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Uvod

Autorka prace se veénuje problematice sebepoznani, technikam vedoucim
k ujasnéni si svych hodnot asmyslu byti. Absolvovala kurz psychologie,
sebeuvédoméni a praktické emocni inteligence, festival psychologie zaméfeny na
sebepoznani a osobni rozvoj. Obdrzena zkuSenost piivedla ji samotnou k hlubSimu
zamySleni se nad timto okruhem problémi, a to z hlediska vysokoskolskych studentt
a jejich proniknutim k technikdm sebepoznani vedouci k sebevychové jako takové.
V zivoté mladého Cloveéka se postupné stale vice uplatituji prvky sebevychovy, nebot
mlady ¢lovék chce poznat a ohodnotit sebe samého, chce mit o sobé realnou predstavu,
poznat tak svoje klady inedostatky. Vzristal pocit pomoci mladym studentim
v ujasnéni si svych vlastnich hodnot a nalezeni smyslu Zivota, nikoliv v podobé podani
navodu, jak lépe poznat sebe samé, avSak poukazat mladym jedincim na cesty, které
jim mohou pomoci ke kategorizaci toho, co ve svém zivoté vyznavaji, co se pro né stava
dalezitym podnétem k plnohodnotnému Ziti.

Podle autora Durdiaka miizeme do obsahu sebevychovy zatadit ziskani poznatkd,
osvojovani si spravnych metod uceni, mysleni, schopnost hodnotit a vyuzivat teoretické
poznatky v praxi, rozvijeni postoji, zajmil, odolnosti viiéi zatézim vieho druhu atd.’

Cilem bakalafské prace je prozkoumat pojmy sebepoznéni a sebevychova v zivoté
vysokoskolskych studentli, na zdkladé poznatkil z literatury psychologie, pedagogiky
a poukazat na vyznam technik sebepoznani a sebevychovy.

V bakalatské praci pljde o popis asrovnavani odborné literatury, kterd ma
poslouzit k dosazeni stanoven¢ho cile. Témata vedouci k ziskani zavéra, tudiz
k dosazeni cile bakalaiské prace, jsou nasledujici: rozvoj identity, vliv rodinné vychovy,
spiritudlni inteligence, emocni inteligence, sebevychova a s ni spojené vybrané techniky
vedouci k jejimu dosazeni, impulzy psychoterapie a zazitkové pedagogiky.

Prvni kapitola je v€novana problematice v mladé dospélosti se zaméfenim na
studenta vysoké Skoly, kde jsou nastinény Ctyfi ndsledujici podkapitoly: obdobi ustifedni
dalezitosti pro rozvoj identity, vliv rodinné vychovy na osobnost jedince v rané
dospélosti, spiritualni inteligence jedince v ¢asné dospélosti, emo¢ni inteligence jedince

v Casné dospélosti.

! Srov. DURDIAK, L". Psychohygiena mladého cloveka. Sered’: Enigma, 2001. ISBN 80-85471-84-1, s.
83.
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Druhd kapitola je orientovana hloubéji k tématu sebevychovy a technikdm
vedoucim k jejimu dosazeni, ato na zdklad¢ procesu sebepoznani. Podkapitoly jsou
rozvétvené ndsledovné: impulzy psychoterapie, jez se nazyvaji: rodinné¢ konstelace,
arteterapie, autogenni trénink. Tyto vybrané techniky autorka zamérné¢ zvolila na
zaklad¢ ziskané zkuSenosti pii absolvovani kurzu emocni inteligence a sebepozndni,
prednasek festivalu psychologie a nasledné¢ seminait psychologie. Tato zkuSenost ji
pfinesla vétsi otevieni se sobé samotné a hlubSimu poznani své osobnosti. Druha
podkapitola je zaméfena na impulzy zazitkové pedagogiky, kterymi jsou: aktivity
v prubéhu regulovani zatéZzovych situaci a outdoorova animace jako volnocasova

aktivita.

1 Vyvojové obdobi zamérené na studenta vysoké Skoly

Vyvojové obdobi zaméfené na studenta vysoké Skoly spadd na konec adolescence
a ranou dosp¢lost.

Jak uvadi J. Cap al. Mare§, obdobi adolescence trva od 15 do 20 let.
Charakteristické pro tento v€k je formovani vlastni identity, kdy adolescenti nejsou
brani ani jako d&ti, ani jako dosp&li. > Autofi hovoii o tikolu adolescenta jako o nalezeni
vlastniho mista ve svété a schopnosti vyznat se ve vlastni osobé€. Stanovuji toto obdobi
jako obdobi, kdy ma jedinec dovrsit ptipravu k socidlnimu uplatnéni v zaméstnani ¢i se
rozhodnout, na kterou vysokou §kolu nastoupit.’

Obdobi ¢asné dospélosti trva od 20 do 30 let. E. Erikson charakterizuje toto obdobi
taktéZ jako formovani identity a intimniho vztahu.*

Autorka objasni v dalsi kapitole pojem identita a zmateni identity dle E. Eriksona,
dale se bude zabyvat Ctyfmi potencialnimi stadii vyvoje identity a vlivem rodiny na

rozvoj identity a osobnosti jedince.

% Srov. CAP, J., MARES, I. Psychologie pro ucitele. 2. vyd . Praha: Portal, 2007. SBN 978-80-7367-273-
7, s. 236.

* Srov. RICAN, P. Cesta Zivotem. 2. pieprac. vyd. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7367-124-7, s. 191.

* Srov. CAP, J., MARES, I. Psychologie pro ucitele. 2. vyd . Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-
273-7,s. 238.



1.1 Obdobi tstiredni diileZitosti pro rozvoj identity a osobnosti

V psychologickém pojeti se hovoii o identit¢ jako o ,hledani Ja“. O hledéani
analézani identity neuvazujeme pouze ve vyvojovém obdobi adolescence a Casné
dospélosti, nybrz v priibéhu celého Zivota. P. Ri¢an stanovuje, Ze obdobi adolescence je
obdobi boje o vlastni identitu a jeji budovani. Mit identitu oznacil autor jako znalost
sebe sama, porozuméni svym emocim, znalost smyslu svého Zivota, svych prednosti
i slabych stranek, védst kam sméFuji, o co v zivoté usiluji a kdo doopravdy jsem.’

Zaklady identity se poprvé objevuji ve v€ku mezi 3 a 6 lety, kdy dité prozkouméava
rtizné stranky vlastni identity (pohlavi, role, obleCeni apod). V tomto véku potiebuje
dité obdrzeni dostatecné podpory. Jestlize se mu vSak podpory nedostane, je zde Sance
na vyp&stovani takové piedstavy o své roli v Zivotg, ktera je nejasna.’

O celkovy pohled na vyvoj identity jedince se pokusil E. Erikson, ktery popsal
etapy psychosocidlniho vyvoje v osmi fazich. Obdobi adolescence se vyznacuje
hledanim vlastni identity a konfuzi roli, nasledné¢ v obdobi ¢asné dospélosti se nachazi
ve fazi dosazeni intimity proti izolaci.” Erikson uvadi, 7e se mladistvi zabyvaji tim, jak
jsou hodnoceni jinymi lidmi, jak jsou vidéni v o€ich druhych, ve srovnéni s tim, jak se
oni sami citi.® Bez konfuze roli neni utvafeni identity mozné. Odmitani urgitych roli
napoméha k ohranideni vlastni identity.” Tato fize je rovn&Z spojovana s problémy
v interpersonalnich vztazich a s nizkym sebehodnocenim. Jedinci se projevuji jako
méné autoritaisti, vice flexibilni a samostatni. Ke studiu zaujimaji mnohdy kriticky
vztah, kdy maji potiebu ujasiiovat si svoji vlastni jedinenost role.'’ V tomto
vyvojovém obdobi se mlady ¢lovek dostava do stavu psychosocidlniho moratoria, tedy
stadia mezi détstvim a dospélosti. Ri¢an uvadi, Ze moratoriem miZe byt pfehnané

zaujeti studiem, sportem ¢i jinou zalibou, kdy vSechny ostatni vztahy a vyvojové

> Srov. RICAN, P. Cesta Zivotem. 2. pteprac. vyd. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7367-124-7, s. 216 —
217.
® Srov. NAPPER, R., NEWTON, T. Taktika transakcni analyzy. 1. vyd. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-
80-247-2915-2, s. 40.
7 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie: prehled zdkladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2001. ISBN
978-80-7387-443-8, s. 691.
® Srov. ERIKSON, Erik H. Détstvi a spolecnost. 1. vyd. Praha: Argo, 2002. ISBN 80-7203-380-8, s. 237.
° Srov. ERIKSON, Erik H. Zivotni cyklus rozsifeny a dokonceny: devét vékii cloveka. 2. pieprac. vyd.
Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0786-3, s. 77.
1% Srov. MACEK, P. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha:
Portal, 1999. ISBN 80-7178-348-X, s. 81.
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povinnosti jdou stranou.'' Na Eriksona navazuje vyzkum Marcia, ktery na zéklade
rozhovoru s adolescenty dospél ke stanovisku, Ze v ramci Eriksonova modelu utvoieni
identity existuji Ctyfi stavy identity: stav dosazené identity, piejaté identity, moratoria

a stav difuze identity.

Stav dosazené identity — Tito 1idé jsou vice orientovani na aktivni kladeni otazek
a sebeurceni. Jedinci v pozici studenta o sobé nepremysleji pouze jako o studentovi
pedagogiky, ale také jako o budoucim uciteli. Tedy ptemysli a analyzuji svoji vlastni

osobnost.

Stav prejaté identity - Jedinci nachazejici se vtomto statusu nekriticky piijali
veSkerd uznani a ndzory rodiny a autorit. Néktefi se jevi jako spolupracujici, druzi jako

rigidni a konformni. Nejevi znamky toho, Ze by si néjakou krizi identity prosli.

Moratorium — Tito lidé se nachazeji uprostfed krize identity, kdy se jevi jako
otevieni, citlivi a mordlni. Nemaji vyfeSeny spor mezi ofekavanim rodiCl a jejich
vlastnimi ambicemi. Casto odkladaji zdvazna rozhodnuti a zazivaji nejistotu ve vztahu

k budoucnosti.

Stav difuze identity — Ti, ktefi se vyskytuji v tomto stadiu, nemaji integrovany pocit
sebe samych. Jevi se jako malo sebevédomi, citlivi ¢1 zmateni jedinci. Nepftitahuje je

’ v .y v . T TN 12
stereotypni styl zivota a nemaji potiebu potvrzovat si svou vlastni jedinecnost.

V utvafeni identity se mohou nachdzet rodové rozdily, kdy se u chlapct tolik
neprojevuje konflikt mezi budouci kariérou a rodinnym zivotem. VéEt§i pozornost je
u nich soustfedéna na politickou orientaci. U divek se v pozdni adolescenci jevi jako
podstatné orientovani se na duchovni ¢i svétonazorovou sféru. Sebepoznani nachazeji
v interpersonalnich vztazich, kamaradstvi, partnerstvi arodiCovstvi. Z vyzkumi se
potvrdilo, Ze v pribéhu adolescence dosahuji divky diive faze intimity neZ identity,
naopak chlapci dosahuji intimity vzajemné s dosazenim identity. Timto se nepotvrzuje
piredpoklad E. Eriksona, podle kter¢ho je nutné nejdiive dosahnout identity pied

v, .o , 1 . . , e , o~ .
prozitim intimniho vztahu. * Jestlize jedinec nedosahne intimity, nastava faze izolace,

" Srov. RICAN, P. Cesta Zivotem, s. 224.
2 Srov. ATKINSONOVA, R. L., ATKINSON, R. C., SMITH, E. E., BEM, D. J. Psychologie: piehled
zdkladnich oborii. Praha: Victoria Publishing, 1995. ISBN 80-85605-35-X, s. 523-524.
B Srov. MACEK, P. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich, s. 81.
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kdy se subjekt citi jako opustény a odlozeny. Takovi lidé mohou spadnout k odevzdéani
se vzd&lani, literatufe &i jiné zalibg. '

Podle Marcia z vySe uvedené¢ho vyplyva, ze stav moratoria a rozptylené identity
jsou typickymi stavy pro vyvojové obdobi adolescence. Z psychologického pohledu by
se me¢lo jednat o proces, ktery sméfuje ke stavu dosazeni identity.

Z pohledu sociologického, by bylo ptfipustné pohlizet na identitu jako na proces,
kterym subjekt vytvari svou osobni identitu v pribéhu celého Zivota. TudiZ subjekt

nemé pevné danou identitu, produkuje ji neustéle."

1.2 Vliv rodinné vychovy na osobnost jedince v ¢asné dospélosti

Dospéli uzivaji riznych vychovnych styli, prostiedkti a metod, kdy se jedna
o pochvaly, odmeény a tresty, rozsah pozadavki na dité a zpusob jejich kontrolovani.'
Za prvni formulaci styli vychovy je povazovana typologie Kurta Lewina, ktery rozdélil
styly vychovy do tifech zdkladnich typt. Prvni znich je vychovny styl autoritarsky,
autokraticky ¢i dominantni.

Autokratické vedeni je takové, kdy rodi¢ dba na respektovani pravidel, udélovani
odmén a trestli a vyzaduje od ditéte naprostou poslusnost a uctu k autorité. Takovéto
vedeni vyvolava u ditéte vyssi napéti, zvySenou agresivitu a podrazdénost. Dité¢ vedeno
autokratickym stylem vychovy je bud’ pevné ptimknuté k rodici, nebo projevuje agresi
viidi autoritafskému vedeni v roding."’

Druhym z vychovnych styli je liberdlni styl, kdy rodi¢ na dité neklade téméf zadné
pozadavky. Jestlize néjaky vyslovi, nekontroluje jeho splnéni. Déti fidi malo ¢i viibec.

Tteti vychovny styl se nazyva demokraticky, socidlné integracni ¢i integrativni.
Rodi¢ pisobi spiSe piikladem pro dité, udili méné piikazii asnazi se diskutovat
o spole¢né praci, vyznaCuje se porozumeénim achiapadnim samotného ditéte.
Demokraticky styl vychovy je povazovan za optimdlni, takovyto zptisob vedeni ma

piizniv&jsi Gginky jak na $kolni prospéch, tak na pracovni vysledky.'®

" Srov. ERIKSON, Erik. Zivotni cyklus rozsifeny a dokonceny: devét vékii clovéka, s. 114.
¥ Srov. KUBATOVA, H. Sociologie Zivotniho zpiisobu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2456-0, s. 108.
'® Srov. CAP, Jan. Rozvijeni osobnosti a zpiisob vychovy. 1. vyd. Praha: ISV, 1996. ISBN 80-85866-15-3,
s. 135.
7 Srov. Tamtéz, s. 142 — 143.
¥ Srov. CAP, J., MARES J. Psychologie pro ucitele, s. 304 — 305.
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Z uvedené¢ Lewinovy typologie vychovnych styld vytvofily psycholozky
Maccobyova a Martin typy vychovy na zadkladé¢ dvou dimenzi, a to emo¢niho vztahu
a fizeni. Kombinaci téchto dvou dimenzi dostavdme ctyfi odlisné styly vychovy. Pro

zjednodusSeni je uvedeno nasledujici schéma. (viz Tab. 1)

Tab. 1
Rodi¢ Prijimajici Odmitajici
Ovladajici a vyzaduijici Autoritativni Autoritarsky
Neovladajici a nevyzadujici Shovivavy Zanedbavajici

Autoritativni styl vychovy — rodi€ je pecujici, viely, projevujici city k ditéti a vyptavajici
se na jeho nazory a rozhodnuti. Vyzaduje od déti, aby se chovaly na trovni odpovidajici
jejich véku. Chovani ditéte je nezdvislé, samostatné, usilujici o nejlepsi vykon. Dité se

dokaze prosazovat a snazi se byt uspesné.

Autoritarsky styl vychovy — rodi¢ ovlada dité, prosazuje nad nim moc a neprojevuje
vielost. Vztah mezi rodi¢em a ditétem postrada oboustrannou komunikaci. Rodi¢ klade
daraz na tvrdou praci a vyjadieni ucty. DéEti vychovavané timto stylem vychovy maji
sklon k socidlni izolaci, postradaji spontaneitu. Divky byvaji mnohdy zavislé a bez usili

pro dobré vykony. U chlapct se miize projevit agresivita vuci jejich vrstevnikim.

Shovivavy styl vychovy — rodi¢ dit€ pfijima, je reagujici a oproti pfedchozimu stylu
vychovy je orientovany na dité. U ditéte pfevlada pozitivni citové ladéni, avSak dité je
nezralé a postrada odpovédnost a spolehnuti se na sebe samotné¢ho. Miize se projevovat

sklon k agresivit¢.

Zanedbavajici styl vychovy — rodi€ je v roli nezicastnéného, je ptili§ zaméestnany svymi
¢innostmi, bez zdjmu o zZivot ditéte. Objevuje se vyhybani oboustranné komunikaci.
Dité¢ vychovavané timto rodiCem se vyznacuje sklonem k naladovosti, nedostatkem

v v s r 7 v r . ’ . w1z 71
soustfedéni, nedokaZe ovladat své emoce a Easto mé negativni postoj ke vzd&lani."

¥ Srov. FONTANA, D. Psychologie ve Skolni praxi: prirucka pro ucitele. 2. vyd. Praha: Portal, 2003.
ISBN 80-7178-626-8, s. 24.
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Z mnoha vyzkumu vyplyva, Ze za optimalni je povaZovana vychova demokraticka.
Styl rodiCovské vychovy se uklada v paméti déti, kdy pozdéji v dospclosti se muize

prenaset do jejich vlastnich rodin.*’

1.3 Spiritualni inteligence jedince v ¢asné dospélosti

Otazka: ,, Kdo doopravdy jsem? se zieteln¢ vyskytuje ve vyvojovém obdobi mezi
adolescenci a plnou dospélosti, kdy se jedinec zalind piipravovat na své budouci
povolani v daném oboru. Otdzkam: ,,Kdo jsem, kam sméfuji, mam néjakou vizi?* se
vénuje predevsim inteligence spiritualni ¢i duchovni, o které neni tolik znamo, tudiz
o ni bude pojednano prave v této ¢asti.

Spiritualni ¢i duchovni inteligence je inteligenci, pomoci niz tesi jedinec smysl
a hodnoty svého zivota. Je povaZzovdna za jakysi kofen zivota jedince, ato jak po
strance emocionalni, tak po strance racionalni.”’

,»A kde to vSechno kon¢i nebo zac¢ind? V uvédomovani si, kdo jsem. Jaky ma muj
zivot smysl a ucel. Jaké mam sv€ vlastni vnitini hodnoty — ne ty, které se slusi nosit,
moje vlastni. Jakd mam sva ptfani. Jaké jsou mé sny. Co chci. Co opravdu chci. Pro¢ to
chei. V co v&fim. V co nevéfim. V co chei doufat.«*

Spiritualni inteligence dava jedinci moznost zastavit se a polozit si otdzky, zdali
v dané situaci, v niZ se pravé nachazi, chce skute¢né byt, ¢i kde provést ptipadnou
zménu.*

»Ze spiritualni inteligence vychazi jak inteligence kognitivni, tak inteligence
emocni, socidlni a v neposledni fadé€ 1 inteligence téla. Jedna mé vliv na druhou. Jedinec
nemuze zit jen tady a ted’. Musi znat svoji minulost, aby v&d¢l, pro¢ se v danou chvili
chovd urcitym zplsobem a dokadzal odhadnout a napldnovat svoji budoucnost.
Myslenky maji vliv na télo a zdravi kazdého jedince. Télo ma vliv na to, jakym

zptisobem jedinec mysli a chovani ma vliv na vztahy s druhymi lidmi.“**

%% Srov. DURDIAK, L'. Psychohygiena mladého Elovika, s. 45.
1 Srov. ZOHAR, D., Marshall, I. Spiritudlni inteligence. 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 2003. ISBN 80-
204-1030-9, s. 12.
2 VOITKO, Jan. Byt cely ¢lovék: Spiritualni inteligence. Psychologie.cz [online]. Praha: Copyright
Mindlab s.r.o, 2014, 5. 2. 2014 [cit. 2015-11-07]. Dostupné z: http://psychologie.cz/byt-cely-clovek/
2 Srov. ZOHAR, D., Marshall, I. Spiritudlni inteligence, s. 14.
> VOITKO, J. Byt cely &lovek: Spiritudlni inteligence. Psychologie.cz : Zacnéte u sebe [online]. Praha:
Copyright Mindlab s.r.o, 2014, 5. 2. 2014 [cit. 2015-11-07]. Dostupné z: http://psychologie.cz/byt-cely-
clovek/
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Clovek disponujici duchovni inteligenci, mtize byt ten, kdo dokaZe druhé inspirovat
a probudit v nich ur¢ité vize a hodnoty.*

Subjekt Zijici v duchovné zaslepené dobé¢, kdy do poptedi vystupuje predevSim
materialismus, honba za z4djmy, jez maji z velké ¢asti charakter sobectvi, neni mnohdy
schopen opusténi sebestiedného zajmu. Jak tedy takovyto jedinec mize rozvinout svoji
duchovni inteligenci je vSak otazkou k zamysSleni. Subjekt ma moZznost se ptat a hledat
urdity kontext mezi vécmi. Byt schopny kontemplace &i piesazeni sebe samého.

Otazce spiritualni inteligence je vhodné vénovat pozornost zejména ve vyvojovém
obdobi na hranici adolescence sranou dospélosti, kdy se na zdkladé¢ duchovni
inteligence dostava do poptedi feSeni problematiky nalezeni hodnoty jedince, jeho cili
a predstav spojenych s vyhledem do budoucnosti. Spiritudlni inteligenci miiZzeme tedy
povazovat za jadro Ci stiedobod, ktery jedinci umoziuje hlubsi proniknuti do sebe

sameého.

1.4 Emocni inteligence jedince v ¢asné dospélosti

Jedinec nachazejici se ve vyvojovém obdobi na pfelomu mezi adolescenci a Casnou
dospélosti si zacind byt védom svych kvalit 1 nedostatki, svych ptileZitosti i hrozeb,
rezonuje u néj tendence motivovat se k vy$Sim ciliim, brani v potaz pocitii, potieb
a zajm druhych lidi a schopnost prozité emoce ovladat.”” Tudiz dospivame k dals
z podstatnych typt inteligence, ato k inteligenci emocni, ktera je predevSim pro
vysokoskolské studenty nezbytna.

Jedinec vyskytujici se v obdobi na hranici mezi adolescenci a plnou dospélosti
zaCina brat v tivahu, jak podstatny vliv miize mit jeho rozhodnuti na nastavajici obdobi
v jeho zivoté. Jaky vliv mize mit posunuti se vpied ve svém vyvoji na budoucnost
daného subjektu, ¢imz je mySlen Zivotni styl, vybér partnera, volba profese, apod.
V jedinci se mliZze objevit strach spojeny s ptevzetim zodpovédnosti. Diilezité vSak zde
je hodnoceni sebe samého a snim spojené sebeuvédoméni.’®* U Golemana je

v v s v e ’ v v s : 2
sebeuvédomeéni povazovano za prvni slozku emoéni inteligence.”’

* Srov. ZOHAR, D., Marshall, I. Spiritudlni inteligence, s. 23.
26 Srov. Tamtéz, s. 23 — 24.
27 Srov. GOLEMAN,D. Prdce s emocni inteligenci: jak odstartovat vispésnou kariéru. 1. vyd. Praha:
Columbus, 2000. ISBN 80-7249-017-6, s. 36 — 37.
%% Srov. MACEK, P. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich, s. 87.
*° Srov. GOLEMAN,D. Prdce s emocni inteligenci: jak odstartovat vispésnou kariér, s. 36 — 37.
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Podle Golemana emoc¢ni inteligence vychéazi ze schopnosti subjektu orientovat se
ve svych vlastnich emocich a emocich druhého jedince, taktéz udrzet rovnovahu svych
subjektivnich pocitt i pocitt druhych.*

Goleman tvrdi, Ze kognitivni inteligence nemusi byt hlavnim ukazatelem, jeZ vede
jedince k uspéchu. Poukazuje na ptijimaci pohovory, kdy subjekt nejdiive naklada
surCitou urovni inteligence a nasledné ptichdzi na tadu schopnosti a dovednosti
v daném oboru, do né¢hoz se hlasi. Emoc¢ni inteligence je duleZity aspekt veskeré¢ho
rozhodovani, které je v Zivoté studujiciho jedince velkym krokem k posunuti kupredu.’’

Goleman déli emocni inteligenci na pét cCasti, zniz prvni piedstavuje
sebeuvédomeéni, jez se skldda zemocniho sebeuvédoméni, redlného sebehodnoceni
a sebedivéry. Sebeuvédoméni Ize chéapat jako schopnost urCité orientace ve svém
emoc¢nim prozivani, jako znalost vlastnich pfilezitosti a preferenci a jako schopnost
mysleni, jez neni zaloZeno na racionalitd.”

Zaméfenim na vysokoSkolské studenty jde o uvédoméni si emoci, které ovliviiuji
jejich vykon v ucivu pii pfistupu ke studiu. Objevuje se zde urcitd souvislost mezi
subjektivnimi pocity a naslednym chovanim k vnéjSimu svétu. Jedinec si je védom
ur¢itého vlivu na svilj vykon. VztaZzenim na studujiciho jedince, jde o vykon predevSim
psychicky.”® Touha prosadit se, zanechat ve svété stopu vlastni pritomnosti, je silna
pravé v obdobi okolo 20 let, kdy jedinec hleda stalé hodnoty.* Muze se tu viak objevit
polemickd otazka, k jakym hodnotdm pravé student vysoké Skoly smeéfuje, chce
dosahnout slavy, bohatstvi, majetku ¢i vidi hodnoty v néfem, co jeho samotného
piesahuje. K uvédoméni si hodnot ve svém zivoté, mize jedinec dospét za pomoci
psychoterapeutické pomticky ,,Balance Wheel* — kola rovnovahy. Kolo rovnovéhy je
terapeutickd technika, jeZ se skldda optimalné z osmi az deseti os, jeZ ptedstavuji
dalezité oblasti zivota subjektu, kdy se ke kazdé vyseci urci procenta, z kolika je v tu

danou chvili kazda ¢ast naplnéna. Tato technika jedinci miize pomoci nahlédnout na své

% Srov. WRAHAM, J. Cesta do stiedu sebe sama. 1. vyd. Praha: Prah, 2014. ISBN 978-80-7252-542-3,
s. 14,
*! Srov. Tamté, s. 19 - 20.
%2 Srov. GOLEMAN,D. Prdce s emocni inteligenci: jak odstartovat ispésnou kariéru, s. 36.
** Srov. Tamtéz, s. 62.
** Srov. Tamtéz, s. 66 — 67.
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hodnoty zvnéjsku a zaroven privést k zamySleni, v ¢em by se chtél on sam posunout,
jakou oblast vylepsit a kam dal je potfeba smefovat.*

Druhou slozku sebeuvédoméni predstavuje spravné hodnoceni sebe sama. Jedinec
s touto schopnosti si je plné¢ védom svych silnych i slabych stranek, je schopny poucit se
ze zkuSenosti, dokaze ptijmout kritické hodnoceni druhych lidi, je otevieny novym
perspektivam a ochoté k sebevzdélani arozvoji sebe samého.’®,Sebehodnoceni &i
sebevédomi je jistym integrujicim Cinitelem osobnosti, podle jehoz ndplné a zdméra
nabyvaji svého zafazeni a vyznami i ostatni vlastnosti a jednotlivé tikony &lovéka.’
u adolescenta miize k naruSeni psychické rovnovahy velkou mérou pfispét negativni
hodnoceni vlastni osoby, kdy se jedinec vnima jako nelsp&$ny, nepohledny, malo
talentovany s neschopnosti dosahnout silnéjsi vile. Jedinec disponuje védomim malé
hodnoty sebe samého, coz miize vést k naladovosti a neurotickym potiZzim. Na pocit
meénécennosti ma jisté vliv postaveni mladych lidi, jejich uspéchy ¢i netspéchy pii
studiu, erotickd stranka jejich Zivota, apod.”® Nyni vyvstava otazka o tom, zda pravé
mira sebevédomi je zdrojem uUspéchu. Osoby s niz§im sebevédomim pak spole¢nost
mnohdy vnimd jako netspésné, polovicni, porouchané nebo dokonce psychicky
1 fyzicky nezdravé. AvSak socialni a psychologické vyzkumy zpoloviny 90. let
ptedkladaji piekvapujici poznatky a vyvraceji mytus o nizkém sebevédomi jako
o pficiné netspéchu a patologie. MiiZzeme vSak hovofit o dvojim druhu sebevédomi.
Prvnim druhem je sebevédomi neopravnéné, jez je vrtkaveé, povrchni, pomijivé a souvisi
s negativnimi jevy. Je nabyté vychovou a utvaii se ve vzdélavacich institucich. Druhé je
sebevédomi zdraveé, které se vyznacuje stabilitou, od urcitého véku v dospélosti se
nemeéni a je spojeno s lidskymi ctnostmi a projevy kladnych stranek charakteru. Stoji na
redlnych zékladech, opira se o zivotni zkuSenosti a pocit z toho, co dobrého a nelehkého
jedinec v zivoté dokézal. Z toho vyplyva, ze zdkladem uspéchu skutecné je sebevédomi,

ale ne takové, které si namluvime arozhodneme se, ze mu budeme véfit. Klicem

k uspé&chu je spravny odhad vlastnich schopnosti a efektivni zachazeni s nimi.”

»Srov. MARIANKOVA, Ivana. Vyuziti techniky Balance wheel v kouginku: Kolo rovnovahy - teorie.
Koucink portal: Brana do sveta koucinku [online]. Praha: Koucink Portal, 2015, 15. 3. 2015 [cit. 2015-
11-08]. Dostupné z: http://www.koucinkportal.cz/vyuziti-techniky-balance-wheel-v-koucinku/
*® Srov. GOLEMAN, D. Prdce s emocni inteligenci: jak odstartovat iispésnou kariér, s. 69 — 70.
* KOHOUTEK, R. Pozndni a utvireni osobnosti. Brno: CERM, 2001. ISBN 80-70-4200-9, s. 174.
** Srov. KOHOUTEK, R. Pozndni a utvéreni osobnosti, s. 178.
% Srov. KRPOUN, Zden&k. Sebevédomi: podminka Gsp&chu?: Neni sebevédomi jako sebevédomi.
Psychologie.cz: Zacnéte u sebe [online]. Praha: Copyright Mindlab s.r.o, 2012, 2. 10. 2014 [cit. 2015-11-
08]. Dostupné z: http://psychologie.cz/sebevedomi-podminka-uspechu/
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Ve vyvojovém obdobi adolescence se sebevédomi zacind ustalovat. Jestlize k sobé
jedinec chova pozitivni vztah, odviji se od toho i kladné hodnoceni v oblasti vzdélani.
Jestlize v§ak ma o sob¢ jedinec minéni negativni, miize se tento postoj taktéz pienést do
oblasti studia.*’

U mnohych mladych dospélych dochazi v sebehodnoceni ke kolisani a k lehkému
naruseni. Jedinec je zavisly na tom, co si o ném mysli okoli, na jeho ocenéni a uznani.
Jsou to ve velké vétSin€ lidé, kterym je vlastni podlehnuti vnéjSim vlivim okoli.
Takovyto typ osobnosti se nazyva heteronomni. Druhym typem jedinc mohou byt
osoby autonomni, kdy se naopak jejich sebehodnoceni odrdzi od poznani sebe
samych.*!

Treti slozku sebeuvédoméni tvofi podle Golemana sebedivéra. Podle
pedagogického slovniku predstavuje sebedtvéra kladny postoj ¢lovéka k sobé samému,
spojeny s piiznivym hodnoceni svych moznosti a aktudlni vykonnosti. Sebeduvéru lze
posilovat zaddvanim ptiméfené obtiznych tkoll, povzbuzovanim, pochvalou. Naopak
sebedlivéru je moZno sniZzovat zadavanim pfili§ obtiznych tkold, napominanim,
trestanim, zesm&§hovanim, nespravedlivym hodnocenim a podobn&.** Sebediivéra &i
sebejistota se d& charakterizovat jako v€domi si vlastni hodnoty asvych vlastnich
schopnosti. Jedinci obdateni touto vlastnosti se vyznacuji sebevédomym vystupovanim,
&imz se umi prezentovat navenek.” Vysokoskolsti studenti by méli touto vlastnosti
disponovat, ato ve spojitosti s pfijimacimi pohovory, stanoveni budoucich cild,
dosaZeni uspechi u zkousek, ale také pti béznych prezentacich pii studiu. Diivéra v sebe
samého nese bezprostiedné ulohu udélat to, aby se jedinec posunul na cesté¢ smetujici
k dosaZeni vytyCené¢ho cile. U studentli lze pocitat s obavami pii plnéni néjakych
obtiznych tkoli. U nekterych studentti se vSak muize vyskytovat tréma pii vystupovani
a projevu pred vétsim okruhem lidi, u zkousky, pohovoru apod.** U vétsiny jedinct
muze byt jednou zhlavnich pfi¢in nedostateCnd piipravenost na projev, at uz
u ptijimaciho pohovoru, prezentace, zkousky apod. Tedy za ucinny podnét k vétsi

sebedivere je pokladdna pecliva priprava spojend se zjiSténim zakladnich informaci

*® Srov. MACEK, P. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich, s. 64 — 65.
*! Srov. KOHOUTEK, R. Pozndni a utvareni osobnosti, s. 179.
2 Srov. PRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik. 7., aktualiz. a rozs. vyd.
Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0403-9, s. 258.
** Srov. GOLEMAN, D. Prdce s emocni inteligenci: jak odstartovat tispéSnou kariéru, s. 75.
* Srov. YEUNG, R. Sebediivéra: uméni ziskat cokoliv cheete. 1. vyd. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-
247-3127-8,s. 19 — 20.
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k ptislugnému vystupu jedince.* K tomu, aby jedinec dospél ke stanovenému cili, je
dalezité vétit v uspéch a neztracet pozitivni nahled a pristup k povinnostem. Sebejistota
se muZe taktéZ odrazet v socidlni sféte, kdy jedinci navazuji pozitivni pratelské vztahy
a vazby.*®

Druhou casti emoc¢ni inteligence podle Golemana je sebeovladani neboli
sebekontrola.*’ Subjekt, ktery si je jisty sim sebou, dokaZze v obtiznych situacich
postupovat vyrovnang, kdyz se objevi tlak, dokaze jednat bez negativniho postoje, jeho
pozornost je vzdy upoutdna na podstatu problému.*® Takovyto jedinec se vyznatuje
autenti¢nosti. Zvlasté pti studiu na vysoké Skole je podstatné regulovat kontrolu sebe
samého, zvlasté ve stresovych situacich, kdy je dtlezité, aby subjekt pfimefené ovladal
své nalady azaroven usmériioval psychické napéti.*’ Mezi prvni dvé slozky
sebekontroly se ftadi daveéryhodnost a spolehlivost. Ve vztahu k vysokoSkolskym
studentiim jsou tyto vlastnosti taktéz povazovany za jedny z podstatnych pro dosazeni
cile a splnéni ndrocnych tkoli. Subjekt si je plné¢ védom svych nedostatkil a chyb,
kterych se dopustil, a které dokaze sdm sobé& pfiznat a je schopen piijmout kritické
hodnoceni druhych.”® Tento jedinec zastava uréité hledisko svédomitosti, kdy je plné
disciplinovany a nese odpovédnost za své ukoly a povinnosti.’' Posledni ze slozek
sebeovladani je inovace a ptizpusobivost, kdy osoby, jez jsou obdafeni touto
schopnosti, maji neustale co nabizet pfinaSenim novych ndpadii, zakousi nové
myslenkové pochody a dokaZou se prizptsobit riznym zménam.>

Ttreti kvalitu emocni inteligence dle Golemana vytvaii motivace k vy$Sim
cilam.>,Jedinec, jenZ je motivovan, je jedinec, ktery je pln& zapaleny pro cestu
k dosazeni cile.** Piedeviim studentim jde uGivo mnohem snadngji, jestlize je
studované téma dostatecné zaujalo. Jestlize vSak do studovani vlozi vice sil, nasledné
dosahuji lepSich vysledkli a jejich motivace se stava trvalejsi. Jak se tedy spravné

k u¢ivu motivovat, mize napomoci polozZeni otdzek, které zni nasledovné: ,.Za jakym

* Srov. YEUNG, R. Sebediivéra: uméni ziskat cokoliv cheete, s. 170.
*® Srov. NURNBERGER, E. Jak ziskat sebediivéru: kli¢: k Zivotu podle viastnich pfedstav. 1. vyd. Praha:
Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3903-8, s. 22 — 23.
7 Srov. GOLEMAN, D. Prdce s emocni inteligenci: jak odstartovat tispéSnou kariér, s. 36.
“BSrov. Tamtéz, s. 89
4 Srov. WRAHAM, J. Cesta do stiedu sebe sama, s. 89 — 90.
%% Srov. GOLEMAN, D. Prdce s emocni inteligenci: jak odstartovat tispéSnou kariéru, s. 95 — 96.
1 Srov. Tamtéz, s. 99.
*2 Srov. Tamtéz, s. 100.
33Srov. Tamtéz, s. 36.
> WILDING, CH. Emocni inteligence: viiv emoci na osobni a profesni ispéch. 1. vyd. Praha: Grada,
2010. ISBN 978-80-247-2754-7, s. 110.
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4

ucelem se ucis? Napliuje T¢, kdyz se dozvi§ vice o svém oboru, ¢i je zde ucel
materialnich hodnot, moci a blahobytu po ukonceni studia?‘ Né&kteti jedinci sleduji
pouze ptani své rodiny, kdy motivace neni natolik silna. Velkym pfinosem se mize pro
samotné studenty stat vytvofeni nasténky vizi, kterd mize usnadnit pevnéj$i motivaci.
Na nasténce mohou byt vytyCeny cile, pfani ¢i naméty jedince ke studiu. Pokud vSak
subjekt studuje obor, ktery ho zajima a naplituje, avSak nedokaze hloub¢ji proniknout
do daného uciva, mize mu pomoci zamyslet se nad danym studiem, k ¢emu dosp¢je,
¢eho docili absolvovanim studovaného oboru, jaké budou reakce rodiny po obdrzeni
titulu, jak bude s danou profesi zit, apod. Podstatné v zivoté vysokoSkolského studenta
je fakt, ze studuje a vénuje se problematice, kterd jeho napliuje a dodava smysluplny
kontext jeho vlastnimu Zivotu.”

Jednu z poslednich ¢asti emocni inteligence predstavuje dle Golemana schopnost
empatie, vciténi se do druhého, snaha o pochopeni emoci, nalad a situace, v niz se
vdanou situaci jedinec nachdzi. K nejvétSimu rozvoji empatie dochazi v obdobi
pozdniho dospivani.”® Empatie k druhému &lovéku se miize projevit na zéklade
verbalniho projevu ¢i fyzicky, naptiklad objetim, pohlazenim ¢i na zaklad¢ jakéhokoliv
jiného doteku. MlZze se zde objevit, u kterych jedinci se projev empatie dostavuje
snaze. Jsou to citlivi jedinci, kteti dokdzou lehce prozivat své vlastni emoce, rovnéz tak
vnimat nalady a pocity druhych osob.””’

Ptes schopnost naslouchani druhé osobé se empatie prolind do oblasti socidlni,
¢imz se dostavame k posledni z &asti emocni inteligence.”® Jsou to osoby, u nichz
rezonuje uméni komunikovat, pfijimat kritiku a zvladat prekazky, které je blokuji na
cesté k dosazeni patfi¢nych cili.” Schopnost komunikace by méla byt jednou ze
zakladnich podminek pro plnohodnotné fungovani studentii na vysoké Skole. Takovi
jedinci jsou otevieni diskusi a pronikaji do problematiky studovaného oboru.®”

V zévéru je nutno poznamenat a odkazat se na nazor Golemana, ktery tvrdi, ze

kognitivni inteligence nemusi vzdy vystupovat na vrchol veskerych schopnosti

> SLOVAK, Robert. Prava motivace: Kde ji vzit a jak si ji spravné udrzet? Robertslovak.cz [online].
2015, 2. 2. 2015 [cit. 2015-11-22]. Dostupné z: http://www.robertslovak.cz/prava-motivace-kde-ji-vzit-
jak-si-ji-udrzet-plus-3-priklady-z-praxe-motivace-zamestnancu-motivace-k-hubnuti-motivace-k-
uceni/#axzz3s9a7hWUI
*°Srov. WRAHAM, J. Cesta do stiedu sebe sama, s. 127 - 128.
*’Srov. Tamtéz, s. 129.
3% Srov. GOLEMAN, D. Prdce s emocni inteligenci: jak odstartovat iispéSnou kariéru, s. 37.
* Srov. Tamtéz, s. 172.
% Srov. Tamtéz, s. 175.
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a fungovani jedince. Jedna z vyznamnych inteligenci, jez vyvstdva ve vyvojovém
obdobi adolescence a v rané dospélosti, je inteligence emoc¢ni, kterd predstavuje jednu

z neodmyslitelnych odrazil, z nichz jedinec vychazi.

2 Sebevychova na zakladé sebepoznani a vybrané techniky vedouci
k jejimu dosaZeni

V zivoté mladého ¢loveka hraje sebevychova podstatnou roli. Jedinec ma potiebu
hodnotit sebe samého a ziskavat o sob& skuteCnou piedstavu. Vznikd snaha o vEtsi
poznani své vlastni bytosti, svého vnitiniho ja, taktéz vnéj$i podoby a postoje k Zivotu
vubec. Jak uvadi L. Micek, pomoci sebevychovy si lovék mlze zlepSit a zpevnit své
psychické zdravi. u sebevychovy se jednd o ziskavani poznatkli, osvojovani si
spravnych metod uceni, mysleni a schopnosti hodnotit. Utvafet arozvijet postoje
a usilovat o Zivot s minimalni stresovou zatézi. Vyzkumy uvadéji, Ze hlavnim smyslem
sebevychovy u mladych lidi je formovéni viile a vytvafeni spravného vztahu k vlastni
0sobg.

Pii studiu literatury od Durdiaka autorka bakalaiské prace dospéla k nasledujicim

prostredkiim sebevychovy mladych lidi:

dokazat piekonat slozité Zivotni ukoly

e snazit se o stanoveni a dodrzovani denniho rezimu

e mit v rovnovaze sebehodnoceni

e mit dostatek pohybu

e Dbyt aktivni — préace, uceni, z4jmy, osobni rtst

e usilovat o stanoveni predsevzeti a cilti

e dokazat ptijimat kritiku od druhych

e nevzdavat se po prvnim netspéchu

e usilovat o formovani pratelskych vztaht s druhymi lidmi

Podle mnoha autort je sebepoznani jednim z piedpokladii sebevychovy. R. Kohoutek

ve sv€ praci uvadi, ze potieba sebepoznani je jednou z hodnot vysokoSkoldka a je
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pokladana za jeden z predpokladii dusevniho rozvoje. Autorka ve své bakalaiské praci
uvadi a analyzuje nckteré z metod sebepozndni, které vedou k samotnému dosazeni
sebevychovy jedince. Mezi tyto metody zatfadila impulzy psychoterapie, které se vétvi
na nasledujici: autohypndza, rodinné konstelace a arteterapie. Druha podkapitola se
nazyva impulzy zazitkové pedagogiky, kterd zahrnuje z4jmy a volny Cas studenta na

vysoké skole.!

2.1 Impulzy psychoterapie

Psychoterapie spociva ve zbavovani se zdravotnich obtiZi souvisejicich s osobnosti
a zpisobem lepsiho Zivota. ®* V obdobi adolescence mlady jedinec ztraci redlnou
piedstavu o sobé samém a vSe kolem se stdva zdhadou. Za vyvstavajici problémy jsou
povazovany: vzhled, navazovani prvnich intimnich vztahi &i sexuélnich aktd.*

Za jeden z impulzli psychoterapie 1ze pokladat autohypnozu. Jedna se o techniku
relaxace, kdy si Cloveék uvédomi existenci vlastniho téla, jeho uvolnéni, dechu apod.

Student vysoké skoly ma za ukol ptekondvat fadu problému. Jednou z moznosti,
jak si mlady ¢lovék miize pomoci, je vyuziti autogenniho tréninku.

Jako druhy z impulzii psychoterapie autorka uvadi rodinné konstelace. Konstelace
jsou metodou, pomoci niz miize jedinec zjistit, co se v dany moment déje v systému,
vnémz se nachazi.®* Autorka objasni pojem konstelace a jejich vyuziti ve spojitosti se
studujicim jedincem na vysoké skole.

Jako tfeti impulz autorka uvadi vyuziti arteterapie. Arteterapie je pojimana jako
lécba uménim, v uzSim slova smyslu lécba kresbou. Za cil je pokladdno snazsi
pochopeni vlastniho nitra, poznani pocitii a emoci sebe idruhych 1idi.® V této &asti
bude autorkou nejdfive definovéna disciplina arteterapie, nasledn¢ bude rozdé¢lena
a popsana v souvislosti s dospivajicim jedincem. Dale se bude autorka zabyvat
kresebnymi testy a vyznamem barev v arteterapii. Poslednim zuvedenych aspekta

budou uvedeny dvé vybrané arteterapeutické metody, které se nazyvaji koncentrace

® Srov. DURDIAK, L’. Psychohygiena mladého clovéka, s. 82 — 85.
®2 Srov. VYMETAL, J. Psychoterapie: pomoc psychologickymi prostiedky. 2. vyd. Praha: Horizont,
1989. ISBN 80-7012-004-5, s. 21.
% Srov. Tamtéz, s. 24.
% Srov. SIMON, J. Rodinné konstelace: tok lasky. 1. vyd. Praha: Triton, 2008. ISBN 978-80-7387-132-1,
s. 17.
® Srov. SICKOVA-FABRICI, J. Ziklady arteterapie. 1. vyd. Praha: Portal, 2002. ISBN 80-7178-616-0,
s. 30.
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a imaginace. Za pomiicku ke koncentraci a meditaci 1ze pokladat mandaly.®® Imaginace,
fantazie ¢i predstavivost hraje podstatnou roli z hlediska propojeni clovéka s jeho

vnitfnim svétem.®’

2.1.1 Autohypnéza

Leslie Lecron hovoii o hypnoze jako o nekritickém piijeti sugesce jedince v transu.
Podle autora A. M. Krasnera, mize byt hypndéza definovana jako postup, ktery
u ¢lovéka navozuje uvolnéni, posiluje uvédomeéni a probouzi schopnost prozivat tmysly
jako skutecné.

Hypnoéza se déli na hetorohypndézu a autohypnoézu. Heterohypnozou je mysleno
navozeni hypnotick€ého stavu druhou osobou. Autohypnoéza je stav, kdy je samotny
¢loveék schopen uvést se do hypnotického stavu. Hypnoticky stav je definovan jako stav
podobajici se spanku, kdy je jedinec schopen ptijimat dané sugesce.®® Autohypnézou se
vytvati stav relaxace, dusevniho klidu, po kterém nésleduje stav hypnoticky.®’

,Autohypnoza hraje cennou roli v procesu, ktery jedinci usnadnuje objevit ¢innost
vlastniho téla a mysli a porozumét ji, poznat Cinitele, jez v podstaté zpisobuji jeho
vlastni potize, a naucit se, jak je ovladat. Takto popisuje fenomén autohypndzy ve své
praci M. Erikson.“”°

Pomoci autohypnozy je mozno dosdhnout velkych uspéchi. Na ptikladech
kazuistiky autofi F. Caprio aJ. R. Berger uvadéji priklady lidi, kteti za pomoci
autohypn6zy dosahli aspéchu.

Prvni ptiklad je od umélce, ktery mél rdd malovani, avSak postradal sebevédomi.
Poté, co zacal provadét techniku autohypnézy, vyhral mnohokrat cenu v soutézi.

Druhy ptiklad pochazi od znamé vetejné osobnosti, kterd zaZivala stavy uzkosti
vzdy, kdyZ méla oslovit skupinu osob. Poté, co vyzkousela techniku autohypnozy,

dokazala hovorit beze strachu.

* Srov. Tamtéz, s. 128.
®” Srov. Tamtéz, s. 125.
%8 Srov. CAPRIO, F., BERGER, J. Pomoc autohypnézou: [techniky autorelaxace, autosugesce,
autoanalyzy a autoterapie]. 1. vyd. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-373-0, s. 16-17.
5 Srov. Tamtéz, s. 22.
® CAPRIO, F., BERGER, J. Pomoc autohypnézou: [techniky autorelaxace, autosugesce, autoanalyzy a
autoterapie], s. 9.
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Poslednim z ptikladi je situace veédce, ktery za pomoci autohypndzy objevil
prevratnou teorii.”’

Z jejich ptiklad vyplyva, ze dosazeni velké ¢asti uspéchu lze docilit svoji vlastni
silou a spravnym myslenim.

Autohypnoza umoznuje snadnéji dosahovat naplanovanych cila a ¢innosti. Velka
mira Gspéchu spociva ve schopnosti umét efektivné nakladdat se svym €asem a uvazlivé
organizovat denni ¢innosti.”” Autohypndza méa vést k samostatnému Fizeni myslenek
a chovani. L. Cinka ji poklada za nejlepsi nastroj sebefizeni, kdy je stfidano maximélni
uméni fidit své myslenky k dosazeni stanovenych cili s cestou ke svobodg.”

Jak upozoriuji autofi F. Caprio a J. R. Berger, dulezité je stanovit si, o jaky cil se
usiluje. Prvnim krokem mitize byt sestaveni seznamu vlastnich nedostatkt, kterych se
chce dotyCna osoba zbavit. Druhy krok se skladd ze ctyf technik autohypnodzy:
autorelaxace, autosugesce, autoanalyza a autoterapie. v knize Pomoc autohypnoézou se
docteme, jak provadet jednotlivé kroky autohypnozy.

Autorelaxaci Ize zacit tim, Ze si jedinec vybere nékteré z mist, kde po celou dobu
nebude nikym rusen. Napomoci muze uklidnujici a jemna hudba. Poté nésleduje
uvedeni do polohy vleZe a snaha o uvolnéni celého télesného stavu. Hypnotizovany
usiluje o hluboké dychani se zavienyma o&ima, kdy vyslovuje nasledujici formuli.”*
,Uvoliuji vSechny svaly na téle...od hlavy az k chodidlim...Svaly na obli¢eji a na krku
se uvolnuji...Citim, jak zac¢ina odchazet vSechno svalové napéti...Paze jsou ochablé
a uvolnéné...Dycham zhluboka a pomalu, celé télo je uplné uvolnéné. Citim se zcela
klidny/a a uvolndny/a.«”

Druhou z technik autohypndzy ptredstavuje autosugesce, ktera funguje na zakladé
principu sugestibility. Pro ovéfeni své sugestibility existuji tfi testy: test zavirani oci,
test s polykanim a test s chvénim ruky.

Pro praktikovani testu se zaviranim o¢i je vhodné vybrat si néktery objekt, ktery se

nachazi nad Grovni o¢i tak, Ze se oc¢i a o¢ni vicka mirné namahaji. Vhodné muze byt

"' Srov. Tamté, s. 9-10.

7> Srov. Tamtéz, s. 14-15.

7 Srov. CINKA, L. Oviddnéte sviij mozek: posledni kniha o mozku a zrychleném uceni, kterou budete
potiebovat. 1. vyd. Brno: BizBooks, 2012. ISBN 978-80-265-0022-3, s. 299.

" CAPRIO, F., BERGER, I. Pomoc autohypnézou: [techniky autorelaxace, autosugesce, autoanalyzy a
autoterapie], s. 63-65.

> CAPRIO, F., BERGER, J. Pomoc autohypnézou: [techniky autorelaxace, autosugesce, autoanalyzy a
autoterapie], s. 65.
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naptiklad zaméfeni se na skvrnu na stropé. Poté, co jsou oc¢i zaviené, zacne
hypnotizovany pocitat do deseti. Pfi pocitani od jedné, ocni vicka zacinaji byt tézka,
pocitani ptiblizujici se Cislu deset jsou ocni vicka stdle vice unavend a tézka. Cilem
tohoto testu je navozeni vnitiniho klidu a pohody, kdy se ke konci mtize uvést jakakoliv
posthypnotické sugesce.

Dalsi z technik je test polykanim. Opét se zacCina pocitanim do deseti. Postupnym
pocitanim se zvySuje potieba polknout, avSak tento pocit se snazi jedinec oddalit. Po
prichodu cisla deset, je vhodné, aby doty¢ny jednou polknul. Hypnotizovana osoba se
stava vice vnimanou k danym sugescim.

Ttetim testem je test s chvénim ruky, ktery hovoii o vdze vnimavosti k sugescim.
Prvni formule vychazi zpocitdni do deseti, kdy hypnotizovany pocituje otupély
a ochably pocit v rukou. Test kon¢i v momentu, kdy se jedinec ocitd v plném stavu
autohypnozy a uklada do své mysli posthypnotické sugesce.”

Ve spojitosti s vyvojovym obdobim vysokoskolského studenta lze uvést vyssi
vysledky ve Skole pomoci autohypnozy. Autor Kurt Tepperwein piedklada ptiklad
z praxe, kdy student jménem Manfred mél po dobu svého studia nadprimérné vysledky.
Jeho rodice vlastnili supermarket a vizi, ze ho jednou Manfred pifevezme. Od té doby,
co se to chlapec dozvéd¢l, zacal kolisat jeho Skolni prospéch a musel opakovat ro¢nik.
Jeho velky snem bylo stat se lesnikem, nikoli pfevzit obchod svych rodici. Rodice
s Manfredem pftisli k hypnotizérovi a pozadali ho o pomoc, aby jejich syn zacal mit
znovu o Skolu zdjem ajeho vysledky se zlepSily. Hypnotizér se o zbuzeni zajmu
o studium u chlapce zacal pokouset. Nejdiive zacal s objasnénim pojmu hypnoza a poté
se pokusil samotnou hypnoézu navodit. Vyslovené sugesce hypnotizéra jsou popsany
nasledovn&.”” ,,Udglej si naprosté pohodli. Zavii o&i a upln& se uvolni. Ruce i nohy nech
zcela povolené, dychej klidné a stejnomérné. Ptestan ted’ cokoliv chtit — bud’ naprosto
pasivni. Jen prosté naslouchej mému hlasu a nech mtij hlas na sebe pusobit. Citis, jak
tvoje ruce pomalu tézknou — ruce jsou stale t€z8i a t€z8i. VSechno, co ti ted’ fikdm se
vryva hluboko a pevné do tvého podvédomi, aty se tim vzdy budes ¥dit.“’® Posléze

byly Manfredovi vnuknuty vlastni sugesce, které obsahovaly zpravy o uspéSném studiu,

’® Tamtéz, s. 66-70.

7 Srov. TEPPERWEIN, K. Vys§i Skola hypnozy. 2. vyd. Bratislava: NOXI, 1997. ISBN 80-89179-19-3, s.
206-207.

® TEPPERWEIN, K. V55 skola hypnézy. 2. vyd. Bratislava: NOXI, 1997. ISBN 80-89179-19-3, s. 206-
207.
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kdy se ma soustiedit na probiranou latku ve Skole a pln€ vnimat slova ucitele. Vysledky
ve Skole se budou den ode dne lepSit. Nasledné nastalo ukonceni hypnozy, kdy
hypnotizér pocital od jedné do tfi. Manfred oteviel oci a citil se velmi dobfe a svéZe.
Jeho ukolem bylo poustét si kazdy den alespont jednou nahranou kazetu hlast
hypnotizéra. Vysledky byly obdivuhodné. Manfred postoupil do vyssi tfidy, a zacal se
znovu lépe ugit.”’

Pro ucel této bakalarské prace z vyse uvedenych poznatkli autorka vyvozuje, ze za
pomoci autohypnozy muze student vysoké Skoly dosdahnout osobnich tspéchli tehdy,
kdy je schopen o stanovenych cilech uvaZovat a pracovat s nimi. M¢l by védét, co on
sam chce, komunikovat o tom sam se sebou a ndsledné se pokouSet o formulovani
svych pozadavkli. Autohypnoéza ma vést jednotlivce ke zméné v dosavadnim byti, ke

zméné v mySleni. Kazdy by mél o sobé smyslet jako o hodnotné osobé.

2.1.2 Rodinné konstelace

U autortit V. Cerného a M. Hajduka se setkavame s definici konstelace: ,, Konstelace
rekonstruuji, obnovuji a posiluji vztahovou dynamiku atok energie, ktery vede
k dosazeni cile aktualniho systému.“ Za =zakladatele konstelaci je pokladan B.

Hellinger.*

Vychazime-li z definice konstelaci podle kouce rodinnych konstelaci a lektora Jana

Bilého, pak rozliSuje tti zakladni trovné jejich plisobeni:

o Jako pohled na celek — Kazdy Clovék je soucasti néjakého celku — partnerského
vztahu, rodiny ¢i kolektivu v zaméstndni. Je nutné divat se na véci kolem nas

jako na celek, ktery vede k vétSimu pochopeni.

o Jako zména vnitiniho obrazu reality — Kazda osoba vychdzi ze svych vnitinich
obrazi, které ji dodavaji silu a harmonii nebo naopak ji brani a oslabuji. Jednim
z uspéchil je dokazat zménit vlastni obraz skute¢nosti. Tato zména miiZze vyustit

v rozdilné reagovani na své okoli 1 sebe samého.

7 Srov. TEPPERWEIN, K. Vyssi §kola hypnézy. 2. vyd. Bratislava: NOXI, 1997. ISBN 80-89179-19-3, s.
207.
% Srov. CERNY, V., HAIDUK, M. Rodinné konstelace: psychoterapie a spiritualita. 1. vyd. Brno:
Computer Press, 2011. ISBN 978-80-251-3165-7, s. 76.
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o Jako spojeni se zivotem — Hovoii se o proziti pocitu soundlezitosti, kdy je mozné
dostat se k prvopocatkiim veskeré sily. Clovék jakozto subjekt se dostava sam

k sobé&, ke své podstaté.

J. Bily tvrdi, ze jako nejuinnéjsi je konstelace zazit. Podle autora se jevi jako
slozité popsani konstelace nékomu, kdo ji nezazil.*!

Zkusenost autorky bakalédiské prace je takova, ze ji GCast na konstelaci ptivedla
k pohledu nad skryvanou problematikou a stala se jednim z aspektii sebepoznani.

J. Bily popsal, jak konstelace probihaji. Konstelace se provadéji v kruhu spolu
s dalSimi ucastniky seminafe. Konstelace lze chapat jako sestaveni prostorového
schématu rodiny, partnerského vztahu ¢i jiného systému mezilidského vztahu. Nejdiive
se vyberou zastupci, ktefi v konstelaci maji predstavovat ¢leny ur¢itého systému. [hned
na zacatku si klient stanovi, na kterou problematiku se bude v konstelaci zaméfovat.
Klient si vybere zastupce pro sebe idalsi dilezité postavy, které souviseji s vylicenou
problematikou. Klient se nechavd vést pouze vlastni intuici a pocity, které proziva.
Posléze se postavi jednotlivi zastupci do pozic konkrétniho systému, napt. rodiny,
partnerského vztahu, apod. Po sestaveni konstelace se klient vrati zpatky mezi ostatni
ucastniky konstelaéniho seminare, kdy tak mutze lépe vnimat, co se odehrava. Po
skonceni konstelace zastupci vystoupi zjednotlivych roli a podékuji tém, kteti je
zastupovali. Autor doporucuje o prozité konstelaci na ¢as s nikym nehovoftit.

J. Bily se také zminuje o konstelaci individudlni, kdy si klient sestavi vlastni systém
napfk. z polstaki, kartond, apod.®

Autorka bakalatské prace uvadi metodu individualni konstelace za ptiznivou prave
pro vysokoSkolského studenta, ktery si takto miize vytvofit ndhled na svoji vlastni
problematiku.

Autofi V. Cerny a M. Hajduk uvadi ve své praci pojem archetypy a konstelace,
které do psychologie zavedl C. G. Jung.* , Archetyp (praobraz, pravzor) je Jungiv
termin pro nejstarsi a typické zkusenosti lidstva, projevuje se ve fantaziich a snech; jsou
to pravzory lidského jednéani a usilovani, pocitii a poznani; jednotlivé prvky skladaji

kolektivni nevédomi lidstva.“®* k §irsi $kale archetypt lze zafadit archetyp anima,

® Srov. BILY, J. Ldska, vztahy, konstelace: partnerstvi jako moznost riistu a transformace. 1. vyd. Praha:

Maitrea, 2008. ISBN 978-80-903761-9-9, s. 14.

®2 Srov. Tamtéz, s. 15— 17.

® Srov. CERNY, V., HAIDUK, M. Rodinné konstelace: psychoterapie a spiritualita, s. 76.

% Srov. HARTL, P. Psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: J. Budka, 1993. ISBN 80-901549-0-5, s. 19.
24



animus, persona a archetyp stinu. Jednou z moznych variant, kdy se jedinec mtze setkat
s archetypy, je pomoci archetypalnich postav, které ptesahuji rdmec mezilidskych
vztahl. Archetypalni postavy a jejich postaveni je mozno ptirovnat k figuram z pohadek
a myta.*

Jednim z velkych vlivlli na chovani jedince nachazejiciho se v partnerském vztahu
mohou byt vztahy v ptivodni rodin€. Autor Jan Bily dokonce uvadi jako ovladajiciho
Cinitele zplsob, jakym si rodie navzdjem predavali lasku ¢i jak mezi sebou
komunikovali. Oba tyto faktory mohou ovlivnit pozdé€jSi zpisob komunikovani
s partnerem. Zivotni piib&hy mohou byt identifikovany s piibéhy oblibenych pohadek.
Jan Bily téz hovoti o archetypalnich postavach s pohddkovymi elementy.

Prvni z nich je postava princezny a osamélého kovboje. Dnes lze tuto dynamiku
pokladat za jednu z nejrozSifenéjSich. Na svété se vyskytuje spousta princezen
a osamélych kovboji. Pro lep$i pochopeni lze uvést systematickou konstelaci. Na
zacatku vztahu se naSi rodice potkali a citili k sobé lasku. Prvni f4zi pfirovnava autor
k zavislostni lasce, kdy se po ur¢itém obdobi zafaly vyskytovat potize. Ve druhé fazi
vztahu pfichazi narozeni ditéte, které je ptfivedeno do rodinného systému. Tteti faze
naznaduje postaveni matky a otce, ktefi od sebe odchazeji. Ulohou ditéte je znovu
stmelit vztah jeho rodict. Role dcery piechéazi do role ,,ndhradni partnerky* otce, kdy se
stane jeho ,,malou princeznou“. Role syna ptfechazi do role ,ndhradniho partnera®
matky, kdy se snazi poskytnout matce pomoc. Pozdéji v dospélosti se tento systém
muze projevit nasledujicim zpiisobem. Ve vyvojovém obdobi, kdy si jedinec zacina
hledat partnera, spada na hranici mezi adolescenci a Casnou dospélosti. Divka v roli
princezny si vyhledava na misto svého partnera starSiho muze, ktery ji pfipomina otce.
K matce méd neptatelsky postoj. UrCitym vysvobozenim mohou byt pro princeznu
nasledujici véty.®®  Mamo, ty jsi v&t§i. Ja jsem jen tvoje mald dcera. — ,Tato, to
s mamou nechavam na vas.“®” Vysvobozenim pro syna v roli kovboje jsou néasledujici
Véty.88 ,»lato, chybi$ mi jako velky tata.“ a dale: ,,Mamo, ja uz t¢ nemizu zachranovat,

to si musis s tatou vyiidit sama.‘®

¥ Srov. CERNY, V., HAIDUK, M. Rodinné konstelace: psychoterapie a spiritualita, s. 76-78.
% Srov. BILY, J. Ldska, vztahy, konstelace: partnerstvi jako moznost riistu a transformace, s. 101 — 102.
¥ BILY, J. Ldska, vztahy, konstelace: partnerstvi jako moznost ristu a transformace, s. 102.
® Srov. BILY, J. Ldska, vztahy, konstelace: partnerstvi jako moznost riistu a transformace, s. 103.
®BILY, J. Laska, vztahy, konstelace: partnerstvi jako moznost ristu a transformace, s. 103.
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Druhou z postav je postava plavacka. Ve srovnani sroli kovboje se postava
plavacka 1i8i tim, Ze nemusi plnit roli pomocnika. Plavacek je zmateny sam v sob¢.
Hleda svoje vlastni ja, svoji vlastni identitu.

Tteti postavou, kterou ve své knize autor Jan Bily pfedstavuje, je Hloupy Honza.
Dosazenim této role do vyvojového obdobi adolescence a rané dospélosti, lze zjistit, ze
je na misté¢ posunout se o krok vpted, pfijmout zodpovédnost a stat se dospélym.
Chlapci vroli ,,Hloupy Honza* si vétSinou hledaji partnerky, které se o né staraji
a prebiraji roli matky.

Ctvrtou roli zastupuje postava Otesanka. Dité, které p¥ichazi do rodiny jinou cestou,
pestounskou péci €1 adopci. Tento jedinec se milZe ocitat na okraji spolecnosti, kdy je za
hlavni problém povazovano hledani identity.

V knize Laska, vztahy, konstelace autor uvadi dalsi dvé mystické postavy, a to
Popelku a Karkulku. Postava Popelky je stavéna do nizsi role, kdy ¢eka na muze, ktery
Jji z tohoto postaveni vysvobodi. Divka v této roli Casto upadéd k tragice ak feSeni
sloZitych problémd.

Posledni z postav, které autorka ve své bakalarské praci uvadi, je postava Karkulky,
kterou dopodrobna ve své knize rozebral autor E. Berne. Je to role, ve které divka hleda
Casto starSiho muze, ktery ma zkuSenosti. Mladymi muzi mnohdy opovrhuje a zlstava
sama. Ke zlepSeni situace miize pomoci uvédomeéni si stejné hodnoty matky iotce
a jejich mista v Zivots.”

Syst¢ém rodinnych konstelaci mize byt jednim =z prostifedkli poznani
vysokoskolského studenta. Prostifednictvim konstelace mtze jedinec nalézt svoji osobu,
poznat kam patii, jakého socidlniho systému je soucasti, ¢i které postaveni zaujima

v mezilidskych vtazich.

2.1.3 Arteterapie

Autorka Sickové definuje arteterapii jako souhrn technik a postupi, které sméfuji
ke snaze zménit pohled Clovéka na sebe samotného, na jeho sebevédomi a smysluplné
prozivani zivota.”!

V SirSim pojeti je arteterapie definovdna jako 1é€ba uménim, kresbou, hudbou,
divadlem ¢1 vytvarnym uménim. v uZSim pojeti jde prevazné o lécbu uménim
vytvarnym.

% Srov. BILY, J. Ldska, vztahy, konstelace: partnerstvi jako moznost riistu a transformace, s. 106 — 109.
* Srov. SICKOVA-FABRICL, J. Zdklady arteterapie, s. 32.
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V knize Zaklady arteterapie od autorky J. Sickové — Fabrici, je arteterapie
rozdé¢lena nasledovné:

o Arteterapie receptivni — Stézejnim vyznamem tohoto druhu arteterapie je snaha
o pochopeni vlastniho nitra, svych vlastnich pocitl a pocitit druhych. Jedinec
vyjadiuje své vlastni emoce a nalady formou uméleckého dila.

e Arteterapie produktivni — v ramci produktivni arteterapie lze provadét rtzné
o v o s . \ s 92
tvaréi ¢innosti, jako je kresba, malba & modelovani. °

Maria Liebmanovd povaZzovala za nejobecnéjsi déleni cili arteterapie na
individualni a socialni. K individudlnim cilim se fadi zejména schopnost uvolnéni,
prozivani a vnimani sebe samého, organizovani svych vlastnich prozitki a vzpominek,
pocit svobody a osobniho riistu, schopnost motivace a celkového Zivotniho nadhledu.
Mezi socidlni cile se fadi schopnost empatie a pfijeti druhych osob, pfistupovani
s hodnotou a Gictou, snaha o navazani socialnich kontaktii a podpory.”

S. Rileyova se zamétila na arteterapii u adolescenti. Autorka povazovala za
podstatné pomoci jedinci posunout se zoblasti konkrétniho mysSleni k mySleni
abstraktnimu, kdy se jedinec muze stat vice altruisticky, empaticky a rozvinuty.
Typickymi znaky pro osobnost adolescenta je zranitelnost, citlivost, narcismus a hledani
patficného vzoru. Arteterapie miize byt jednou z variant k nalezeni vlastni identity. Jako
vhodna témata pro praci s adolescenty Rileyova uvadi: Jak se sam jedinec vidi, Jak ho
vidi jeho rodiCe, Jaké tresty mu rodic¢e ukladaji, Jak on sam tresta své rodice, Jak on sdm
by se potrestal, kdyby byl svym rodi¢em.”*

Mezi oblibené se v arteterapii fadi kresebné testy. Pomoci testi je mozné zjistit,
jaké poznavaci schopnosti ¢i vizudlni percepce jedinec zaujima. Mezi podstatné aspekty
lze zahrnout tempo, chovani, velikost objektu ¢i komentare, kterych po dobu kresby
jedinec uziva. Mezi kresebné testy ve své knize Zaklady arteterapie autorka uvadi
kresbu lidské postavy, kresbu stromu, domu a za¢arované rodiny. Nasledn¢ budou tyto
testy popsany.

Kresba lidské postavy se vyznacuje zejména velikosti postavy jako takové. Zdali je
postava ptili§ velkd, mize to znacit ur¢itou miru agresivity. Pokud je kreslend postava
mensi, miize to signalizovat nizké sebevédomi ¢i uzkostnost. Za dilezité znaky jsou
pokladany: umisténi postavy, jeji velikost, zptisob zpracovani jednotlivych Casti téla,
napojeni a pfitlak linek.

Druhou z kreseb miize byt kresba stromu. Kresba stromu symbolizuje kresbu sebe
sameho. Z hlediska umisténi stromu v levé casti vykresu lze hovofit o introverznim
ladéni jedince a zavislosti na svoji matku. v zobrazeni kmene jsou reprezentujici pocity
acity jedince, avSak déravy kmen milize znacit zazitd traumata. v kresbé vétvi lze
upozornit na jejich Cetnost, ktera je spojena s vn¢jSim okolim. Posledni ¢asti stromu
jsou koteny, které souviseji s pudovou strankou osobnosti.

2 Srov. Tamtéz, s. 30.
% Srov. Tamtéz, s. 61.
% Srov. Tamtéz, s. 65.
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Autorka ve své bakalafské praci uvadi jako jeden z dalSich kresebnych testti kresbu
domu. Kresbou domu Ize u jedince rozpoznat, v jaké vyvojové fazi se nachazi ¢ili jeho
psychickou zralost a vyspélost. Jednotlivé detaily kresby domu charakterizuji osobnost
jedince. Kresba dveti symbolizuje kontakt s druhou osobou, kdy oteviené dvefe znaci
potiebu projeveni citu. Pokud jsou v kresbé dvete vynechany, znaci to uzavieni se pred
okolnim svétem. Okna domu mohou byt pifirovnany k o¢im, k pohledu na své okoli.
Taktéz jejich nepfitomnost naznacuje stahnuti se do svého nitra. Stény domu odpovidaji
sile ega. Zobrazeni kominu znaci vielost vztahl v roding. TaktéZ je sledovana kresba
stfechy, ktera piedstavuje symbol my3leni a fantazie. *°

Barvy v arteterapii predstavuji urcity vyznam ve spojitosti s emocnim Zivotem.
Sickova — Fabrici se zmifiuje o své praxi, kdy se setkala s adolescenty, ktefi pouZivali
modrou barvu pro kresbu stromu. PouZziti neadekvatni barvy mize znalit potlaCend
traumata ¢i upoutdni pozornosti. Autorka ve své bakalatské praci nasledné popisuje
vyznam barev.

e Bild barva — Barva roznaSejici Cistotu, jas a nevinnost. Jedinci davajici
pfednost bilé barvé v obleceni, miize to znamenat nezralost. Pokud jde
vSak o doplnéni bilé barvy barvou jinou, osoba plisobi vyrovnan¢. Uzitim
bilé barvy v kresbé mize znamenat potlaceni nékterych neptijemnych
pocitt.

e (ernd barva — Je barvou smutku a tajemna. Je-li je Cerna barva uzita ve
vytvarném projevu, mize to byt znakem prozité¢ho traumatu ¢i deprese.

e Cervend barva — Barva zivota avitality. Je uZivana piedevSim
hyperaktivnimi nebo agresivnimi jedinci.

e Modra barva — Barva sebepozorovani a povinnosti. Mize se objevit
1 v objektech, kde je neobvykla, naptiklad modra ruka ¢i modry strom.

e Zlutd barva — Pfedstavuje jednu z teplych barev. Lidé, ktefi ji maji
v oblibé, byvaji lidé premyslivi. Osoby, které touto barvou opovrhuji,
mivaji mnohdy blok nahlédnout do svého nitra.

e Zelena barva — Barva, kterd podporuje nervovy systém. Jejim symbolem
je nad&je a klid. Lidé, ktefi ji maji v oblibg, jsou &asto velmi empaticti.”®

Sickova — Fabrici v knize Arteterapia — uzitkové umenie?, popisuje mandalu jako
kruhovy tvar, ktery ma stfed. v arteterapii je mandala pokladéna za jednu z pomicek ke

koncentraci a provadéni meditace.”’

% Srov. Tamtéz, s. 105 — 107.
% Srov. Tamtéz, s. 116 — 118.
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Sickova — Fabrici navazuje na C. G. Junga, mandalu povaZuje za kruhovy obraz,
ktery lze ztvarnit kresbou, malbou, plastikou ¢i tancem. Objeveni mandaly 1ze zachytit
ve stavech psychické disociace ¢i desorientace. u dospélych se objevuje ve stavu, kdy
v disledku jejich neurotického chovéani a léCeni jsou srovnavani s protikladnymi
problémy lidské povahy.”®

Stredoveky obrazek mandal je symbol, vnémz se slucuji protiklady. Kresbu
mandaly je vhodné provadét za doprovodu relaxace ¢i meditace. Naméty k vytvoreni
mandaly mohou byt nasledujici: cely zivot, noc aden, Casti téla, mySleni a citéni
jedince, apod.”

Vyuziti mandaly v arteterapii uzce souvisi s technikou autogenniho tréninku, ktery
je jiz autorkou bakalaiské prace popsan v ptechéazejici podkapitole.

Propojeni autogenniho tréninku s arteterapii v pojeti kresby mandal lze provést
nasledujicim zptsobem. Prvni krok ptedstavuje relaxaéni cviceni, kdy je vhodné po
uvolnéni téla ptejit k volné malbé Stétcem a dospét k uvédomeéni si pouze téchto taht
a pohybtl po papife, vSechny ostatni vzruchy z okoli vypustit. Za druhé si dotycna osoba
piedstavi své oblibené¢ misto, kdy posléze tuto vizualizaci zobrazi na papir. Tieti krok
obsahuje malbu obrazu ¢i tvorbu hlinéného modelu, kdy zalezi na kazdém, jaké pocity
na své cest¢ prozival. Poslednim bodem je vyjadieni svého problému a cesta ke
srovnani s jakymkoliv vytvorem, ktery jedinec vytvofil pfedtim, nez pftistoupil
k prvnimu kroku relaxace.'”

V predstavach ¢lovéka se mohou zobrazit jeho aktualni problémy, obavy ¢i touhy.
Neurofyziolog Ecclese povazuje imaginaci za jednu ze zdkladnich schopnosti Cloveka.
Zvlasté u skupiny vysokoskolakli je metoda imaginace vhodna pro lepSi pochopeni
jejich osobnosti a postojii k druhym lidem. '’

Pfi provadéni imaginace je postupovano dle ndsledujicich bodt. Prvni bod

predstavuje relaxacni cviceni, které se provadi za doprovodu néjakého odlehéeného

%7 Srov. SICKOVA — FABRICI, J. Arteterapia - viZitkové umenie?. 1. vyd. Bratislava: Petrus, 2006. ISBN
80-89233-10-4, s. 72.

% Srov. JUNG, C. G. Mandaly: obrazy z nevédomi. 1. vyd. Brno: Nakladatelstvi Tomase Janecka, 1998.
ISBN 80-82880-17-2, s. 107 — 108.

% Srov. LIEBMANN, M. Skupinova arteterapie: napady, témata a cviceni pro skupinovou vytvarnou
prdaci, 2. vyd. Praha: Portal, 2010. ISBN 978-80-7367-729-9, s. 250.

1% Srov. Tamtéz, s. 251.

"% Srov. SICKOVA-FABRICI, J. Ziklady arteterapie, s. 125 —126.
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pfibéhu, ktery smétuje k oZiveni vzpominek. Poté mé jedinec za tkol sviij zazitek

zobrazit pomoci kresby ¢i malby.'®?

Autorka bakalafské prace uvadi z knihy Skupinova arteterapie od autorky M.

Liebmannové nékteré z prikladii imaginativnich cest:

Darky — Osoba se ocita v krasném prostiedi u pobiezniho jezera. Potopi
se pod hladinu a spatii naddherné utesy. Objevi jeskyni a proplouva
dovnitt. Potkdva osobu, ktera ji pfedava darek. Poté se s obdrzenym
darkem vraci zpét. Jedinec mé za ukol zobrazit za pomoci malby osobu,

kterou potkal a darek, ktery od ni dostal.

Tajna zahrada a dum — Osoba si predstavuje hluboké lesy, kde spatiuje
cestu, po které se vydava. Prichazi k brang, kterd se nachazi ve zdi. Po
projiti branou spatii tajnou zahradu a dim. Oba objekty si prohlizi.
Vstupuje dovnitf nebo ztistava pied vchodem do domu? Potkava néjakou

osobu? Co se stane?

Skryté seminko — Osoba si predstavuje krajinu, kterd je bez zivota. Uvidi
malé seminko, které bylo po dlouhou dobu ukryté v zemi. Jak seminko
vypada? Kde je? Co se bude dit, kdyz se bude zalévat a bude se o néj

N 1
pecovat?'®

Na zakladé vySe uvedenych definic a postupii autorka bakalaiské prace poukazuje

na odevzdani a vyjadieni pocitli osoby, jenz kresbu provadi. Prostfedkem k vyjadieni

neverbalniho jazyka €1 pocitu, ktery je v osobé zakli¢en. Tato mlada disciplina je uréena

pro Siroké spektrum lidi, kdy miize byt vyuzita i v oblasti vysokoSkolskych studentt,

pro které je mnohdy sloZité uchopit dané problémy a potize verbalnim zpisobem.

192 Srov. LIEBMANN, M. Skupinovd arteterapie: ndpady, témata a cviceni pro skupinovou vytvarnou
praci, s. 241 — 242,
'% Srov. Tamtéz, s. 245 — 246.
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2.2 Impulzy zazitkové pedagogiky

Zazitkova pedagogika klade diraz pfedevSim na pojmy prozitek, zazitek

a zkuSenost. Za znaky prozitku povazuji R. Hanus$ a L. Chytilova, néasledujici:

e Nenahraditelnost v zivoté jednotlivce. Zaméfeni se na wur€itou a v case
ohrani¢enou udalost.

e Jedinecnost prozitku tkvi v nesnadné¢ zaméné jedné udalosti na druhou.

e Individualnost a intencionalnost prozitého.

e Nepfenositelnost od jednoho jedince k druhému. Zazitek ze hry je vzdy
zaleZitosti jednoho jedince.

.- “1s TR, ST . 104
e Komplexnost — Prozitek nelze rozdélit na emocionalni &i racionalni zaujatost.'

V oblasti zazitkové pedagogiky je taktéz nutno hovofit o sebevychové jedince.
Kazda osoba sméfuje k ur¢itému cili. Rozvoj jedince v obdobi adolescence arané
dospélosti je koncipovan do téchto oblasti: vzdélani, cestovani, umeéni, laska a rizné
svéty. 105

Jako prvni impulz zazitkové pedagogiky u vysokosSkolského studenta autorka
bakalarské prace uvadi volnoCasové aktivity v pribéhu regulovani zatézovych situaci.
v této podkapitole budou objasnény zatézové situace v roli studujiciho jedince, jejich
zvladani a spojitost mezi volno¢asovou aktivitou a zatézovou situaci.

Jako druhy impulz zazitkové pedagogiky autorka fadi outdoorovou animaci jako

volnocasovou aktivitu.

2.2.1 Volnocasové aktivity v prubéhu regulovani zatéZovych situaci

Zatézove situace postihuji kazdého cloveéka. Jsou soucasti zivota kazdého z nas.
V pohledu na vyvojové obdobi v prubéhu studia na vysoké Skole se tykaji Sirokého

spektra oblasti.'*®

1% Srov. HANUS, R., CHYTILOVA, L., Zizitkové pedagogické uceni, 1. vyd, Praha: Grada, 2009. ISBN
978-80-247-2816-2, s. 12 — 13.
195 Srov. Tamtéz, s. 59.
1% Srov. TYRLIK, M. Zdté# v adolescenci. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2012. ISBN 978-80-
210-6042-5, s. 57.
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Za prvni Ize uvést oblast rodinnych a erotickych vztahti, kdy lze hovofit o zméné
situace vysokoSkoldka ajeho pobyt v jiném prostiedi, kde probihd studium.
U vysokoskolského studenta se rozviji pocity zklamani a negativniho jednani. Za dalsi
aspekt psychického vycerpani se uvadi oblast eroticko — sexualnich vztahi, kterd mtize
narusit studium jedince.

Druhou oblasti, kde se zatéZzové situace mohou objevit, je oblast socidlni.
U studenta s prozivajici zatézi vtéto oblasti casto dochazi k pocitim nejistoty
a ménécennosti ve skuping. Prozivaji neschopnost soutézivosti a snadno se nechaji
druhym vést ¢i podléhat manipulaci.

Jako tfeti oblast, v niz studujici jedinec proziva urCitou zatéz, se uvadi samotné
studium. R. Kohoutek nardZi na problém, kdy nepfizpisobeni se novym Zzivotnim
podminkdm v prib&éhu studia byva nejaktualnéjsi ve zkouSkovém obdobi. Jako pticinu
uvadi nedostatenou pripravenost studenta a vybér nespravnych technik udeni.'”’ Autor
poukazuje na vyhody samostatného prostudovani materialu, kdy posléze studenti
dosahuji kladnych studijnich vysledka.'®®

Mezi zéatézové situace, které doprovazi urcity stres, je prihodné zatadit adaptaci
a jejich zvladani neboli coping.'®Autor Durdiak definuje pojem adaptace jako proces,
kdy se osobnost ptizpisobuje podminkam vnéjSiho svéta a svého vnitiniho plisobeni.
Realizuje se stav psychického zdravi. U nekterych jedincii se miize projevovat formou
deprese ¢i podrazdénosti. Podle Maslowa se adaptovani jedinci projevuji dosazenim
procesu seberealizace. Aby jedinec doSel ke stavu sebeaktualizace, musi mit vSak pocit
bezpeci, sebediveéry a naplnéni zakladnich, pro Zivot nutnych potieb. S potiebou
seberealizace zce souvisi potfeba uznani. Tito jedinci jsou vice autonomni, spontanni
v myS$leni 1jednani, jsou schopni jednat s laskou a porozuménim a dokdzou piné
akceptovat sebe samého i druhé osoby.'"

Zvladani zatézové situace neboli coping je v knize Zatéz v adolescenci rozdéleno
na dva typy: coping zaméfeny na problém a coping zaméfeny na emoce. Jako piiklad
prvniho typu copingu je uvedeno aktivni feSeni potiZze nebo jeho rozbor. Vyjadiovat

emoce lze naptiklad hlasitym ktikem, ktery je povaZovan jako jedna z forem uvolnéni

1% Srov. KOHOUTEK, R. Poznani a utvéareni osobnosti, s. 3 —4.
108 ‘s
Srov. Tamtéz, s. 36.
199 Srov. TYRLIK, M. Zdté# v adolescenci, 58.
19.grov. DURDIAK, L'. Psychohygiena mladého cloveka, 24 — 26.
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napéti.''! Polozme si nyni otazku, jaké copingové strategie jsou nejéast&ji mladymi

lidmi uzivany. Potfebu vyhledani socidlni opory mize naptiklad mlady clovék cerpat
z posezeni s prateli, kdy obdrzi socidlni oporu a odreagovani se od svych aktualnich
problémt. Podle vyzkumi, které v knize Z4atéZ v adolescenci provedli autofi Copeland
a Hess, bylo zjisténo, ze je mnohem castéji vyhledavana socidlni podpora divkami nez
chlapci, ktefi k odreagovani uzivaji predevsim fyzické aktivity ¢i riizné pasivni ¢innosti.
Nezvladnuti nékterych z potizi mnohdy vytsti v podob stresu.''? Pedagogicky slovnik
definuje stres nasledovné: ,,Obecné lze fici, ze jde o stav organismu, ktery vznika
vzdjemnym pusobenim vnéjSich 1 vnitfnich zatéZzovych vlivli a schopnosti organismu
odolat této zatézi. Stres mizeme délit podle: a) intenzity (nadmérny, tzv. hyperstres;
nizky, zatim zvladnutelny, tzv. hypostres); b) kvality (kladné¢ ptisobici, tzv. eustres;

r v o ;o . o S TONETI!
zéporné pusobici, tzv.distres); ¢) zptisobu zvladani.«'

O ptiginach stresu pusobivé pise Durdiak, ktery uvadi jako prvni pfi¢inu stresu
objektivniho charakteru vnéjsi prostfedi. Mezi vlivy vnéjSiho prostredi fadi
nedostacujici prostor, pfili§ velky hluk, nedostate¢né svétlo ¢i teplo a povinnost
dochazeni do Skoly, popiipadé¢ prace. Za druhou pfi¢inu stresu je poklddana vhodna
zivotosprava, kam lze zaradit nedostatek spanku, nepravidelné stravovaci ndvyky c¢i
nemoc. Ttetim faktorem je prosttedi, kde se jedinec vzdélava, dochazi na brigadu ¢i
pracuje. Jako posledni pfi¢ina stresu jsou uvadény socialni vztahy, kam se fadi vztahy
s rodi¢i, erotické vztahy ¢i vztahy se spoluzdky. U subjektivniho charakteru se za
pfi¢inu stresu povazuje subjekt samotny, kdy si osoba piipousti veskeré starosti,
soustfedi pfiliS mnoho pozornosti na své vlastni chyby aje neschopna dosahnout
vlastniho uvolngni.'™*

Autorku bakaldiské prace pii studiu odborné literatury zaujal aspekt, jakym
zpusobem se mlady Clovek se stresem vyrovndva. Vyrovnani se s pfichozim stresem
v mnohém zaleZi na pfistupu a postoji k nému. Lazarus a Folkman tfidi stresové faktory

do tfech nasledujicich kategorii:

o Skoda, kterd nelze napravit — Mnoho lidi ¢asto upada do sebelitosti a uzavieni se

pted okolnim svétem.

" Srov. TYRLIK, M. Zdtéz v adolescenci, 58.
12 Srov. Tamtéz, s. 59 - 60.
' Srov. PRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 288.
1 Srov. DURDIAK, L'. Psychohygiena mladého Elovika, s. 26- 27.
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e Nebezpeci — Lidé pohlizeji na svlij budouci zivot ve velmi Cernych barvach.
Pokladaji stres za podnét k uzkosti a nejistoté pro jejich dalsi byti.

e Jyzva — MySlenky lidi se jevi jako pesimistické, kdy se trapi nad svoji
budoucnosti, kdy si neuméji stanovit sviij cil anéasledné¢ smeétfovat k jeho

dosazeni.

Mezi faktory, jejichz nedostatek se podili na zvySeni stresu, autorka tfadi: spanek,

vyzivu, spravné dychani, odpocinek, dostatek pohybu a hospodateni s Casem.

e Spanek — Potfeba spanku u mladého ¢lovéka se pohybuje mezi 8 az 9 hodinami.
Kvalitni spanek spocivd vtom, Ze se doty¢ny netrapi zbytecnymi starostmi
a snazi se dosahnout co nejvétsiho uvolnéni. Pro G€inngjsi usindni je vhodné
popijeni bylinkovych ¢aja, Cetba ¢i relaxace.

e JyZiva — Spravnou vyzivou lze dosdhnout lepSich studijnich ipracovnich
vysledki a zvysit odolnost viici infekcim. Subjekt by mél do svého jidelnicku
zatadit predevs§im ovoce, zelinu a celozrnné vyrobky. Pti konzumaci potravy je
vhodné se zamétit na pravidelnost a koncentraci.

e Spravné dychani — Jednou z potteb kazdého jedince je dostatek kysliku, ktery
ma velky vliv na fungovani smysli a paméti. Mezi doporucené techniky pro
spravné dychani se fadi cvifeni jogy. Pfed vykonanim naro¢né prace, pred
pronesenim diilezitych rozhodnuti ¢i jakékoliv jiné narocné Cinnosti, je nutné
spravné a hluboké dychani.

e Odpocinek — Odpocinek by mél predchazet dusevnimu vycCerpéni. Jedinec by
mél vypustit veSkeré mysSlenky, které se jevi jako stresové. Je dobré, zvolit si
klidné prostiedi, kde nebude osoba rusena okolnimi vlivy. Kazdy student by mél
alesponn kratkou dobu odpocinku vénovat. Jako idedlni se uvadi pobyt na
cerstvém vzduchu, zatazeni turistiky, sportu ¢1 manualni prace.

e Pohyb — Pohyb je jednou z dalSich oblasti zdravého Zivotniho stylu a faktoru
ovladajiciho stres. Zvlasté pro studenty, kteti vétSinu svého Casu vénuji sedavé
¢innosti, je pohybova aktivita zvlasté dulezitd. Mezi vhodné formy pohybu se
uvadi strecink, box, béh apod.

e Hospodareni s casem — Spravné hospodateni s Casem je pokladano za jednu
z prevenci stresu. Pro efektivni vyuziti ¢asu se mohou vyuzivat formy jako je

zvySena koncentrace na provadénou ¢innost, vynechani povrchovych rozhovora
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¢1 velkého mnozstvi povinnosti, které neni schopen jedinec v ur¢itém ¢asovém
useku stihnout. V souvislosti se studenty se doporucuje vhodné vyuzit ¢as pfi
béZznych ¢innostech jako je naptiklad jizda vlakem do Skoly, pficemz si student
muze napiiklad procitat poznatky k danému oboru. Do hospodafeni s casem
spada taktéz efektivni vyuziti volného Casu a snim spojené volnocasové

aktivity.'"”

Vysokoskolsti studenti mohou sviij volny ¢as vyuzit mnoha zptsoby. Volnocasové
aktivity jsou rozdéleny na strukturované a nestrukturované. Mezi strukturované
volnocasové aktivity je zahrnuto sportovani ¢i tvofivé ¢innosti, naptiklad dobrovolnictvi
¢1 naucny kurz. Lze je hodnotit z nasledujicich hledisek: misto, kde se odehravaji;
program a cas, ve kterém se volnoCasovd aktivita uskute¢ni. Nestrukturované
volnocasové aktivity neobsahuji zaddna pravidla, jsou spontanni a nemaji pevné dany cil.
Patii sem naptiklad nakupovani v obchodnich centrech, poslech hudby ¢i traveni casu
s prateli. Nyni je na misté pfipomenout, jak dalezity na vyvoj mladého ¢lovéka mayji
volnocasové aktivity. Jako pozitivni je uvadén rozvoj motivace a iniciativa. SpolutiCast
na volnoCasovych aktivitich se mnohdy odradzi ve studijnim uUspéchu. Z mnoha
vyvojovych studii je doloZzeno, jakou vahou pfispivaji volnocasové aktivity ke zvladani
zatézovych situaci. Svoboda, kdy si Clovék sam muze zvolit, co ho samotné¢ho bavi
a zajima, je jednou z dispozic zvladani zatézovych situaci, kterd pomaha pti zvladéani
zakladnich pfipadd stresu. Je-li ucast mladych lidi na volno€asovych aktivitich
pravidelna, snaze dokazou zvladat mnoh¢é zatézové situace, které zaroven ptisobi jako
prevence proti vznikajicimu stresu. VolnoCasové aktivity poskytuji docasné
odreagovani ¢i odpoutani se od negativnich myslenek a pocitii. Za pomoci volnocasové
aktivity 1ze rovnéz dosahnout plné podstaty provadéné ¢innosti. Clovék poznava nové
lidi, navazuje mezilidské vztahy a prohlubuje jejich socialni interakei.''

Zamér, ktery je touto bakalafskou praci sledovan - nachdzeni cest k sebepoznéni
vysokoSkolského studenta - mize byt uvedenym impulzem zazZitkové pedagogiky -
volnocasové aktivity v prubéhu regulovani zatéZzovych situaci naplnén, a to z hlediska
pohledu na své vlastni chovani a prozivani stresu skrze volnoCasové aktivity. Subjekt
poznava sam sebe prostiednictvim zvolenych aktivit, které vykondva ve svém volném

case.

3 Srov. Tamtéz, s. 31 — 38.

16 Srov. Tamtéz, s. 57 — 68.
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2.2.2 Outdoorova animace jako volnocasova aktivita

Na nasledujicich tadcich posledni podskupiny bakalafské prace jsou autorkou
definovany pojmy animace, druhy animace, outdoorovd animace, charakteristika
animatora outdoorovych aktivit a nasledné typy animatora.

Podle Kaplanka je pojem animace definovan takto: ,,Slovo ,animace, které
zdomdcnélo v romanskych jazycich, ma sviij ptvod v latinském vyrazu ,,anima* (=
duse). Animovat tedy znamend oduSeviovat, tzn. ddvat dusi, pfiCemz slovo ,,duse* se
zde chape (podobné jako v semitskych jazycich) jako ekvivalent slova ,,zivot*. Proto
muzeme slovo ,,animace* piekladat jako ,,0ziveni* nebo ,,probuzeni nadSeni®, ale také
jako ,,napInéni Zivotem* nebo ,,duchem. '’

Za zékladni druhy animace se v knize Outdoorové animace v cestovnim ruchu
uvadégji: aktivni animace, pasivni animace a smiSend animace. Aktivni animace je
charakteristickd vysokym poctem ucastnikii, jako jsou napiiklad akce ,,Volba Miss
plaz* ¢1 ,,Soutéze v parech®. Predev§im jde o zapojeni ucastniki do probihajici akce
a jejich nasledné opusténi komfortni zény. Pasivni animace je zaméfena na vystoupeni
animatord, kdy lidé ziistavaji pouze v pasivni roli divdka. Piikladem muze byt ,,Break
dance®. Poslednim druhem animace se uvadi animace smiSena, kdy jde o kombinaci
aktivni ipasivni formy animace.''® Jakykoli druh animace zavisi predeviim na
celkovém pftistupu a na samostatnych slozkéch osobnosti ¢lovéka.

Outdoorovou animaci lze pokladat za jednu z forem sebepoznani mladého ¢lovéka.
Outdoor je definovan jako vSechno, co lze nalézt za branou rekreacniho stfediska i
hotelu. Za vhodné prostiedi pro outdoor jsou pokladany louky, lesy, svahy apod. '

Od animatora je oCekavana urcita zralost, a to jak po strance intelektualni, tak po
strance emocionalni a duchovni. Stranka intelektudlni zahrnuje schopnost feseni situaci
spojené s vychovou, nasledné ptichazejici problémy a obtize. Pfedpokladem by mélo
byt absolvované pedagogické vzdélani se zaméfenim na pedagoga volného Ccasu.
Emociondlni zralost je zaméfena na zvladdni a usmérnovani emoci v Zivoté jedince.

Stranka duchovni zralosti potazmo zahrnuje zamysleni se nad smyslem zivota, smyslem

"7 Srov. KAPLANEK, M. Animace: studijni text pro piipravu animdtorii mladeZe. 1. vyd. Praha: Portal,

2013. ISBN 978-80-262-0565-4, s. 13.

"% Srov. BABIER, M., BACZEK, J. B., KOMPAN, J. Outdoorové animdcie v cestovnom ruchu. 1 vyd.

Bratislava: Stageman Group, 2013. ISBN 978-83-937164-1-8,s. 10 — 11.

% Srov. BABIER, M., BACZEK, J. B., KOMPAN, J. Outdoorové animdcie v cestovnom ruchu, s. 26.
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. . v . ’ 12 v . ’ V1.7 L4
jsoucna jakozto jsouciho.'” Autofi Babiar, Baczek a Kompan rozd&luji animatory na

nasledujici typy:

Kids entertaining — Détsky animator, ktery se zabyva animacemi s détmi. Mezi
typickymi aktivitami jsou uvadény: umélecké aktivity, malovani na tvaf,
vytvarné aktivity a détské diskotéky. Od détského animatora se ocekava
pfedevsim trpélivost, vielost azodpovédnost. M€l by zastavat veskeré
pedagogické kompetence.

Sport entertainer — Sportovni animator, ktery ma na starosti veskerou organizaci
sportovnich aktivit, jako jsou napiiklad minigolf, aqua aerobic, Sipky a vodni
polo.

Show entertaining — Animator, ktery md kompetence v oblasti moderovani
a vystoupenim pied vétSim okruhem lidi. Tento jedinec by mél byt vybaven
predevsim schopnosti angazovanosti a sebeprezentace.

All — round entertainer — Animator, ktery zastava rtizné ¢innosti, at’ uz aktivity
s d&tmi, moderovani soutéZe & organizovani sportovniho turnaje.'?' Tato osoba

pracuje v tymu, kdy se s ostatnimi animatory vzajemng dopliuji.'*

PoloZme si nyni otdzku, z jakého divodu je autorkou zafazena pravé outdoorova

animace volnoc¢asovych aktivit k technikdm sebepoznani. Outdoorovym animatorem

se mize stat kterykoli jedinec, ktery ma pro animaci urcité predpoklady.

VysokoSkolsky student mutze vyuzit pozici outdoorového animatora ve svém

volném case €1 v obdobi letnich prazdnin. U outdoorové animace, jez je sméfovana

k rozvoji jedince a k jeho vétSimu sebepoznani, je vhodné podnikat néco zabavného

arelaxaéniho pro zregenerovani sil. Jako vhodné aktivity lze uvést napiiklad

pantomima, piekonavani ptirodnich piekazek v lese ¢i vytvareni kolaZe z rtizného

materialu.

120

Srov. KAPLANEK, M. Animace: studijni text pro pripravu animdtorii mladeze, s. 68.

21 Srov. BABIER, M., BACZEK, J. B., KOMPAN, J. Outdoorové animdcie v cestovnom ruchu, s. 11 —

12.

122 Srov. BACZEK, J. B. Animdcia vol 'ného ¢asu, 1 vyd. Bratislava: Stageman Group, 2013. ISBN 978-
83-928702-8-9, s. 11.
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Zaveér

Za cil bakalafsk¢ prace jsem si stanovila teoretické prozkoumdni pojmi
sebepoznani a sebevychovy v zivoté vysokoskolskych studentii a ndsledné ukazat cesty
sebepoznani, které vedou ke smyslu vlastniho byti.

Dosla jsem ke zjisténi, Zze k velkému kroku vpted ve svém vyvoji, téz k lepSimu
poznani své vlastni bytosti, je nutno nejdiive zamyslet se nad sebou jako nad celkem,
ktery vyrostl do urcité podoby, s ur¢itou mirou schopnosti a dovednosti. Nasledné se
snazit o prohloubeni svého mysleni a sestoupit vice pod povrch svého vnittniho ja.

Nejprve se autorka vénovala charakteristice jedince v rané dospé€losti se zaméfenim
na vysokoskolské studium. Poté byla prvni kapitola délena do ¢ty nasledujicich
podkapitol: rozvoj identity, vliv rodinné vychovy, spiritudlni inteligence, emocni
inteligence.

Jednotlivd témata piedchozich uvedenych podkapitol, dle autorky vedou ke
zvnitinéni dosavadnich problémi, k mobilizaci svych vlastnich sil ak hlubSimu
obraceni se k vlastni osobé¢.

Pokud budu postupovat jednotlivé, od rozvoje identity jedince, lze pokladdat za
piivétivée uvédomit si, v jaké fazi stavu identity se jedinec pravé nachazi, kdy jako
klicové vyvstavaji otazky: ,,Kam smétuji? Co je mym cilem a jakou roli hraji ve svém
Zivote?*

Druhé podkapitola, kterd se vénovala vlivu rodiCovské péce a jejimu naslednému
vlivu na studenta vysoké Skoly, prokazuje, ze vétSi preference hodnot a tspéchu
dosahuji ti, unichz dominoval vychovny styl demokraticky. Rodi¢ plisobi spiSe jako
ptiklad pro dité, nabizi oboustrannou komunikaci a porozuméni, které vede k lepSimu
dosaZeni studijnich vysledkl a vyssi tarovné sebevédomi.

Tteti podkapitola byla vénovéana problematice spiritudlni inteligence, kdy z odborné
literatury je patrné, Ze ve vyvojovém obdobi na hranici adolescence s ranou dospélosti,
kdy se do poptedi dostavd snaha o nalezeni hodnoty jedince, pfichazi ke slovu hluboké
proniknuti do sebe samého. Osoba je schopna kontemplace a ur¢itého vplynuti do stavu
transcendence, kdy vysvitd moZnost probuzeni vlastnich vizi a smyslu dosavadniho
Zivota.

Na inteligenci spiritudlni navazala kapitola o inteligenci emocni, kterd byla taktéz
autorkou ve Ctvrté kapitole bakalaiské prace objasnéna. Emocni inteligence vychazi
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z orientace na sv€ vlastni emoce a subjektivni pocity. Za stézejni ¢ast emocni
inteligence je autorkou pokladano sebeuvédomeéni, kdy si vysokoSkolsky student
poklada mnohé otazky tykajici se jeho hodnot. Psychoterapeuticka pomtcka, jiz autorka
uvadi jako jednu z pfihodnych k uvédoméni si svych vlastnich hodnot, mize byt
technika ,,Balance wheel®, kterd pomaha jedinci nahlédnout na své hodnoty zvnéjsku,
tim si utvofit subjektivni ndhled na své dosavadni byti a smefovat k dalSimu kroku.
Dilezité také je, jakym zpiisobem jedinec smysli sdm o sobé a o svété, ktery ho
obklopuje. To, jak ¢lovék mysli, je vysledkem jeho zivota. Tedy za jednu ze zasad
k uspéchu autorka uvadi vdhu pozitivniho mysleni.

Ze své vlastni zkuSenosti a zaroven prostudované literatury autorka poukézala na
druhou z technik v rdmci emoc¢ni inteligence, nasténku vizi, kterd studujiciho jedince
vede k upevnéni motivace a k lepSimu dosazeni cile.

Dalsi dulezitou cCasti této bakalatské prace je druha kapitola s ndzvem Sebevychova
na zaklad¢ sebepoznani a vybrané techniky vedouci k jejimu dosaZeni. Touto cCasti
autorka otevira vybrané techniky z oblasti psychoterapie a zaZitkové pedagogiky, které
vedou k lepSimu pozndni sebe samého. Z oblasti psychoterapie jsou uvedeny tyto
impulzy: autohypnoéza, rodinné konstelace a arteterapie. Za impulzy zaZitkové
pedagogiky jsou predstaveny: aktivity v prabéhu regulovani zatéZzovych situaci a
outdoorova animace jako volnoc¢asova aktivita.

Autorka z obsahu této bakalatské prace usuzuje, Ze uvedené techniky sebepoznéani
se navzajem prolinaji. Zalezi pouze na jedinci, kterou z popsanych technik zvoli. Miize
se rozhodovat na zaklad¢ slozek osobnosti, které u n¢j samotného prevladaji. Je vSak
nutno dodat, Ze nezalezi pouze na samotné vybrané technice vedouci k sebepoznani
a nasledné k sebevychové osobnosti, avSak také na samotném pfistupu jedince k dané
problematice.

Autor¢in cil bakalatské prace, ktery zni: ,,Prozkoumat pojmy sebepoznani
a sebevychova v zivoté vysokoSkolskych studentti na zdklad¢ poznatkd z literatury
psychologie, pedagogiky a sociologie a nasledné pomoci mladym studentim nachazet

cesty sebepoznani®, 1ze pokladat za dosazeny.
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vysokogkolskych studenti. Ceské Bud&jovice 2016. Bakalaiska prace. Jihodeska
univerzita v Ceskych Budgjovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky. Vedouci
prace doc. PhDr. Ludmila Muchova, Ph.D.
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Prace se zabyva prozkoumanim pojml sebevychovy asebepoznani a nasledné
vyznamem vybranych technik sebepoznani a sebevychovy v zivoté vysokoskolskych
student?i.

V prvni kapitole se autorka vénuje problematice v mladé dospélosti se zaméfenim
na studenta vysoké Skoly, kdy zohlediiuje obdobi ustiedni dulezitosti pro rozvoj
identity, vliv rodinné vychovy na osobnost jedince v mladé dospélosti a vyznam
spiritualni a emocni inteligence. Autorka konstatuje, Ze je nutné otdzce spiritudlni
aemocni inteligence vénovat pozornost zejména v obdobi na hranici adolescence
s Casnou dospélosti, kdy se do popredi dostava nalezeni hodnoty jedince a lepsi
proniknuti do sebe samého.

Druhd kapitola je orientovana hloubéji k sebevychové a vyznamu vybranych
technik, které vedou k jejimu dosazeni na zaklad¢ impulzii psychoterapie a zazitkové
pedagogiky. Podkapitola impulzi psychoterapie se v€tvi na autohypnoézu, rodinné
konstelace a arteterapii. Druhd podkapitola impulzi zazitkové pedagogiky zahrnuje
volnocasové aktivity v prubéhu regulovani zatézovych situaci a ndsledné¢ outdoorovou

animaci jako volnoc¢asovou aktivitu.
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Abstract

Selected techniques of self-knowledge as a mean of self—education in live of college
students.

Key words: self—education, techniques of self-knowledge, adolescence, young
adulthood, identity, intelligence

This thesis is focused on exploration of concepts of self-knowledge and self—
education. Further on it focuses the importance of selected techniques of self-
knowledge and of self—education in daily live of college students.

In the first chapter the author deals with the problems in young adulthood with a
focus on college student, where she takes into account the period of central importance
to the development of identity, the influence of family education on personality in
young adulthood and the importance of spiritual and emotional intelligence. The author
claims that it is necessary to pay attention to the question of spiritual and emotional
intelligence, especially in the period between the adolescence and early adulthood. In
this phase finding values of individual and better insight into itself come into
foreground.

The second charter is oriented toward a deeper self-education and the
importance of selected techniques which lead to its achievement based on impulses of
psychotherapy and experiential education pedagogy. The subchapter of psychotherapy’s
impulses is divided into self hypnosis, family constellation and art therapy. Second
subchapter of impulses psychotherapy’s includes leisure activities during regulating of

stressful situations and consequently than outdoor animation as a leisure activity.

45



