.5%
22.0%
Optimalni
53.7%

Graf 41: Otazka ¢. 12
Tanec - Rychlost (tempo feci) lektora/ky byla:

B Velmipomala [ Pomala [ Stiedni [ Rychla [ Velmirychla
80.00

60.00

40.00

%

20.00

0.00

XXV



%

Graf 42: Otazka ¢. 13

Tanec - Byl lektorav/¢in hlas hluboky (barva
hlasu)?

Ne

3.5%

Ano
96.5%

Graf 43: Otazka ¢. 14

Tanec - Mél/a lektor/ka dobrou artikulaci
(vyslovnost)?

B Ano B Ne

100.00

75.00

50.00

25.00

0.00
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Graf 44: Otazka ¢. 15
Tanec - Trpél/a lektor/ka néjakou vadou feci?

Ano
4 9%

Ne
95.1%

Graf 45: Otazka ¢. 16
Tanec - Dokazal/a lektor/ka udrzet vasi pozornost?

B Ano [ Ne

100.00

75.00

50.00

%

25.00

0.00
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Graf 46: Otazka ¢. 17
Tanec - Jak byl pro vas kurz zajimavy?

B Velmizajimavy [ Zajimavy | Pramémy [ Malo zajimavy
I Nezajimavy

100.00
75.00
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Graf 47: Otazka ¢. 6
Grafické metody - Lektor/ka byl/a:

Prinasel/a postfehy z praxe
12.5%

Pracoval/a s aktivizacnimi metodami
12.5%

Pripraveny/a
75.0%
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Graf 48: Otazka ¢&. 10

Grafické metody - Jakou neverbalni komunikaci
pouzival/a lektor/ka nejvice?

B Oc¢nikontakt [ Usmév Gestika [ Mimika [ Haptika
40.00
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Graf 49: Otazka ¢. 11
Grafické metody - Intenzita hlasu lektora/ky byla:

Velmi hlasita

12.5% Ticha
25.0%

Optimalni

62.5%
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Graf 50: Otazka ¢. 12

Grafické metody - Rychlost (tempo feci)
lektora/ky byla:

B Velmipomala [ Pomala [ Stredni

80.00

B Rychla [ Velmirychla

60.00
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%
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Graf 51: Otazka ¢. 13

Grafické metody - Byl lektortv/€in hlas hluboky
(barva hlasu)?

Ano
8.5%

Ne
91.5%
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Graf 52: Otazka ¢. 14

Grafické metody - Mél/a lektor/ka dobrou
artikulaci (vyslovnost)?

M Ano [ Ne
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Graf 53: Otazka ¢. 15

Grafické metody - Trpél/a lektor/ka néjakou
vadou feci?

Ne
11.0%

Ano
89.0%
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Graf 54: Otazka ¢. 16

Grafické metody - Dokazal/a lektor/ka udrzet
vasi pozornost?

B Ano [ Ne
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Graf 55: Otazka ¢. 17
Grafické metody - Jak byl pro vas kurz zajimavy?

B Velmizajimavy [ Zajimavy Primérmy [ Malo zajimavy
I Nezajimavy
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