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1 Uvod

Pedagogicka ¢innost je naro¢né povolani. Co si budeme namlouvat. Déti jsou stale
vice drzej$i a umoziuji jim to omezené pravomoci pedagogl, zejména vici drzosti,
schvalnostem atd.

Kazd4 mince ma vSak dv¢ strany. VSichni mame zkuSenosti s pedagogy. Minimalné
ze zékladni Skoly. Nasledné pak z u¢ebnich obort stfednich skol a vysokych skol.

Pedagogové jsou také jen lidé, tak jako v kazdé¢ profesi jsou dobii a primérni.
Pokud si pedagog umi udrzet pfirozenou autoritu, ma méné potizi se zaky.

Samoziejmé se najdou i nenapravitelné déti. S témi si malo kdo vi rady a ti potom
konc¢i v Gstavnich zafizenich uréenych pro tento ucel.

Kazdy, kdo chce byt ve své profesi ispéSny, zna svoje zakladni prava, ale 1
povinnosti.

Pro vychovatele z DD se jedna o praci, ktera je naro¢na zejména psychicky.

Je nutné se dobie obrnit proti stresu, umét predchazet problémiim. Kdyz uz k nim
dojde, umét je vytesit. Netvafit se, Ze neexistuji.

Stejné tak je tomu s velmi citlivou zaleZitosti a tou je Sikana.
Tedy nesmi o¢i ani privirat, natoz zavirat. I zde mi mélo platit zlo€in a trest.

Drzost dospivajicich se nesmi zaménovat s vulgarismem a sprostosti. Drzost je dana
veékem a zejména v pubertalnim véku jsou déti nachylné k drzosti.

Je diilezité se umét asertivné vyrovnavat s agresi. Pravomoci vychovatelti jsou
Vv tomto sméru zakony dany a jejich silnou zbrani by se mé¢lo stat asertivni uméni
zvladani krizovych situaci a konfliktt.

Pfeji vSem vychovatelim z détskych domovl pevné nervy a hodné zdravi.



2 Aktivity zamérené na sebereflexi, hodnoceni, vyménu zkuSenosti
s ostatnimi acastniky projektu.

Pokud chce byt Clovek ve svoji pracovni ¢innosti uspéSny a zalezi mu na vysledku,
nutné potiebuje zpétnou vazbu. Zpétné vazbé bezpochyby predchazi

sebereflexe.

Definice sebereflexe:
Sebereflexe nebo také véedomi sebe je akt véedomi, jehoZ tématem Ci

intenci je toto védomi samo.

,,Je-li tedy Zivot sam o sobé dobry a Zadouci, a kdyz si pak vidouci uvédomi, ze vidi,
slysici, Ze slysi, jdouci, Ze jde a kdyz mame i pro vSechny ostatni ¢innosti védomi, Ze
jsme cinni, takZe vnimame, Ze vnimame, a myslime, Ze myslime, je to pro nds
znamka, Ze jsme. “

— Aristotelés, Etika Nikomachova 1X.9., 1170a25 a nasl.

WHAT MATTERS MOST
IS HOW YOU SEE YOURSELF.

sranda.kdecoje.cz




2.1 Védomi je vZzdy také védomim sebe

Sebereflexe vSak neni zvlastni druh pozorovani ¢i vnimdni, ktery by se od
jinych 1isil pouze svym tématem ¢i pfedmétem. V sebereflexi se naopak odhaluje
zvlastni a velmi paradoxni povaha védomi jako takového. V béZnych Zzivotnich
situacich, kdy se nase védomi obraci k rliznym tématim mimo sebe, mame sklon toto
,pole védomi* zhruba ztotoznit se zornym polem oc¢i a tedy s jakymsi obrazem.
Pfitom vSak miizeme piehlédnout, ¢im se toto pole védomi od jakéhokoli
pozorované¢ho obrazu zdsadné lisi: pfedné tim, ze zde uz neni zadny dalsi
pozorovatel, ktery by pole védomi vnimal, coz se za druhé projevuje také tim, ze pole
védomi je sice omezené, nemad vSak zadny omezujici okraj. R Ruyer hovofi o
,prehlizeni bez odstupu®.[4]

Sebereflexi tedy nelze chdpat jako zvlaStni ptipad vnimdni ,,vnitinich
predmétt, nybrz jako zakladni fenomén védomi vibec. Védomi dokéze jednak
spojovat vjemy ruznych pfedméti do jednoho obrazu ¢ili ,,piehlizet” naSe okoli, aniz
by tyto predméty navzijem splyvaly, dokaZe spojit vjemy rlznych smysld do
jediného ,,védomi skuteCnosti*, zejména vSak ve vSech téchto ptipadech zaroven jesté
také ,,vi“, Ze jsem to ja, kdo vnima, spojuje, piehlizi atd. Sebereflexe je tedy zvlastni
jen tim, Ze vSechny ostatni obsahy a témata ustupuji do pozadi a pozornost
soustfed’'uje na tento jinak piehlizeny rys védomi, které je vzdy také sebe-védomim,
védomim sebe: “At’ myslim o ¢emkoli, jsem si vZdycky zaroven vice ¢i méné védom
sebe sama, své osobni existence.“[5]

2.2 Sebereflexe v etice

Lidskéd schopnost sebereflexe je piedpokladem odpovédnosti a ma tudiz
zdsadni vyznam také pro etiku, pro vedeni a hodnoceni vlastniho jednani. Jen proto,
ze je Clovek s to o vlastnim jednani pfemyslet a sam je hodnotit, mohou se i ostatni na
toto jeho hodnoceni spolehnout a uznat jej jako odpovédnou a tudiz 1 svobodnou
osobu. O tom, kdo neni schopen hodnotit vlastni jednani a pficitat si jeho dusledky,
fikame, Ze je ,,nepticetny* a pokud takovy stav trva, v dsledku toho 1 nesvépravny.

http://cs.wikipedia.org/wiki/Sebereflexe
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221 Omyl plynouci z prvniho dojmu — halo-efekt.

(13

Do ramce omylu plynouciho z prvniho dojmu spada i1 halo — efekt. Pojem ,halo
oznacuje neurCité¢ vymezeny vysoce svételny obvod néjakého zdroje. Osliuje nés,
takze vlastni zdroj dobte nevidime.

Jestlize je n€kdo nositelem vlastnosti obecné povazované za dobrou, milzZe tato
vlastnost ,,pfezafit™ vlastnosti ostatni.

Pokusy dokazaly, ze hezci lidé byvaji povazovani za inteligentn&jsi, nez jsou. Hez¢i
rukopis je divodem, pro¢ mize byt méné kvalitni prace hodnocena Iépe, nez prace
kvalitné;jsi, napsand rukopisem osklivym.

2.2.2 Dabliv efekt

Opakem halo-efektu je d’abluv efekt. Osklivym lidem jsou automaticky pfic¢itany
horsi vlastnosti, pfipadné niZ8i inteligence, neZ odpovida skute¢nosti. Jak halo efekt,
tak d’abliv efekt rozsahle vyuziva reklama.
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2.2.3 Efekt posledniho dojmu

Stejné tak miize plsobit 1 efekt posledniho dojmu, coz je pfirozené tendence lidského
vnimani zapamatovat a podrzet si nejcerstvejsi (tedy posledni) informace. 1 kdyz jde
o zcela prirozeny efekt, miize ndm pii jeho piekondvani opet dobie poslouZzit zapis z
prubéhu celého rozhovoru, ktery posledni dojem koriguje.

2.3 Co je to tedy sebereflexe?
Zamyslime se nad sebou samym
Ohlédnuti se zpét

Zhodnoceni svych ¢inti, postoji, myslenek, citli a pociti

Préace s informacemi, jejich vyhodnoceni a pouceni se, volba strategie
Ne jen reakce na okoli, ale vnimani, posuzovani, fizené chovani
Sebehodnoceni — pfi¢iny uspéchu a netispéchu, reakce na vysledky

>
>
>
» Rekapitulace chovani, rozhodnuti vyznamnych a meznich situaci clovéka
>
>
>
» Zamysleni se nad sebou samym

2.4 Sebereflexe pedagoga.

Uvédomovat si svoje pedagogické poznatky, zkuSenosti a prozitky.
Analyzovat, hodnotit

Vychazet z reality

Realizovat svoje ptedstavy

Rozmlouvani sdm(a) se s sebou
Sebevzdélavani, pedagogicka koncepce
Lidsky ptistup

Nebat se realizovat nové ptistupy a postupy
Nebyt zakonzervovany

VVVVYVY V VY V V
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2.5 Kdy se vychovatel setkava ze sebereflexi.

>
>
>
>
>
>

Pti hodnoceni svych vysledki

V konfliktnich situacich — se zaky — s kolegy

Porovnavani se s kolegy — vnimani dobrého a $patného, co si vzit pro sebe
Zatazovani novych poznatkil do svoji pedagogické ¢innosti

Pti ptesvédCovani o svoji pravdé

Pt hodinach hospitace

2.6 Funkce sebereflexe

Z vyctu pripadl, které ucitele vedou k sebereflexi, je ziejmé, Ze sebereflexe plni
nckolik funkeci.

>

>

Jedna se ptedevSim o funkci poznavaci — ucitel pozndva sebe sama, uvédomuje
s, jaky je ucitel, jaké ma problémy, jak je obvykle fesi, jak uspésné atd.

S tim souvisi 1 funkce zpétnovazebni — ucitel si uvédomuje, jak na jeho zasahy
v urcitych situacich reaguji Zaci, jeho kolegové, rodice.

Vyznamna je funkce rozvijejici — sebereflexe poskytuje uciteli podnéty a
naméty k sebezdokonalovani nejen jeho vlastni vyuky.

Nezanedbatelnd je i1 funkce preventivni — ucitel si promysSli své budouci
reagovani v urCitych situacich, pfipravuje se na jejich feSeni, a tak se miize
vyhnout ptipadnym konfliktim.

V neposledni fadé se jednid o funkci relaxacni — pfipominka pozitivnich a
ptijemnych prozitkll z pedagogickych situaci uciteli pfinasi pocit uspokojeni a
uvolnéni

(Kalhous et al., 2002; Fialova et al., 1999).

2.7 Faze sebereflexe

Jak uvédi Pricha (2003) muze ucitel vyuzit nasledujici posloupnost krokt:

1) opétovné vybaveni,

2) popis a rozbor klicovych prvk,

3) hodnoceni ¢i piehodnocenti,

4) zpiisoby vysvétleni,

5) ptijeti rozhodnuti,
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6) stanoveni dalsi strategie.

2.8 4 zakladni kli¢ové faze sebereflexe

1) popisna faze, ktera je zaméfena na vybaveni pedagogické situace,
2) informujici faze, smétujici k bliz§imu deSifrovani pedagogické situace,

3) konfronta¢ni (interpretacni) faze, v niz se snazime odhalit pfi¢iny vzniku
pedagogické situace a volby zptisobu jejiho feseni,

4) taze rekonstrukce feSeni situace, ktera je orientovana na hledani ucinné;jsiho feseni
pedagogické situace.

J. Smytha (Svec, 2005b):

2.9 Jak si zvysit sebevédomi?

Akceptovat sebe a druhé takové, jaci jsou.
*Nebat se byt spontdnnim v chovani 1 v mysleni.

«Zamgéfit se spi§ na problém nez na sebe. (Problém je néco externiho, fesitelného, ne
vlastnosti, ktera se

vztahuje na ¢lovéka.)
*Nebat se humoru.
*Problémy nékdy odlehcit, brat je objektivné. Neddvat jim subjektivni naddech typu
"problémy ke mné

patii".
*Na kritiku a nezdary nahlizet jako na pfechodni stavy, na situace, a ne, na
dlouhodobé jevy.

Sebevédomi je komplikovany mechanizmus a jeho zvySovani dvojnasob. Rozhodné
se nenabyva rychle a zaleZi na samotném jedinci, jestli zacne pohlizet na sebe ve
smyslu pIné rozvinuté osobnosti ve fungovani v okolnim svét€é a interakcich s
druhymi.
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Nelpéte za kazdou cenu na svoji ditleZitosti. Jsou detaily, které kdy?
pitenechdte druhym — zicastnénym - ptinese to v konecném dusledku vétsi
pocit uspokojeni i pro vis.

2.10 Asertivita

Definice agrese

Agrese je chovani, které védomé a se zamérem ubliZzuje, nasilné omezuje svobodu a
poskozuje jiné osoby nebo véci.

Agresivitu klasifikujeme jako vnitini pohotovost jednat utocné. Je to pfirozend a
nutnd vlastnost zivocichtl, aby piezili v ptirodnich podminkach.

Sklon k tto¢nému jednani, které se transformuje do riiznych podob.

Druhy agrese

Rozeznavame vice typl agrese:

. myslenkova, verbalni, fyzicka;

. afektivni, instrumentalni;

. zaméiend proti osobam, vécem, na jiny objekt, nez ktery byl spoustécem,;
. pfesunutd, zadrzovana

2.10.1 Asertivni komunikaéni techniky

Asertivni komunikac¢ni techniky, nebo asertivni komunika¢ni dovednosti jsou formy
mezilidské komunikace, které nejsou ani agresivni ani pasivni. Jako dovednost potom
oznacujeme schopnost pouzit danou komunikacni techniku v ptislusné situaci.

Asertivni komunikacni dovednosti ndm dodavaji nové, asertivni schopnosti
komunikace.
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Tak, jak jste se domluvili?”

Technika

pokazené gramofonové¢ desky
pijjatelného kompromisu
sebeotevieni

otevienych dveti

vyslovovani a ptijimani komplimentu
Aserivita/negativni asertivita
Aserivita/negativni otazky
Asertivita/reakce zpétnou vazbou

VVVVVVYVYY

2.10.2Deset asertivnich prav

¢ Y

W

1. Pravo sam posuzovat svoje vlastni chovani, mySlenky a emoce a byt za né¢ sam
zodpovédny.

Pravo neposkytovat Zadné vymluvy, ani omluvy vysvétlujici tvoje chovani.
Pravo sam posoudit, nakolik jsi zodpovédny za feSeni problémi ostatnich lidi.
Pravo zménit nazor.

Pravo dé¢lat chyby.

Pravo fict j& nevim.

Pravo byt nezavisly na dobré viili a minéni jinych.

Pravo d¢lat nelogicka rozhodnuti

Pravo fict ja ti nerozumim.

COoNoGaRWN
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10.Pravo fict je mi to jedno.

2.10.3Technika kladeni otazek

*Postupujte systematicky — drzte se daného tématu
*Nechejte partnerovi Cas na rozmyslenou pro odpoved
*Pokladejte vzdy jen jednu otazku

*Nepokladejte sugestivni otazky

Otazky
» Oteviené — nemaji jednoznacnou odpoveéd’
» Uzaviené — odpoveéd ANO — NE
» Alternativni — moznost vybéru
» Kontrolni — zda doslo k porozuméni
» Sugestivni — snaha o ovlivnéni
» Protiotdzky — nuti druhou stranu premyslet
» Ratorické — na polozenou svoji otazku si sdm odpovim
» Zjistovaci — odpoved’ ANO, NE

2.11 Sebekritika
* je dobra véc a je nutné s ni zachazet jako s Safranem. Sebemrskacstvi
jesté nikomu tdspéch neprineslo.

* Pokud pri sebemenSim nezdaru budete nad sebou kroutit hlavou a
wroztrubovat® jaky Ze jste to hlupak, zpoc¢atku si bude okoli Fikat ,,ten je
ale sebekriticky*. Pokud se to bude cCastéji opakovat, zacne okoli o vas
pochybovat a Fikat si, Ze ,,na kazdém Sprochu je pravdy trochu*.

* AV kone¢né fazi, kdyz se na vas bude nékdo ptat, spoji si vase jméno s ,,jo,
ten hlupak...“.

* Vy se za¢nete sami divit, ,,copak jsem takovy hlupak, jak se o mné rika?*

« ANO JSTE a zaslouZite si tuto NALEPKU, protoZe jste si ji na sebe sami
nalepili.

» Naucte se zbavovat napéti v téle — ucte se relaxovat.

« Sami jste strijcem svého Stésti — ucte se motivovat.

17



2.12 Naslouchani

Pokud se nenaucite naslouchat, neuspéjete viibec v Zivoté, ale ani v GispéSném

prodeji.

Jaka je nejcastéisi chyba v prodeji?

Neschopnost dat najevo, Ze jste spravné slySeli to, co zakaznik tika a ze jste tomu
porozumgli!!

» Je nutné vénovat lidem plnou pozornost.

vvvvvv

1. Upfimnost

2. Uméni prodejce zdkaznikovi naslouchat

3. Pochopit zdkaznikovi potieby
Pozor na vnitini dialog — pfichéazite o informace, pfipravujete se o piilezitost dat
najevo, Ze zakaznika poslouchéate a respektujete.

2.13 Kritika

Ke konfliktu mlize ¢asto vést také kritika, a to zejména neopravnéna.

Nepoukazuje na n¢jaké nase omyly ¢i chyby, ale zpravidla vychazi z nalad a emoci
toho, kdo nas kritizuje.

Nejlepsi reaketi je asertivni technika ,, otevienych dvefi“. — v kapitole Asertivita

Pokud si 1 z neopravnéné kritiky chceme néco odnést, miizeme situaci obratit a piejit
ke konstruktivnimu dialogu.

V ném je tteba prinutit kritika, aby nam jasné sdélil, co se mu nelibi a co ve
skutecnosti chce. Pro ilustraci konstruktivniho dialogu by mohl slouzit tento ptib¢ch.

Néktera kritika viibec nesméfuje na konkrétni osobu, ale jedna se o pouhé
postézovani si

Konstruktivni kritika — doplnéna o feSeni — byva malo Casta

2.13.1 Jak se chovat, kdyZ Vas Kritizuji
1. Nemluvte a dejte jasné najevo, ze poslouchate — vase piipominky ke kritice
budou prfedmétem pozd¢jsi diskuse
2. Nehledejte chybu u kritiki, nebraiite se tim, vzdyt’ vy taky...
3. Nevytvarejte dojem, ze vas kritika zdeptala

4. Nesnazte se ménit piedmét hovoru
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5. Nebraiite se proti napadeni, které jste si ze slov kritika vyvodili, ale reagujte
pouze na to, co bylo feceno

6. Nemyslete si, Ze kritika vasi osoby je vedena neptatelskymi pohnutkami
7. Vyjadfete, Ze namitky kritika chapete

8. Nebojte se kritika zastavit, pokud jste pfesvédceni, Ze nechce skondit sdm

2.13.2Jak celit Kritice

Predné je potiebné rozliSovat kritiku na
Neopravnénou

Jednat asertivné

Zdiiraznit nepravdivost neopravnéné kritiky — pomluvy
Zjistit, pro¢ pomluva vznikla

Ukoncit hovor

Opravnénou

Vyslechnout

Potlacit hnév — vzit si to konstruktivni
Vyrovnat se s kritikou

Neodvadet hovor

Nezacit kritizovat kritika

Nepiisobit zdrcené, ani neschopné
Neopakujte se

Po vyslechnuti reagovat vécné
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2.13.3Pravidla konstruktivni kritiky

(&

Diskrétnost

Misto

Doba

Kritiku miZzete odmitnout

Nemizeme soudit ¢loveéka, ale jen jeho Ciny a slova
Konkrétnost

Opravnénost

2.14 Emoce

Typy emoci

Existuje celd fada emoci:

» hnév, zloba, strach, odpor, Stésti, laska, smutek, nadéje, zoufalstvi, radost,
litost, odpor, euforie, nuda, piekvapenost, nenavist, ostuda, opovrzeni,
rozpaky

» to vSechno jsou emoce.

» Emoce ale miizeme rozd¢lit nejen podle toho, jaky pocit v nas zrovna
vyvolavaji, ale 1 podlé delky jejich trvani a kvality.

» Dalsim hlediskem je d€leni na emoc¢ni reakce, stavy a vztahy.

Co to je emocni rovnice?

Mozek je zatim nejvykonngjsi pocitac na svété a jeho kombina¢ni schopnosti zatim
nikdo neptekonal. Uklada si v sob€ data po mnoho let.

Pracuje ve dvou rovinach.
» V té prvni shromazd’uje data s nizkou hodnotou emoc¢niho znaménka.
» V té druhé naopak pracuje s emoc¢n¢ vysokymi hodnotami.

2.14.1 Hodnoceni emoci

* Emoce hodnotime dle piijemnosti na stupnici 0 az 10.
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* 0 je nejhorsi emocni zazitek, ktery jsme kdy v Zivoté zazili. Jsou to
zéazitky naprosto ukrutné az hororové, Castokrat blizko smrti nebo
zneuzivani.

* 10 je naopak nejpiijemnéjs$i emocni zazitek, ktery jsme v Zivoté zazili. Pro
n¢koho je 0 zazitek pad z kola a pro jiného znasilnéni bandou chuliganti.
Stejné tak 10 mtze byt pro nékoho néavstéva kina a pro jiného skok
padakem ¢i prvni polibek.

Hodnoceni 5 je neutralni. Necitime se nijak pozitivné ani nepfrijemné.

* Emocni rovnice je zapis ulozeny v mozku s hodnotou pravdy, ktery
popisuje urCity druh chovani plisobici tutéz hladinu emoc¢niho prozitku
jako pfi jejim vzniku. Ptiklady rovnic:

Priklady:

* Prozitek jidla v dobré restauraci ohodnotime 8

* UCceni zemépisu 4

* Prvni rande s milovanou osobou 10

+ "Kazdy m¢ okrade" - je spojen s hodnotou emoce 3

» "Blizké osoby m¢ zradi" - je spojen s hodnotou emoce 4

* "Vzdycky budu na v§echno sam" - je spojen s hodnotou emoce 8
+ "Jsem tlusty a osklivy" - je spojen s hodnotou emoce 2

2.14.2 Emoce v krizové komunikaci

Popfteni
Panika
Hrlza
Strach
Znepokojeni

Lhostejnost (apatie)

2.14.3 Jak funguje vyhledavani Emoc¢nich rovnic?

Mozek vzdy zapisuje ukladdané informace s hodnotou pravda (Ano).
Nenaleznete v ném zapisy s hodnotou nepravda (lez).

Proto si vSichni myslime, Ze pravé to, co fikame, prozivame a citime, musi byt
pravda, 1 kdyZ pro okoli to miiZe byt (a Castokrat taky je) Uplny nesmysl

Jak funguje otd¢eni Emocnich rovnic?
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Prvnim dulezitym zédkonem je, Ze mozek si nezapiSe Zadnou informaci, pokud si ji
sam neohodnoti jako pravdu (Ano) a dale plati, Ze vSe, co si mozek dokaze piedstavit
a v predstavach emocné prozit (tzv. emocni film), si nebude sdm negovat.

Pti otadCeni rovnice tedy chceme vytvoftit jeji protipdl tak, aby si jej mozek nemél
potiebu negovat a my jsme se pii tom citili dobfte.

Ptiklady - Typické Emoc¢ni rovnice a jejich otocky:

Neznam divod svého trestu Duivod ptipadného trestu je mi vzdy jasny
Doma se mize pokazit cokoliv Doma je krasné a nic se nekazi

Musel jsem se piekvapovat sam Moji blizci mée radi prekvapuji

Stale diu a makam a nic z toho nemam Pracuji pro radost a mam se dobie
Dovolena mi bere volny ¢as a svobodu Poznavam nové véci a nesmirné se raduji

Ukoly k textu : Vytvoite emo¢ni rovnici a jeji oto¢ku.

2.14.4 Jak se Emoc¢ni rovnice projevuji?

Zapsan¢ Emoc¢ni rovnice v hlavé maji dvé funkce:

1. Ovliviyji chovani a premysleni ¢loveka — zkuste si predstavit jedince, ktery ma
Emocni rovnici ,,Na holku podle svych piedstav nemam®.

Boji se — neziska ji
Doda si odvahu, oslovi ji — reakce divky je pozitivni, musi na sob¢ ale dale pracovat
Zalina zarlit — ztraci ji — diivod, ustrasené chovani

2. VzZdy se budou v zivoté jedince nebo dvojici ve vztahu v rliznych situacich
dokazovat — zminény partner si dokaze svoji Emoc¢ni rovnici ,,Na holku podle svych
predstav nemam*, kdyZ ho kvili jeho chovani partnerka opusti a on zlistane opét sam.
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3 Pravni minimum p¥i jednani s détmi a mladezi v DD

Vétsina obyvatel celé zemékoule zna hlavné svoje prava. Zapominame v§ak, radi
a Casto, také na to, Ze mame svoje povinnosti. Zkratka. Tem, kde ma jeden
prava, ma vétSinou k nému ten druhy povinnosti.

» Zakon o rodiné ¢.94/1963 Sb.

> Prava ditéte

» Obcansky zakon ¢. 40/1964 Sb.

» Trestni zakon ¢. 40/2009 Sb.

» Zakon o ochrané osobnich udaja 101/2000 sb.

3.1 Zakon o rodiné ¢.94/1963 Sb.

Uvod Uvod

CAST PRVNI § 1-29 ManZelstvi
HLAVA PRVNI § 1-10 Vznik manZelstvi
HLAVA DRUHA § 11-17a Neexistence a neplatnost manZzelstvi
HLAVA TRETI § 18-21 Vztahy mezi manZely

Zanik manZelstvi smrti, prohlaSenim

HLAVA CTVRTA |§22 y g
manzela za mrtvého

HLAVA PATA § 23-29 Rozvod

CAST DRUHA § 30-84 Vztahy mezi rodi¢i a détmi
HLAVA PRVNI § 30-40 Rodic¢ovska zodpovédnost
HLAVA DRUHA | § 41-50 Vychovna opatieni

HLAVA TRETI § 50a-62a Uréeni rodicovstvi

HLAVA § 63-77 Osvojeni
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CTVRTA
HLAVA PATA § 78-84 Porucenstvi a opatrovnictvi
CAST TRETI § 85-103 Vyzivné
HIAVA PRVNI § 85-87 Vza.]ve:nnavvyzwovaa povinnost
rodica a déti
HLAVA DRUHA § 88-90 VyZivovaci povinnost mezi
ostatnimi pribuznymi
HIAVA TRETI § 91 Vy11y0vac1 povinnost mezi
manzely
HLAVA rne g ’ .
CTVRTA § 92-94 Vyzivné rozvedeného manzela
(o5
PATA ye i neprovdané
matce
HLAVA . ,
SESTA § 96-103 Spole¢na ustanoveni
CAST o .
CTVRTA § 104-109 Zavérefna ustanoveni

Zejména Hlava pata

HLAVA PATA
Porucenstvi a opatrovnictvi

Porucenstvi
§ 78

Jestlize rodice ditéte zemfeli, byli zbaveni rodiCovské zodpovédnosti, vykon jejich
rodiCovské zodpovédnosti byl pozastaven nebo nemaji zplsobilost k pravnim
ukoniim v plném rozsahu, ustanovi soud ditéti porucnika, ktery bude nezletilého
vychovavat, zastupovat a spravovat jeho majetek misto jeho rodicu.

§ 79
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(1) Neni-li to v rozporu se zajmy ditéte, ustanovi soud poru¢nikem piedev§im
toho, koho doporucili rodi¢e. Nebyl-li nikdo takto doporucen, ustanovi soud
poru¢nikem nékoho z piibuznych a nebo osob blizkych ditéti nebo jeho roding,
popfipadé jinou fyzickou osobu.

(2) Porucniky nezletilého ditéte mohou byt ustanoveni 1 manzelé.

(3) Nemuze-li byt porucnikem ustanovena fyzickd osoba, ustanovi soud
poruc¢nikem organ socidlné-pravni ochrany déti.

(4) Dokud neni ditéti ustanoven porucnik nebo dokud se ustanoveny porucnik
neujme své funkce, ¢ini neodkladné Ukony v zajmu ditéte a v jeho zastoupeni organ
socialné-pravni ochrany déti.

§ 80

(1) Poru¢nik odpovida soudu za fadné plnéni této funkce a podléha jeho
pravidelnému dozoru. Zejména je povinen podavat soudu zpravy o osob¢ porucence a
ucty ze spravy jeho jméni. Soud vSak miize poru¢nika zprostit povinnosti podavat
podrobné vyuctovani, neptesahuji-li vynosy jméni pravdépodobné ndklady na
vychovu a vyZivu porucence.

(2) Je-li sprava jméni poruCence spojena se zna¢nou namahou, muze soud
poruc¢nikovi na jeho Zadost ptiznat z tohoto jméni pfiméfenou odménu ro¢né a nebo
pii1 skonceni spravy.

(3) Porucnik je povinen nejdéle do dvou mésiclh po skonceni svého porucenstvi
predlozZit soudu zavéreény Ucet ze spravy jméni porucence. Této povinnosti miize
soud poruc¢nika zprostit.

(4) Jakékoli rozhodnuti poru¢nika v podstatné véci tykajici se ditéte vyzaduje
schvaleni soudem.

(5) Ustanoveni § 37b zde plati obdobné.
§ 81

Na vztahy porucnika (porucnikil) a ditéte se pfimefené vztahuji ustanoveni o pravech
a povinnostech rodi¢u a déti. Funkce porucnika nezaklada vyzivovaci povinnost k
ditéti.
§ 82
(1) Soud zprosti poru¢nika poruc¢enstvi na jeho navrh.

(2) Soud porucnika odvold, jestlize se stane pro vykon funkce porucnika
nezpisobily nebo porusuje své povinnosti.

(3) V ptipad€ rozvodu manzeld, ktefi byli ustanoveni do funkce porucniki, soud
vzdy posoudi, zda je v zajmu ditéte, aby tuto funkci vykonévali nadale oba rozvedeni
manzelé. V opacném piipad¢ jednoho z nich porucenstvi zprosti.
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Opatrovnictvi

§ 83

(1) Vedle ptipadu stfetu zajma zakonnych zastupcti a ditéte nebo mezi détmi tychz
rodicl navzajem (§ 37 odst. 1), ohroZeni majetkovych zajmu ditéte (§ 37b), omezeni
rodicovské zodpovédnosti (§ 44 odst. 2) a fizeni o osvojeni (§ 68b) ustanovi soud
opatrovnika téz v ptipadech, kdy je to v zdymu ditéte z jinych divodi tieba.

(2) V takovych piipadech lze ustanovit opatrovnikem i organ socialné-pravni
ochrany déti.

§ 84

Rozsah prav a povinnosti opatrovnika vymezi soud z hlediska ucelu, pro ktery byl
opatrovnik ustanoven, aby ochrana zajmil nezletilého byla plné zajisténa.

3.2 Prava ditéte

Umluva o pravech ditéte

1) Pro ucely této imluvy se ditétem rozumi kazda lidska bytost mladsi osmnacti let,
pokud podle pravniho fadu, jenzZ se na dité vztahuje, neni zletilosti dosazeno diive.

2) Vsechny déti bez ohledu na rasu, barvu pleti, pohlavi, jazyk, nabozenstvi, politické
nebo jiné smysleni, nadrodnost, etnicky nebo socialni piivod, majetek, télesnou nebo
dusevni nezplisobilost, rod nebo jiné postaveni maji pravo pozivat prav uvedenych v
této tmluve.

3) Vsechny ¢innosti tykajici se déti musi byt v jejich nejlep$im zajmu.

4) Stat ma povinnost ucinit vSechna potiebna opatieni k provadéni prav uznanych
touto umluvou.

5) Staty se zavazuji respektovat prava a odpoveédnost rodica, které smétuji k zajisténi
orientace ditéte v souladu s mistnim obyc¢ejem a v souladu s jeho rozvijejicimi se
schopnostmi.

Kazdé dité ma:
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6) Pravo na Zivot.

7) Pravo na jméno a narodnost a pokud je to mozné, pravo znat své rodi¢e a pravo na
jejich péci.

8) Pravo na ochranu totoznosti.

9) Pravo zit se svymi rodici, pokud je to potfebné a v jeho zajmu. V pripade, ze je

dit¢ oddéleno od jednoho nebo obou rodi¢ii, méa pravo udrzovat pravidelné osobni
kontakty s obéma rodici.

10) Pravo opustit nebo znovu vstoupit na tizemi vlastniho statu a na izemi jinych
statll za Gcelem spojeni rodiny a udrZzovani vztahu mezi ditétem a rodici.

11) Pravo na ochranu ze strany statu v pripadé, ze je dité nezakonné uneseno nebo
drzeno v zahrani¢i jednim z rodici.

12) Pravo se svobodné vyjadiovat ke vSem zaleZitostem, které se jej dotykaji,
pii¢emz se nazortim ditéte musi vénovat patfiénd pozornost.

13) Pravo na svobodu projevu, toto pravo zahrnuje svobodu vyhledavat, pfijimat a
rozSifovat informace bez ohledu na hranice.

14) Pravo na svobodu mysleni, svédomi a naboZenstvi, rodi¢e maji povinnosti
usmérnovat dité pii vykonu jeho prava zptisobem, ktery odpovida jeho rozvijejicim
se schopnostem.

15) Pravo na svobodu sdruzovani a svobodu pokojného shromazd’ovani.
16) Pravo na ochranu proti svévolnému zasahovani do soukromého Zivota jedince,
rodiny, domova nebo korespondence a ochranu proti nezakonnym ttokiim na svou

Cest a povest.

17) Pravo na pfistup k informacim a materialim z riiznych zdrojt, zejména takovym,
které jsou zaméfeny na rozvoj socidlniho, duchovniho a mravniho blaha ditéte.

18) Pravo na to, aby stat zajistil vSechna potiebna opatieni, aby bylo zabezpeceno
pravo déti pracujicich rodic¢a /zdkonnych zastupcl/ vyuzivat sluzeb a zatizeni péce o

déti, které jsou pro n€ urcena.

19) Pravo na ochranu pfed jakymikoli formami zneuzivani ze strany rodi¢t nebo
ostatnich lidi, ktefi jsou povinni o dit& peCovat.
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20) Pravo na zvlastni ochranu a pomoc poskytovanou statem, je-li dit¢ docasné nebo
trvale zbavené svého rodinného prosttedi. Pi1 volbé feSeni je nutné dbat na jeho
kulturni ptivod.

21) Ve statech, kde je povoleno osvojeni, je nutné zabezpecit, aby se v prvni fad¢ bral
do tivahy z4jem ditéte.

22) Pravo ditéte, zadajiciho o pfiznani statutu azylanta, na zvlastni ochranu.
23) Dusevné nebo télesné postizené dité ma pravo pouzivat plného a fadného zivota v
podminkéch zabezpecujicich dlstojnost, podporujicich sebedivéru a umoznujicich

aktivni UcCast ditéte ve spolecnosti.

24) Pravo na dosazeni nejvyse dosazitelné urovné zdravotniho stavu a na vyuzivani
1é¢ebnych zatizeni.

25) Pravo ditéte, které bylo svéteno piislusSnymi organy do péce, ochrany nebo 1é¢eni
télesného ¢i duSevniho zdravi ndhradnimu zatizeni, na pravidelné hodnoceni
zachazeni s ditétem a vSech dalSich okolnosti spojenych s jeho umisténim.

26) Pravo na vyhody socialniho zabezpeceni.

27) Pravo na zivotni Groven nezbytnou pro jeho télesny, dusevni, duchovni, mravni a
socialni rozvoj.

28) Pravo na vzdélani, véetné bezplatného a povinného zakladniho vzdélani. Kazen
ve Skole musi byt zajiStovana zpiisobem slucitelnym s lidskou distojnosti ditcte.

29) Pravo na vychovu zamétenou na piipravu na aktivni zivot dospélého a
zodpovédného Clovéka ve svobodné spole¢nosti, ktery respektuje druhé a okoli.

30) Pravo ditéte patiiciho k narodnostni nebo domorodé mensiné na uzivani vlastni
kultury, vyznévat a praktikovat vlastni naboZenstvi a pouZivat vlastniho jazyka.

31) Pravo na odpocinek a volny ¢as, na ucast ve hie a oddechové ¢innosti, jakoz i
svobodnou Ucast na kulturnim zivoté a umélecké ¢innosti.

32) Pravo na ochranu pied hospodaiskym vykofistovanim a pied praci, ktera je
nebezpecna, brani jeho vzdelavani, nebo ktera by skodila zdravi ditéte nebo jeho

télesnému, duSevnimu, duchovnimu, mravnimu nebo socialnimu rozvoji.

33) Pravo na ochranu pied drogami a pied vyuzivanim déti pfi jejich nezakonné
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vyrobe nebo obchodovani.

34) Pravo na ochranu pfed pohlavnim vykofistovanim a zneuzivanim.

35) Pravo na ochranu pfed unosy, prodavanim déti a obchodovanim s nimi.

36) Pravo na ochranu pfed vSemi ostatnimi druhy vykofistovani.

37) Pravo na ochranu pfed mucenim nebo jinym krutym a nelidskym zachazenim. V
piipad¢ zatCeni, nesmi byt dit€ umisténo spolecné s dospélym, odsouzeno k trestu
smrti nebo na dozivoti bez moznosti propusténi. Ma pravo na pravni pomoc a kontakt
s rodici.

38) Pravo na zabezpeceni toho, aby se osoby, které nedosahly ve veéku 15 let, ptimo
neucastnily bojovych akci nebo byly brany do armady.

39) Pravo na zabezpeceni vSech nezbytnych opatieni k podpoie télesného a
dusevniho zotaveni a socidlni reintegrace ditcte, které je obéti jakékoli formy
zanedbani, vyuzivani za u€elem finan¢niho obohacovani nebo zneuZzivani, muceni

nebo jiné formy krutého a nelidského zachazeni nebo trestani ¢i ozbrojeného
konfliktu.

40) Pravo obvinéného ditéte na takové zachazeni, které rozviji smysl ditéte pro
duastojnost a Cest, napomaha k znovuzaclenéni ditéte do prospéSného pisobeni ve

spole¢nosti.

42) Pravo na informace o této imluvé ve staté, ve kterém dité zije.

Poznamka: Umluva ma celkem 54 &lanki. Clanky 41 aZ 54 se zabyvaji zaclenénim
této imluvy do pravnich add jednotlivych zemi.

Umluva o pravech ditéte byla piijata Valnym shromazdénim Organizace spojenych
narodi dne 20. listopadu 1989.

Shrnuti provedla Nadace Zachraiite déti / UNICEF
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3.3 Détska prava, soukromi a internet

I na internetu maji déti pravo vyhledavat informace, bavit se a mit své soukromi.
Anonymita internetu a zdanliva intimita tzv. socialnich siti, kde se v soucasné dob¢
odehrava vétSina internetové komunikace, predstavuje pro déti zaroven znacné
nebezpeci.

3.3.1 Prava déti na internetu
1) Déti maji pravo badat, ucit se a uzivat si na internetu vSechny dobré véci pro déti.

2) Maji pravo uchovavat vesSkerou informaci o sob¢ v tajnosti. Nikdo nema pravo je
obtéZovat nebo trapit.

3) Také déti maji pravo ignorovat e-maily a zpravy od lidi, které neznaji nebo kterym
neveri.

4) Déti maji pravo nevypliiovat na internetu Zadné formulare a neodpovidat na
otazky. Stejn¢ tak maji pravo pozadat o pomoc rodice nebo vychovatele, kdykoliv se
nebudou citit bezpe¢né nebo si nebudou védét rady.

5) Mohou a v ramci vlastni bezpecnosti by urcité mély nahlasit kazdého, kdo se podle
jejich nadzoru chova divné nebo dava divné otazky.

6) Nemusi se citit provinile, kdyZ se na obrazovce pocitace objevi odporné véci.

7) Lidé na internetu musi détem prokazovat respekt. Déti maji pravo citit se v bezpeci
a byt v bezpeci.

Tato prava vyplyvaji z Listiny détskych prav na internetu zpracované podle
mezinarodni neziskové organizace ICRA (Internet Content Rating Association)

3.3.2 Praktické rady pro déti na internetu

1) Neuvad¢j nikde sveé osobni udaje (jméno, adresu, vék). Nikdy na internetu nesd€lyj
nic, co bys nefekl cizimu ¢lovéku na ulici. Rozhodné nikomu netikej heslo, ani
dospélym, je to kli¢ k tvému soukromi.

2) Dej si pozor na socialni sité, jako je napt. Facebook. Ac¢koliv to vypada, Ze jsi tam
mezi svymi pfateli, stale je to internet, kde je dobré chranit informace o sobé a
nikomu nefikat nic soukromého. O tom, jak je bezpecné pouzivat najdes vice v
kapitole Socialni sit¢.

3) Mluv s rodici o tom, s kym ses seznamil na internetu. Maji vic zkuSenosti a dokazi
té varovat pred nepoctivymi lidmi. Kdyz se chces setkat s nékym, koho jsi poznal na
internetu, pozadej rodice o svoleni a nechod’ na schiizku bez doprovodu dospélého.
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4) Kdyz se na internetu setkas s né¢im, co t€ uvadi do rozpakl nebo po ¢em se citis
trapn¢, nahlas to rodiclim nebo uciteli. Nahlasit to mizes 1 na strankach
www.internethotline.cz nebo www.internethelpline.cz a taky na Cisle 166 111.

http://www.uzijsisoukromi.cz/deti-a-jejich-soukromi/

Casti ze Zakona o socialn& — pravni ochrané ditéte 359/1999 Sb. ZAKON ze dne 9. prosince 1999

CAST PRVN{

UVODNI USTANOVENI

§1

Socialné-pravni ochrana déti

§1 (1) Socialné-pravni ochranou déti (dale jen "socialné-pravni ochrana") se rozumi
zejména

a) ochrana prava ditéte na ptiznivy vyvoj a fadnou vychovu,

b) ochrana opravnénych zajmu ditéte, vCetné ochrany jeho jméni,

¢) pisobeni smétujici k obnoveni narusenych funkci rodiny.

§1 (2) Nedotceny zlstavaji zvlaStni pravni predpisy, které upravuji téz ochranu prav a
opravnénych zajmu ditéte.

§2

§2 (1) Pro ucely tohoto zakona se ditétem rozumi nezletila osoba.l)

§2 (2) Socialné-pravni ochrana se poskytuje ditéti, které na izemi Ceské republiky
a) ma trvaly pobyt,

b) ma podle zvlastniho pravniho ptfedpisula) upravujiciho pobyt cizincli na izemi
Ceské republiky povolen trvaly pobyt nebo je hlaseno k pobytu na tizemi Ceské
republiky po dobu nejméné 90 dn1l,

c¢) podalo navrh na zahajeni fizeni o udéleni azylu,

d) je opravnéno trvale pobyvat,2) nebo

e) pobyva s rodi¢em, ktery podal Zadost o udéleni opravnéni k pobytu za ucelem
poskytnuti do¢asné ochrany na uzemi Ceské republiky nebo které pobyva na zakladé
udéleného opravnéni k pobytu za uéelem docasné ochrany na izemi Ceské republiky
podle zvlastniho pravniho predpisu.2a)

§2 (3) V rozsahu stanoveném timto zakonem ( §37 a 42) se socialné-pravni ochrana
poskytuje také ditéti, které nema na uzemi Ceské republiky povolen trvaly pobyt
nebo neni hldgeno k pobytu na uzemi Ceské republiky po dobu nejméné 90 dnt podle
zvlastniho pravniho predpisula) upravujiciho pobyt cizincii na izemi Ceské
republiky ani neni opravnéno podle zvlastniho pravniho ptedpisu2) trvale pobyvat na
tizemi Ceské republiky.

§3
§3 (1) Ztizuje se Utad pro mezinarodnépravni ochranu déti (dale jen "Utad") se

sidlem v Brn€. Utad je spravnim ufadem s celostatni ptisobnosti; je podfizen
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Ministerstvu prace a socidlnich véci (dale jen "ministerstvo").
§3 (2) V Cele Utadu je teditel, kterého jmenuje a odvoldva ministr prace a socialnich
veci.

§4

§4 (1) Socialné-pravni ochranu zajist'uji organy socialné-pravni ochrany, jimiz jsou
a) krajské trady,

b) obecni uiady obci s rozsifenou piisobnosti,

c¢) obecni Ufady,

d) ministerstvo,

e) Utad.

§4 (2) Socialné-pravni ochranu dale zajist'uji

a) obce v samostatné pisobnosti,

b) kraje v samostatné ptisobnosti,

c¢) komise pro socialné-pravni ochranu déti,

d) dalsi pravnicke a fyzicke osoby, jsou-li vykonem socidlné-pravni ochrany
povéteny, (déle jen "povéfend osoba").

CAST DRUHA
ZAKLADNI ZASADY SOCIALNE-PRAVNI OCHRANY
§5

Pfednim hlediskem socialné-pravni ochrany je zdjem a blaho ditéte.

§6

§6 (1) Socialné-pravni ochrana se zaméfuje zejména na déti,

a) jejichz rodice

1. zemfeli,

2. neplni povinnosti plynouci z rodi¢ovské zodpovédnosti,3) nebo

3. nevykondavaji nebo zneuzivaji prava plynouci z rodicovské zodpovédnosti;

b) které byly svéfeny do vychovy jiné fyzické osoby nez rodice, pokud tato osoba
neplni povinnosti plynouci ze svéteni ditéte do jeji vychovy;

c) které vedou zahal¢ivy nebo nemravny zivot spocivajici zejména v tom, ze
zanedbdavaji Skolni dochdzku, nepracuji, 1 kdyz nemaji dostate¢ny zdroj obzivy,
pozivaji alkohol nebo navykové latky, Zivi se prostituci, spachaly trestny ¢in nebo,
jde-1i o déti mladsi nez patnact let, spachaly Cin, ktery by jinak byl trestnym ¢inem,4)
opakovan¢ nebo soustavné pachaji ptestupky5) nebo jinak ohrozuji obcanské souZiti;
d) které se opakované dopousti utékti od rodicli nebo jinych fyzickych nebo
pravnickych osob odpovédnych za vychovu ditéte;

e) na kterych byl spachan trestny ¢in ohrozujici Zivot, zdravi, jejich lidskou
dastojnost, mravni vyvoj nebo jméni, nebo je podezieni ze spachani takového ¢inu;
pokud tyto skute€nosti trvaji po takovou dobu nebo jsou takové intenzity, Ze
nepiizniveé ovliviiuji vyvoj déti nebo jsou anebo mohou byt pfi¢inou neptiznivého
vyvoje déti.
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§6 (2) Jinymi fyzickymi nebo pravnickymi osobami odpovédnymi za vychovu ditéte
se pro ucely tohoto zdkona rozumi osoby, kterym bylo dité svéfeno do vychovy
rozhodnutim piislusného organu, (dale jen "osoby odpovédné za vychovu ditéte").

§7

§7 (1) Kazdy je opravnén upozornit na zavadné chovani déti jejich rodice.

§7 (2) Kazdy je opravnén upozornit organ socidlné-pravni ochrany na poruseni
povinnosti nebo zneuziti prav vyplyvajicich z rodi¢ovské zodpovédnosti, na
skute¢nost, Ze rodi¢e nemohou plnit povinnosti vyplyvajici z rodi€ovské
zodpovédnosti, nebo na skutecnosti uvedené v §6 odst. 1 pism. b) az e); tim neni
dotCena povinnost vyplyvajici ze zvlastniho pravniho ptedpisu.6)

§8

§8 (1) Dité ma pravo pozadat organy socidlné-pravni ochrany a zatizeni socialné-
pravni ochrany, statni organy, kterym podle zvlastnich pravnich ptedpisti7) ptislusi
téZ ochrana prav a opravnénych zajmu ditéte, povétené osoby, Skoly, Skolska zatizeni
a zdravotnicka zatizeni o pomoc pii ochrané svého Zivota a dalSich svych prav; tyto
organy, pravnicke a fyzické osoby a povéfené osoby jsou povinny poskytnout ditéti
odpovidajici pomoc. Dit€¢ ma pravo pozadat o pomoc i bez védomi rodi¢ii nebo
jinych osob odpovédnych za vychovu ditéte.

§8 (2) Dite, které je schopno formulovat své vlastni nazory, ma pravo pro ucely
socidlné-pravni ochrany tyto ndzory svobodné vyjadtovat pii projednavani v§ech
zélezitosti, které se ho dotykaji, a to 1 bez pfitomnosti rodi¢l nebo jinych osob
odpovédnych za vychovu ditéte. Vyjadreni ditéte se pfi projednavani vSech zélezitosti
tykajicich se jeho osoby vénuje nalezita pozornost odpovidajici jeho véku a
rozumoveé vyspélosti.

§9

Rodi¢ nebo jina osoba odpovédna za vychovu ditéte ma pravo pii vykonu svych prav
a povinnosti pozadat o pomoc orgéan socidlné-pravni ochrany, statni organy, kterym
podle zvlastnich pravnich ptedpisti7) piislusi téz ochrana prav a opravnénych zajmui
ditéte, poptipade povéiené osoby; tyto orgdny v rozsahu své plisobnosti a povéiené
osoby v rozsahu svého povéfeni jsou tuto pomoc povinny poskytnout.

3.4 Obcansky zakonik ¢. 40/1964 Sb.

Obsah
Uvod Hlavicka zakona
Cast 1. §1-122 Obecna ustanoveni
Cast 11. § 123 - 180 Vécna prava
Cast I, IV., V. § 181 - 414 Zrugeny
Cast VL. § 415 - 459 Odpovédnost za Skodu a za bezdiivodné obohaceni
Cast VIL.  § 460 - 487 Dédéni
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Obsah

Cast VIII. Zavazkové pravo
Hlava 1 § 488 - 587 Obecna ustanoveni
Hlava 2 § 588 - 627 Kupni a sménna smlouva
Hlava 3 § 628 - 630 Darovaci smlouva
Hlava 4 § 631 - 656 Smlouva o dilo
Hlava 5 § 657 - 658 Smlouva o ptijcce
Hlava 6 § 659 - 662 Smlouva o vyptjcce
Hlava 7 § 663 - 723 N4jemni smlouva
Hlava 8 § 724 - 741 Ptikazni smlouva
Hlava 9 § 742 - 746 Jednatelstvi bez ptikazu
Hlava 10 § 747 - 753 Smlouva o tischové
Hlava 11 § 754 - 759 Smlouva 0 ubytovani
Hlava 12 § 760 - 773 Smlouvy o piepraveé
Hlava 13 § 774 - T77 Smlouva zprostiedkovatelska
Hlava 14 § 778 - 787 Vklady
Hlava 15 § 788 - 828 ZruSena (dfive Pojistné smlouvy)
Hlava 16 § 829 - 841 Smlouva o sdruzeni
Hlava 17 § 842 - 844 Smlouva o dichodu
Hlava 18 § 845 - 846 Sazka a hra
Hlava 19 § 847 - 849 Vefejna soutéz
Hlava 20 § 850 - 852 Veftejny piislib
Hlava 21l § 852a- 852k Cestovni smlouva
Cast IX. § 853-880  ZavéreCna, piechodnd a zrusovaci ustanoveni

3.5 Trestni zakon ¢. 40/2009 Sb.

Obsah
Uvod Hlavicka zakona
Cast 1. Obecna ¢ast
Hlaval. §1-2 Ugel zakona
Hlavall. §3-15 Zaklady trestni odpovédnosti
Hlava Ill. § 16 - 22 Plisobnost trestnich zakont
Hlava IV. §23-64 Tresty
HlavaV. §65-70 Zanik trestnosti a trestu
Hlava VI. §71-73 Ochranna opatieni
Hlava VII. § 74 - 87 Zvl1astni ustanoveni o stihani mladistvych
Hlava §88-90 Spole¢na ustanoveni
VIIIL.
Cast I1. Zv1astni East
Hlaval. §91-115 Trestné Ciny proti republice, cizimu statu nebo mezinarodni
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Obsah

Hlava ll. § 118 - 152
Hlava I1l. § 153 -
178a
Hlava IV. § 179 - 195
HlavaV. § 196 -
209a
Hlava VI. § 210 -
218b
Hlava VII.§ 219 - 230
Hlava § 231 - 246
\ALIR
Hlava IX. § 247 - 258
Hlava X. § 259 - 265
Hlava XI. § 266 -
272¢
Hlava XI1.§ 273 - 295
Cast III. § 296 - 301

Zejména

organizaci
Trestné ¢iny hospodaiské
Trestné ¢iny proti pofadku ve vécech verejnych

Trestné ¢iny obecné nebezpecné
Trestné ¢iny hrub¢ narusujici obcanské souziti

Trestné ¢iny proti rodin€ a mladezi

Trestné Ciny proti Zivotu a zdravi
Trestné ¢iny proti svobod¢ a lidské diistojnosti

Trestné Ciny proti majetku
Trestné Ciny proti lidskosti
Trestné ¢iny proti brannosti

Trestné ¢iny vojenské
Prechodna a zavérecna ustanoveni

§3-15 Zaklady trestni odpovédnosti,

§ 210 — 218b Trestné Ciny proti rodiné a mladezi,

§ 219 - 230 Trestné ¢iny proti Zivotu a zdravi,

§ 231 — 246 Trestné ¢iny proti svobodé a lidské diistojnosti

Cast prvni
Obecna cast

Hlava druha: Zaklady trestni odpovédnosti

§ 3 Trestny ¢in

(1) Trestnym ¢inem je pro spole¢nost nebezpecny €in, jehoz znaky jsou uvedeny v

tomto zakoné.

(2) Cin, jehoz stupeii nebezpecnosti pro spoleénost je nepatrny, neni trestnym &inem,
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1 kdyz jinak vykazuje znaky trestného ¢inu.
(3) K trestnosti ¢inu je tfeba umysIného zavinéni, nestanovi-li tento zékon vyslovng,
7e postaci zavinéni z nedbalosti.

(4) Stupeni nebezpec€nosti ¢inu pro spolecnost je ur€ovan zejména vyznamem
chranéného zajmu, ktery byl ¢inem dotcen, zptisobem provedeni ¢inu a jeho
nasledky, okolnostmi, za kterych byl ¢in spachéan, osobou pachatele, mirou jeho
zavinéni a jeho pohnutkou.

Zavinéni
§4
Trestny Cin je spachdn umysiné, jestlize pachatel
a) chtél zpisobem v tomto zékoné uvedenym porusit nebo ohrozit zajem chranény
timto zakonem, nebo
b) védél, Ze svym jednanim miize takové poruSeni nebo ohroZeni zplisobit, a pro
ptipad, Ze je zplsobi, byl s tim srozumén.

§5
Trestny €in je spachan z nedbalosti, jestlize pachatel
a) védél, ze mize zplisobem v tomto zakoné uvedenym porusit nebo ohrozit zdjem
chranény timto zakonem, ale bez ptfimétenych diivodii spoléhal, Ze takoveé poruseni
nebo ohroZeni nezplisobi, nebo
b) neveédél, ze svym jednanim miiZze takove poruseni nebo ohrozeni zplisobit, ac o
tom vzhledem k okolnostem a k svym osobnim pomériim védét mél a mohl.

§6
K okolnosti ptitéZujici nebo k okolnosti, kterd podmiiiuje pouziti vyssi trestni sazby,
se piihlédne,

a) jde-li o t€zsi nasledek, i tehdy, zavinil-li jej pachatel z nedbalosti, vyjimaje
ptipady, ze tento zakon vyZaduje 1 zde zavinéni imyslné,

b) jde-li o jinou skutecnost, i tehdy, jestlize o ni pachatel nevéd¢l, a¢ o ni vzhledem k
okolnostem a k svym osobnim pomériim védét mél a mohl, vyjimaje ptipady, kdy
tento zakon vyzaduje, aby o ni pachatel védél.

§ 7 Priprava k trestnému ¢inu
(1) Jednani pro spole¢nost nebezpetné, které zalezi v organizovani zv1ast zavazného
(§ 41 odst. 2) trestného ¢inu, v opatiovani nebo pfizpisobovani prosttedkt nebo
nastroju k jeho spachani, ve spol€eni, sroceni, v ndvodu nebo pomoci k takovému
trestnému ¢inu anebo v jiném Umyslném vytvateni podminek pro jeho spachani, je
ptipravou k trestnému Cinu, jestlize nedoslo k pokusu ani dokondni trestné¢ho Cinu.
(2) Ptiprava k trestnému ¢inu je trestna podle trestni sazby stanovené na trestny ¢in, k
némuz smétovala, jestlize tento zadkon ve zv1astni Casti nestanovi néco jiného.

(3) Trestnost ptipravy k trestnému ¢inu zanika, jestlize pachatel dobrovolné
a) upustil od dalsiho jednani sméfujiciho k spachani trestného ¢inu a odstranil
nebezpeci, které vzniklo zajmu chranénému timto zakonem z podniknuté piipravy,
nebo
b) ucinil o ptiprave k trestnému ¢inu oznameni v dobé&, kdy nebezpeci, které vzniklo
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z4jmu chranénému timto zdkonem z podniknuté ptipravy, mohlo byt jesté
odstranéno. Oznameni je nutno ucinit statnimu zastupci nebo policejnimu organu;
vojak miize misto toho uc€init oznameni veliteli nebo nacelniku.
(4) Ustanovenim odstavce 3 vSak neni dotCena trestnost pachatele za jiny dokonany
trestny Cin, ktery jiz timto svym jednanim spachal.
§ 8 Pokus trestného ¢inu
(1) Jednani pro spolecnost nebezpecné, které bezprostiedné smétuje k dokonani
trestného ¢inu a jehoz se pachatel dopustil v umyslu trestny ¢in spachat, je pokusem
trestného ¢inu, jestlize k dokonéni trestného ¢inu nedoslo.
(2) Pokus trestného Cinu je trestny podle trestni sazby stanovené na dokonany trestny
¢in.
(3) Trestnost pokusu trestného ¢inu zanika, jestlize pachatel dobrovolné
a) upustil od dal$iho jednani potfebného k dokonani trestné¢ho ¢inu a odstranil
nebezpeci, které vzniklo zajmu chranénému timto zakonem z podniknutého pokusu,
nebo
b) ucinil o pokusu trestného ¢inu oznameni v dobé&, kdy nebezpeci, které vzniklo
z4jmu chranénému timto zdkonem z podniknutého pokusu, mohlo byt jesté
odstranéno. Oznameni je nutno ucinit statnimu zastupci nebo policejnimu orgdnu;
vojak miize misto toho uc¢init oznameni veliteli nebo nacelniku.
(4) Ustanovenim odstavce 3 vSak neni dotCena trestnost pachatele za jiny dokonany
trestny Cin, ktery jiz timto svym jednanim spachal.
Pachatel, spolupachatel a ucastnik trestného ¢inu
§9
(1) Pachatelem trestného ¢inu je, kdo trestny ¢in spachal sdm.
(2) Byl-li trestny ¢in spachan spole¢nym jednanim dvou nebo vice osob, odpovida
kazda z nich, jako by trestny ¢in spachala sama (spolupachatel¢).
§10

(1) Utastnikem na dokonaném trestném &inu nebo jeho pokusu je, kdo timysIné
a) spachani trestného ¢inu zosnoval nebo fidil (organizator),
b) navedl jiného k spachani trestného ¢inu (navodce),
¢) poskytl jinému pomoc k spachani trestného ¢inu, zejména opatienim prostiedki,
odstranénim piekazek, radou, utvrzovanim v predsevzeti, slibem piispét po trestném
¢inu (pomocnik).
(2) Na trestni odpoveédnost a trestnost i€astnika se uzije ustanoveni o trestni
odpovédnosti a trestnosti pachatele, jestlize tento zakon nestanovi néco jiného.
§ 11 Vék
Kdo v dob¢ spachani ¢inu nedovrsil patnécty rok svého veku, neni trestné
odpovédny.
§ 12 Nepricetnost
Kdo pro dusevni poruchu v dobé spachani ¢inu nemohl rozpoznat jeho nebezpecnost

pro spole¢nost nebo ovladat své jednani, neni za tento Cin trestné odpovédny.
§ 13 Nutna obrana
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Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici Gitok na zajem
chranény timto zakonem, neni trestnym ¢inem. Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana
zcela zjevné nepiiméiena zpiisobu utoku.

§ 14 Krajni nouze
Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeéi piimo hrozici zajmu chranénému
timto zdkonem, neni trestnym ¢inem. Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto
nebezpeci za danych okolnosti odvratit jinak anebo zplisobeny nasledek je ziejmée

o 24

§ 15 Opravnéné pouziti zbrané
Trestny ¢in nespacha, kdo pouzije zbran¢ v mezich zmocnéni ptisluSnych zakonnych
ptedpist.
3.6 Zakon o ochrané osobnich udaji 101/2000 sb.

§ 1  Hlavicka zdkona

Cast 1. Ochrana osobnich tdaji
Hlava I. §1-§4 Uvodni ustanoveni
Hlava Il. §5-§26 Préava a povinnosti pti zpracovani osobnich udaji
Hlava Ill. § 27 Predavani osobnich udaju do jinych statt
Hlava lV. §28-§29 Postaveni a ptisobnost ufadu
HlavaV. §30-§34 Organizace uradu
HlavaVIl. §35-§43 Cinnost tfadu
Hlava VII. §44-§46 Spréavni delikty
Hlava VIII. §47-§48 Ustanoveni spole¢nd, prechodna a zavérecna
Cast II. § 49 ZruSena
Cast I1I. § 50 Novela zakona o svobodném pftistupu k informacim
Cast IV. § 51 Uéinnost
Poznamky Poznamky pod ¢arou

Zejména: § S - § 26Prava a povinnosti pri zpracovani osobnich udaji
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Cast prvni
Ochrana osobnich adaji

4 Hlava II: Prava a povinnosti pri zpracovani osobnich udaji

§5
(1) Spravce je povinen
a) stanovit Ucel, k némuz maji byt osobni tidaje zpracovany,
b) stanovit prostiedky a zplsob zpracovani osobnich udaji,
¢) zpracovat pouze piesné osobni udaje, které ziskal v souladu s timto zakonem. Je-li
to nezbytné, osobni udaje aktualizuje. Zjisti-1i spravce, Ze jim zpracované osobni
udaje nejsou s ohledem na stanoveny ucel presné, provede bez zbytecného odkladu
pfimétfend opatieni, zejména zpracovani blokuje a osobni tidaje opravi nebo doplni,
jinak osobni udaje zlikviduje. Neptesné osobni tidaje 1ze zpracovat pouze v mezich
uvedenych v § 3 odst. 6.1 Neptesné osobni tidaje se musi oznacit. Informaci o
blokovani, opravée, doplnéni nebo likvidaci osobnich 0idaji je spravce povinen bez
zbyte¢ného odkladu predat vS§em piijemciim,
d) shromazd’ovat osobni idaje odpovidajici pouze stanovenému ucelu a v rozsahu
nezbytném pro naplnéni stanového ucelu,
e) uchovavat osobni idaje pouze po dobu, ktera je nezbytna k tcelu jejich
zpracovani. Po uplynuti této doby mohou byt osobni tidaje uchovavany pouze pro
ucely statni statistické sluzby, pro ucely védecké a pro ucely archivnictvi. Pti pouziti
pro tyto ucely je tieba dbat prava na ochranu pied neopravnénym zasahovanim do
soukromého a osobniho Zivota subjektu idaji a osobni tdaje anonymizovat, jakmile
je to mozné,
f) zpracovavat osobni udaje pouze v souladu s i¢elem, k némuz byly shromazdény.
Zpracovavat k jinému tcelu lze osobni udaje jen v mezich ustanoveni § 3 odst. 6,
nebo pokud k tomu dal subjekt tdajii pfedem souhlas,
g) shromazd’ovat osobni idaje pouze otevieng; je vylou¢eno shromazd'ovat tidaje pod
zadminkou jiného ucelu nebo jiné Cinnosti,
h) nesdruzovat osobni udaje, které¢ byly ziskany k rozdilnym uéeliim.
(2) Spravce miize zpracovavat osobni idaje pouze se souhlasem subjektu tdajti. Bez
tohoto souhlasu je miize zpracovavat,
a) jestlize provadi zpracovani nezbytné pro dodrZeni pravni povinnosti spravce,
b) jestliZe je zpracovani nezbytné pro plnéni smlouvy , jejiZ smluvni stranou je
subjekt udaji , nebo pro jednani o uzavieni nebo zmeéné smlouvy uskutecnéné na
navrh subjektu udaja,
c¢) pokud je to nezbytné tieba k ochrané zivotn¢ dulezitych z4ymu subjektu udaji. V
tomto pripadé je tieba bez zbyte¢ného odkladu ziskat jeho souhlas. Pokud souhlas
neni dan, musi spravce ukoncit zpracovani a tidaje zlikvidovat,
d) jedna-li se o opravnéné zvetejnéné osobni tdaje v souladu se zvlastnim pravnim
predpisem 2. Tim viak neni dot&eno pravo na ochranu soukromého a osobniho
zivota subjektu udaji,

12)
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e) pokud je to nezbytné pro ochranu prav a pravem chranénych zajmu spravce,
piijemce nebo jiné dotéené osoby; takové zpracovani osobnich udajli vSak nesmi byt
v rozporu s pravem subjektu tdajii na ochranu jeho soukromého a osobniho Zivota,
f) pokud poskytuje osobni tidaje o vefejné Cinné osobé, funkcionaii ¢i zaméstnanci
vefejné spravy, které vypovidaji o jeho vetfejné anebo Gfedni ¢innosti, o jeho
funk¢énim nebo pracovnim zatrazeni, nebo,
g) jedna-li se o zpracovani vylu¢né pro ucely archivnictvi podle zvlastniho zakona.
(3) Provadi-li spravce zpracovani osobnich tidajti na zédklad¢ zvlastniho zakona 12 je
povinen dbat prava na ochranu soukromého a osobniho Zivota subjektu udaja.
(4) Subjekt tdajti musi byt pii udéleni souhlasu informovan o tom, pro jaky ucel
zpracovani a k jakym osobnim udajim je souhlas davan, jakému spravci a na jaké
obdobi. Souhlas subjektu udajl se zpracovanim osobnich udaji musi byt spravce
schopen prokézat po celou dobu zpracovani.
(5) Provadi-li spravce nebo zpracovatel zpracovani osobnich tdaji za tcelem
nabizeni obchodu nebo sluZzeb subjektu udaji, 1ze pro tento ucel pouzit jméno,
pfijmeni a adresu subjektu udajl, pokud tyto udaje byly ziskany z vetejného seznamu
nebo v souvislosti se svoji ¢innosti jakozto spravce nebo zpracovatele. Spravce nebo
zpracovatel vSak nesmi uvedené udaje dale zpracovavat, pokud s tim subjekt daja
vyslovil nesouhlas. Nesouhlas se zpracovanim je nutné vyjadrit pisemné. Bez
souhlasu subjektu udajii nelze k uvedenym udajlim ptitazovat dalsi osobni daje.
(6) Spravce, ktery zpracovava osobni udaje podle odstavce 5, mliZe tyto idaje predat
jinému spravci pouze za splnéni téchto podminek:
a) udaje subjektu udajh byly ziskany v souvislosti s Cinnosti spravce nebo se jedna o
zvefejnéné osobni udaje,
b) tdaje budou vyuzivany pouze za ticelem nabizeni obchodu a sluzeb,
c) subjekt udaji byl o tomto postupu spravce pfedem informovan a nevyslovil s timto
postupem nesouhlas.
(7) Jiny spravce, kterému byly predany udaje podle odstavce 6, nesmi tyto tidaje
predavat jiné osob¢.
(8) Nesouhlas se zpracovanim podle odstavce 6 pism. ¢) musi subjekt udaji ucinit
pisemné. Sprévce je povinen informovat kazdého spravce, kterému ptedal jméno,
piijmeni a adresu subjektu udaji, o tom, Ze subjekt udaji vyslovil nesouhlas se
zpracovanim.
(9) Za ucelem vylouceni moznosti, Ze jméno, ptijmeni a adresa subjektu udaji budou
opakovan¢ pouzity k nabidce obchodu a sluzeb, je spravce opravnén dale zpracovavat
pro svoji vlastni potfebu jméno, ptijmeni a adresu subjektu tidaji ptesto, Ze subjekt
udajt vyslovil nesouhlas podle odstavce 5.

§6
Pokud zmocnéni nevyplyva z pravniho pfedpisu, musi spravce se zpracovatelem
uzaviit smlouvu o zpracovani osobnich udajii. Smlouva musi mit pisemnou formu.
Musi v ni byt zejména vyslovné uvedeno, v jakém rozsahu, za jakym Gcelem a na
jakou dobu se uzavira a musi obsahovat zaruky zpracovatele o technickém a
organizacnim zabezpeceni ochrany osobnich tdajt.
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§7
Povinnosti stanovené v § 5 plati obdobné také pro zpracovatele.

§8
Jestlize zpracovatel zjisti, ze spravce porusuje povinnosti stanovené timto zdkonem,
je povinen jej na to neprodlené upozornit a ukoncéit zpracovani osobnich udaji. Pokud
tak neucini, odpovida za Skodu, kterd subjektu udajia vznikla, spolecné a nerozdilné
se spravcem udaji. Tim neni dotcena jeho odpoveédnost podle tohoto zakona.

§ 9 Citlivé udaje

Citlivé udaje je mozné zpracovavat, jen jestlize
a) subjekt tidajii dal ke zpracovani vyslovny souhlas. Subjekt udaji musi byt pfi
udéleni souhlasu informovan o tom, pro jaky ucel zpracovani a k jakym osobnim
udajlim je souhlas davan, jakému spravci a na jaké obdobi. Existenci souhlasu
subjektu udajii se zpracovanim osobnich tdaji musi byt spravce schopen prokazat po
celou dobu zpracovani. Spravce je povinen piedem subjekt udajt poucit o jeho
pravech podle § 12 a 21,
b) je to nezbytné v zajmu zachovani Zivota nebo zdravi subjektu idaji nebo jiné
osoby nebo odvraceni bezprostiedniho zdvazného nebezpeci hroziciho jejich majetku,
pokud neni moZno jeho souhlas ziskat zeyména z diivodu fyzické, dusevni ¢i pravni
nezpusobilosti, v pfipadé, Ze je nezvéstny nebo z jinych podobnych divodh. Spravece
musi ukon¢it zpracovani idaji, jakmile pominou uvedené divody, a idaje musi
zlikvidovat, ledaze by subjekt idaji dal k dalSimu zpracovani souhlas,
c) se jedna o zpracovani pti zajiStovani zdravotni péce, ochrany vefejného zdravi,
zdravotniho pojiSténi a vykon statni spravy v oblasti zdravotnictvi podle zvlastniho
zékona™ nebo se jedna o posuzovani zdravotniho stavu v jinych piipadech
stanovenych zvlastnim zékonem, 2
d) je zpracovani nezbytné pro dodrzeni povinnosti a prav spravce odpovédného za
zpracovani v oblasti pracovniho prava a zaméstnanosti, stanovené zvIastnim
zékonem.*®
e) jde o zpracovani, které sleduje politické, filosofické, nabozenské nebo odborové
cile, provadéné v radmci opravnéné ¢innosti obanského sdruzeni, nadace nebo jiné
pravnické osoby nevydéle¢né povahy (dale jen "sdruzeni"), a které se tyka pouze
¢lent sdruzeni nebo osob, se kterymi je sdruzeni v opakujicim se kontaktu
souvisejicim s opravnénou ¢innosti sdruZeni, a osobni tidaje nejsou zptistupiovany
bez souhlasu subjektu tdaja,
f) se jedna o udaje podle zvlastniho zdkona nezbytné pro provadéni nemocenského
pojisténi, diichodového pojisténi (zabezpec€eni), irazového pojisténi, statni socidlni
podpory a dalSich statnich socialnich davek, socidlnich sluzeb, socialni péce, pomoci
v hmotné nouzi a socialné-pravni ochrany déti, a pti zajiSténi ochrany téchto daji v
souladu se zakonem,
g) se zpracovani tykd osobnich udajl zvetejnénych subjektem udaji,
h) je zpracovani nezbytné pro zajisténi a uplatnéni pravnich narokd,
ch) jsou zpracovany vyluéné pro ucely archivnictvi podle zvlastniho zdkona,
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1) se jedna o zpracovani podle zvlastnich zakont pi1 pfedchazeni, vyhledavani,
odhalovani trestné ¢innosti, stihani trestnych ¢inil a patrani po osobach.
§ 10
Pti zpracovani osobnich tidaji spravce a zpracovatel dba, aby subjekt udajti neutrpél
uymu na svych pravech, zeyména na pravu na zachovani lidské diistojnosti, a také dba
na ochranu pfed neopravnénym zasahovanim do soukromého a osobniho Zivota
subjektu udajt.
§11

(1) Spravce je pti shromazd’ovani osobnich tidajii povinen subjekt tdaji informovat o
tom, v jakém rozsahu a pro jaky ucel budou osobni udaje zpracovany, kdo a jakym
zpusobem bude osobni idaje zpracovavat a komu mohou byt osobni udaje
zptistupnény, nejsou-li subjektu udajl tyto informace jiz zndmy. Spravce musi
subjekt tidajii informovat o jeho pravu ptistupu k osobnim udajtim, pravu na opravu
osobnich udajt, jakoz 1 o dalSich pravech stanovenych v § 21.
(2) V pripadé, kdy spravce zpracovava osobni udaje ziskané od subjektu udaji, musi
subjekt tidajii poucit o tom, zda je poskytnuti osobniho tidaje povinn¢ ¢i dobrovolné.
Je-li subjekt tidaji povinen podle zvlastniho zdkona osobni idaje pro zpracovani
poskytnout, pouci jej spravce o této skute¢nosti, jakoz 1 o nasledcich odmitnuti
poskytnuti osobnich tdaji.
(3) Informace a pouceni podle odstavce 1 neni povinen spravce poskytovat v
piipadech, kdy osobni tidaje neziskal od subjektu tdaji, pokud
a) zpracovava osobni udaje vylu¢né pro ucely vykonu statni statistické sluzby,
védecké nebo archivni ucely a poskytnuti takovych informaci by vyzadovalo
neumérné usili nebo neptimétené vysoké ndklady; nebo pokud uklddani na nosice
informaci nebo zpiistupnéni je vyslovné stanoveno zvlaStnim zdkonem. V téchto
ptipadech je spravce povinen piijmout potiebnd opatteni proti neopravnénému
zasahovani do soukromého a osobniho Zivota subjektu udaju,
b) zpracovani osobnich udaji mu uklada zvlastni zdkon nebo je takovych tdaji tieba
k uplatnéni prav a povinnosti vyplyvajicich ze zvlastnich zakon,
c) zpracovava vyluéné opravnéné zvetejnéné osobni tdaje, nebo
d) zpracovava osobni tidaje ziskané se souhlasem subjektu udaji.
(4) Pfedchozimi ustanovenimi nejsou dotcena prava subjektu idaji pozadovat
informace podle zvlastnich zakon.*®
(5) Pti zpracovani osobnich udajt podle § 5 odst. 2 pism. €) a § 9 pism. h) je spravce
povinen bez zbyte¢ného odkladu subjekt tdajii informovat o zpracovani jeho
osobnich udajt.
(6) Zadné rozhodnuti spravce nebo zpracovatele, jehoz disledkem je zasah do
pravnich a pravem chranénych zajmu subjektu udaji, nelze bez ovétreni vydat nebo
ucinit vylucné na zaklad¢ automatizovaného zpracovani osobnich udajt. To neplati v
ptipadé, Ze takové rozhodnuti bylo uc¢inéno ve prospéch subjektu tdajti a na jeho
zadost.
(7) Informacni povinnost upravenou v § 11 miZe za spravce plnit zpracovatel.

§ 12 Pristup subjektu udaji k informacim
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(1) Pozada-1i subjekt tdajli o informaci o zpracovani svych osobnich tidajl, je mu
spravce povinen tuto informaci bez zbyte¢ného odkladu predat.

(2) Obsahem informace je vzdy sdéleni o

a) ucelu zpracovani osobnich tudaji,

b) osobnich tdajich, ptipadné kategoriich osobnich udajl, které jsou predmétem
zpracovani, vcetné veskerych dostupnych informaci o jejich zdroji,

c) povaze automatizovaného zpracovani v souvislosti s jeho vyuzitim pro
rozhodovani, jestlize jsou na zdklad¢ tohoto zpracovani ¢inény ukony nebo
rozhodnuti, jejichZ obsahem je zasah do prava a opravnénych z4ymu subjektu udaj,
d) ptijemci, piipadné kategoriich piijemcu.

(3) Spravce ma pravo za poskytnuti informace pozadovat pfimétenou tthradu
nepievysSujici naklady nezbytné na poskytnuti informace.

(4) Povinnost spravce poskytnout informace subjektu udaji upravenou v § 12 mize
za spravce plnit zpracovatel.

5 Povinnosti osob pri zabezpeceni osobnich tdaju

§13

(1) Spravce a zpracovatel jsou povinni pfijmout takova opatieni, aby nemohlo dojit k
neopravnéneému nebo nahodilému ptistupu k osobnim tidajim, k jejich zméng,
znieni €1 ztraté, neopravnénym pienostim, k jejich jinému neopravnénému
zpracovani, jakoz 1 k jinému zneuZiti osobnich tdaji. Tato povinnost plati i po
ukonceni zpracovani osobnich udaju.

(2) Spréavce nebo zpracovatel je povinen zpracovat a dokumentovat piijata a
provedena technicko-organizacni opatteni k zajisténi ochrany osobnich tdajia v
souladu se zdkonem a jinymi pravnimi piedpisy.

(3) V ramci opatieni podle odstavce 1 spravce nebo zpracovatel posuzuje rizika
tykajici se

a) plnéni pokynt pro zpracovani osobnich tidajii osobami, které maji bezprostiedni
ptistup k osobnim udajim,

b) zabranéni neopravnénym osobam ptistupovat k osobnim tdajim a k prostredkiim
pro jejich zpracovani,

¢) zabranéni neopravnénému Cteni, vytvareni, kopirovani, prenosu, Uprave ¢i
vymazani zaznamu obsahujicich osobni udaje a

d) opatteni, kterd umozni urcit a ovéfit, komu byly osobni udaje piedany.

(4) V oblasti automatizované¢ho zpracovani osobnich tidaji je spravce nebo
zpracovatel v ramci opatieni podle odstavce 1 povinen také

a) zajistit, aby systémy pro automatizovana zpracovani osobnich tdaji pouzivaly
pouze opravnéné osoby,

b) zajistit, aby fyzické osoby opravnéné k pouzivani systému pro automatizovana
zpracovani osobnich tdajii mély ptistup pouze k osobnim udajim odpovidajicim
opravnéni té€chto osob, a to na zaklad¢ zvlastnich uzivatelskych opravnéni ztizenych
vyluéné pro tyto osoby,
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c) potizovat elektronické zaznamy, které umozni urcit a ovéfit, kdy, kym a z jakého
divodu byly osobni tidaje zaznamenany nebo jinak zpracovany, a
d) zabranit neopravnénému piistupu k datovym nosic¢iim.

§ 14
Zaméstnanci spravce nebo zpracovatele a jiné osoby, které zpracovavaji osobni udaje
na zaklad¢ smlouvy se spravecem nebo zpracovatelem, mohou zpracovavat osobni

udaje pouze za podminek a v rozsahu spravcem nebo zpracovatelem stanoveném.
§ 15

(1) Zaméstnanci spravce nebo zpracovatele, jiné fyzické osoby, které zpracovavaji
osobni udaje na zdklad¢ smlouvy se spravcem nebo zpracovatelem, a dalsi osoby,
které v ramci plnéni zdkonem stanovenych opravnéni a povinnosti pfichazeji do styku
s osobnimi udaji u spravce nebo zpracovatele, jsou povinni zachovavat ml¢enlivost o
osobnich udajich a o bezpe¢nostnich opattenich, jejichz zvefejnéni by ohrozilo
zabezpeceni osobnich udaji. Povinnost ml¢enlivosti trva i po skonc¢eni zaméstnani
nebo piislusnych praci.

(2) Ustanovenim piedchoziho odstavce neni dotéena povinnost zachovavat
mlcenlivost podle zvlastnich zdkonu 19

(3) Povinnost zachovavat mlcenlivost se nevztahuje na informacni povinnost podle
zvlastnich zakont 2.

§ 16 Oznamovaci povinnost

(1) Ten, kdo hodl4 jako spravce zpracovavat osobni idaje nebo zménit registrované
zpracovani podle tohoto zakona, s vyjimkou zpracovani uvedenych v § 18, je povinen
tuto skute¢nost pisemné oznamit Ufadu pied zpracovavanim osobnich Gdaj.

(2) Oznameni musi obsahovat tyto informace:

a) identifikacni udaje spravce, u fyzické osoby, kterd neni podnikatelem, jméno,
poptipadé jména, ptijmeni, datum narozeni a adresu mista trvalého pobytu, u jinych
subjektli obchodni firmu nebo nazev, sidlo a identifika¢ni ¢islo, pokud bylo
ptidéleno, a jméno, poptipad€ jména, a ptijmeni osob, které jsou jejich statutarnimi
zastupci,

b) tcel nebo ucely zpracovani,

c) kategorie subjektti udaju a osobnich udaju, které se téchto subjekti tykaji,

d) zdroje osobnich udajt,

e) popis zplisobu zpracovani osobnich tdaja,

f) misto nebo mista zpracovani osobnich tdaja,

g) ptijemce nebo kategorie piijemci,

h) ptedpokladana ptedani osobnich udajii do jinych stata,

1) popis opatteni k zajiSténi ochrany osobnich udaji podle § 13.

(3) Obsahuje-li oznameni v§echny nalezitosti podle odstavce 2 a neni-li zahajeno
fizeni podle § 17 odst. 1, 1ze po uplynuti lhiity 30 dnli ode dne doru€eni oznameni
zahajit zpracovani osobnich udaji. Utad v takovém piipadé zapise informace
uvedené v oznameni do registru.

(4) Neobsahuje-li ozndmeni viechny naleZitosti podle odstavce 2, Uiad neprodlend
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zasle oznamovateli vyzvu, v niZ upozorni na chybé&jici nebo nedostate¢né informace a
stanovi lhatu k doplnéni ozndmeni. V ptipadé doplnéni ozndmeni zacind bézet lhiita
podle odstavce 3 dnem doruéeni doplnéni oznameni. V p¥ipadg, Zze Uiad neobdrzi
doplnéni oznameni ve stanovené¢ 1huté, nahlizi na u¢inéné oznameni tak, jako by
nebylo podano.
(5) O provedeni registrace vyda Ufad na zadost spravce osvédéeni, které obsahuje
datum vyhotoveni, ¢islo jednaci, jméno, piijmeni a podpis osoby, kterd osvédceni
vydala, otisk ufedniho razitka, identifika¢ni udaje spravce a ucel zpracovani.
(6) Na postup Utadu podle odstavcii 1 az 5 se nevztahuje spravni fad.
§17
(1) Vznikne-li z oznameni diivodna obava, ze pii zpracovani osobnich udaji by
mohlo dojit k poruseni tohoto zakona, zahaji Utad z vlastniho podnétu fizeni.
(2) Zjisti-li Utad, Ze oznamenym zpracovanim neporusuje spravce podminky
stanovene¢ timto zakonem, fizeni zastavi a provede zapis podle § 16 odst. 3. Nejdfive
dnem nasledujicim po provedeni zapisu lze zahd;jit zpracovani osobnich udaji. V
piipad€, Ze ozndmené zpracovani nesplituje podminky stanovené timto zakonem,
zpracovani osobnich tidaji Utad nepovoli.

§ 17a
(1) Zjisti-li Utad, Ze spravce, jehoz oznameni bylo zapsano do registru, porusuje
podminky stanovené timto zakonem, rozhodne o zruSeni registrace.
(2) Pomine-li Gigel, pro ktery bylo zpracovani zaregistrovano, Utad z vlastniho
podnétu nebo na zadost spravce rozhodne o zruSeni registrace.

§18

(1) Oznamovaci povinnost podle § 16 se nevztahuje na zpracovani osobnich udaju,
a) kter¢ jsou soucasti datovych souborii vefejné ptistupnych na zaklad¢ zvlastniho
zakona,
b) které spravci uklada zvlastni zdkon nebo je takovych osobnich udaji tteba k
uplatnéni prav a povinnosti vyplyvajicich ze zvlastniho zakona, nebo
c) jde-li o zpracovani, které sleduje politické, filosofické, nabozenské nebo odborové
cile, provadéné v rdmci opravnéné ¢innosti sdruzeni, a které se tyka pouze ¢lenli
sdruzeni, nebo osob, se kterymi je sdruZeni v opakujicim se kontaktu souvisejicim s
opravnénou ¢innosti sdruzeni, a osobni daje nejsou zptistupiiovany bez souhlasu
subjektu udajt.
(2) Spravce, ktery provadi zpracovani podle § 18 odst. 1 pism. b), je povinen zajistit,
aby informace, tykajici se zeyména ucelu zpracovani, kategorii osobnich tdaja,
kategorii subjektt udajt, kategorii piijemcti a doby uchovani, které by byly jinak
piistupné prostiednictvim registru vedeného Utadem podle § 35, byly zpiistupnény, a
to 1 dalkovym pfistupem nebo jinou vhodnou formou.

§19

JestliZe spravce hodla ukonéit svoji ¢innost, je povinen Utadu neprodlend oznamit,
jak naloZil s osobnimi daji, pokud se na jejich zpracovani vztahuje oznamovaci
povinnost.

45


http://business.center.cz/business/pravo/zakony/oou/cast1h2.aspx#par16
http://business.center.cz/business/pravo/zakony/oou/cast1h2.aspx#par16
http://business.center.cz/business/pravo/zakony/oou/cast1h2.aspx#par18
http://business.center.cz/business/pravo/zakony/oou/cast1h6.aspx#par35

§ 20 Likvidace osobnich udaji

(1) Spravce nebo na zakladé jeho pokynu zpracovatel je povinen provést likvidaci
osobnich udajt, jakmile pomine ucel, pro ktery byly osobni tidaje zpracovany, nebo
na zaklad¢ Zadosti subjektu udaji podle § 21.

(2) Zvlastni zékon stanovi vyjimky tykajici se uchovavani osobnich uda;jii pro ucely
archivnictvi a uplatiovani prav v obcanském soudnim fizeni, trestnim fizeni a
spravnim fizeni.

6 Ochrana prav subjekta udaju

§ 21
(1) Kazdy subjekt udaju, ktery zjisti nebo se domniva, Ze spravce nebo zpracovatel
provadi zpracovani jeho osobnich udaji, které je v rozporu s ochranou soukromého a
osobniho Zivota subjektu udajii nebo v rozporu se zakonem, zejména jsou-li osobni
udaje nepiesne s ohledem na Ucel jejich zpracovani, mize
a) pozadat spravce nebo zpracovatele o vysvétleni,
b) pozadovat, aby spravce nebo zpracovatel odstranil takto vznikly stav. Zejména se
muze jednat o blokovani, provedeni opravy, doplnéni nebo likvidaci osobnich tdaji.
(2) Je-li zadost subjektu tdaji podle odstavce 1 shleddana opravnénou, spravce nebo
zpracovatel odstrani neprodlené zdvadny stav.
(3) Nevyhovi-li spravce nebo zpracovatel Zadosti subjektu udaji podle odstavcee 1,
ma subjekt Gidajii pravo obratit se p¥imo na Ufad.
(4) Postup podle odstavce 1 nevylucuje, aby se subjekt tdaji obratil se svym
podnétem na Utad piimo.
(5) Pokud vznikla v diisledku zpracovani osobnich tidaji subjektu tidaji jina nez
majetkova Gjma, postupuje se pii uplatiovani jejiho naroku podle zvlastniho
zékona.?2
(6) Doslo-li pti zpracovani osobnich tdaji k poruSeni povinnosti ulozenych zdkonem
u spravce nebo u zpracovatele, odpovidaji za né€ spole¢né a nerozdilné.
(7) Spréavce je povinen bez zbytecného odkladu informovat ptijemce o zadosti
subjektu udajti podle odstavce 1 a o blokovani, opravé, doplnéni nebo likvidaci
osobnich udajt. To neplati, pokud je informovani piijemce nemozné nebo by
vyzadovalo neamérné tusili.
§22 a7 24
Zruseny.
§ 25 Nahrada Skody

V otéazkach neupravenych timto zdkonem se pouZzije obecna Gprava odpovédnosti za
skodu 229

§ 26Povinnosti podle § 21 az 25 se obdobné vztahuji i na osoby, které shromazdily
osobni tidaje neopravneéne.
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7/ Syndrom vyhoreni a stres

7.1 Zvladani stresu z verejného vystoupeni
Stres je termin, ktery jiZ v nasi mluvé zdomacnél a nad jeho obsahem mnohdy ani
nepremyslime.
VétsSinou povazujeme stres za urcité negativni ptisobeni, kterému se musime pfizptisobit.

Jednim z prvnich badateli, ktefi se stresem zabyvali je Hans Selye. Definoval stres jako
"urcity stav t¢la a mysli, ktery se projevuje fadou objektivné zjistitelnych chemickych a
fyziologickych déni v organech téla".(in Kiivohlavy, 1994)

[ kdyz je stres zat¢z je dobré védét, Ze ne vSechny stresory (stres ptisobici podnéty) jsou
zaporné.

Znacny stres muze zpusobit napt. o€ekavani prichodu blizké osoby. Tento typ stresu se nazyva
eustres (kladn€ ptisobici stres), zatimco stres, ktery pisobi negativné je distres.

v

Jeste vyznamnéj$i je rozliSovat tzv. silu (zdvaznost) stresové situace. Existuji zavazné
makrostresory a také mikrostresory, které¢ samy o sob¢ neptedstavuji vyznamnéjsi riziko. Jednotlivé
mikrostresory se vSak mohou naséitat a pak je jejich ptisobeni rovnéz vyznamné. Ptiblizit tyto dvé
roviny stresu vam pomtize obrazek

a MAEEREOSTEES

intensita

DISTEES ETTSTERES

piisabici situace

MIEECOSTEES

Obrazek 2. RozliSeni stresort

Ptestoze je stres obvykle vniman negativné a dokonce 1 kladné stresory mohou byt Skodlivé,
ur€ita mira stresu je pro nas zivot nezbytna. V pribéhu vyvoje k dnesnimu homo sapiens jsme se na
stres adaptovali a potfebujeme je;j.

Ovsem nesmi ho byt pfili§, pak nase adaptacni mechanizmy selhavaji. Takze neni nezbytné
stresu se vyhybat (coz v praxi ani nejde realizovat), ale méli bychom védét, jak plisobici stres
zvladat.

Mezi predem porazZené patii lidé nevyrovnani, izkostlivi, prepeclivi, ale i oni mohou
diky znalosti a aplikaci antistresovych technik prezit.
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Kontrolni otazky @
Zamyslete se nad tim, jak se u vas projevuje proZivani stresovych stavi.

A jak tyto situace zvladate?

Mate n¢jaké oblibené resp. casto pouzivané techniky?

7.2 Jak zvladat stres?

metody zaloZené na principu ucent,

hlubsi piistupy ke zvladani zatéze,

YV V V

riskantni a nebezpecné metody,
» nevhodné metody.
(Kiivohlavy, 1994)

7.2.1 Metody zaloZené na principu uceni

Tyto metody jsou ¢asto doporucovanou strategii pti zvladani zatézovych situaci. VéEtsSinou se voli
ten postup, Ze se zjisti, jaké metody dotyEnd osoba uspéSné pouZzivala pii zvladani stresu a ty
vhodné se pak posiluji. Dal§im krokem je naucit klienty novym, jest¢ vhodn¢j$im metodam a
odnaucit ho pouzivat ty zpisoby, které mu sice pfinaseji chvilkovou tlevu, ale nejsou vhodné pro
dlouhodobé pouzivani. Pomoci metod z této skupiny se dati zvladat strach, bolest ¢i zlost a také
infarktogenni chovani.

7.2.2 Hlubsi pristupy ke zvladani zatéze

Mrwe

Jde o metody, které nejenom odstranuji ptiznaky, ale snazi se odstranit i pti¢inu. Jsou proto velmi
vhodné zejména tam, kde je ptisobeni stresu chronické nebo kde jeho koteny tkvi v osobnosti
klienta.

Pouziva se biologicka zpétna vazba (bio-feedback), pfi niz se ¢lovék pomoci automatizovaného
signaliza¢niho zafizeni uci ovladat a fidit své fyziologické projevy. Znamé jsou metody meditace,
vycvik asertivity a také Schultzliv autogenni trénink, hypndza nebo sugesce.
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7.2.3 Riskantni a nebezpecné metody

Jsou zptisoby zvladani stresu pomoci ziskanych obrannych mechanizma. Je to druh ¢innosti, ktera
odvadi pozornost od toho, co je pro nas nepiijemné, zahanbujici nebo désivé. Do této skupiny
metod se zatazuji:

e represe neboli vytésnéni z védomi,

e regrese neboli ustup, krok zpét z hlediska vyvoje,

¢ inverze neboli prevracené chovani (nemohu-li reagovat agresivné, chovam se servilng),

e popirani, které¢ je znamé jako zavirani oc¢i pfed nécim,

e nutkava forma od¢inéni viny neboli napravovani chyby, i kdyz tato byla jiz mnohokrat
odc¢inéna, coz vede az k obsesim,

¢ racionalizace neboli hledani rozumnych divodii pro nerozumnou ¢innost,

e sebeobvinovani,

e obvinovani jinych lidi,

o identifikace neboli ztotoZznéni s jinym ¢lovékem (Casto s agresorem),

e projekce, coz je promitani svych hodnoceni a zdmérti do druhych osob.

7.3 Nevhodné metody

jsou rozhodné& vSechny ty, které ptinaSeji pouze chvilkovou ulevu a odstranuji pouze akutni
ptiznaky stresu. Patfi sem cigarety, alkohol a jiné drogy, ukliditujici 1éky a také nadmérné piti caje
nebo kavy, které se rovné€z miiZe stat zavislosti.

7.4 Nervozita u prezentaci a co s ni

Nervozni je pri vystoupeni skoro kazdy
Jista mira nervozity je potrebnd.

Proto nikdy neztracejte hlavu a véite, Ze opakovanym vystupovanim pi'ed publikem se s
nervozitou srovnate.

7.5 Techniky boje s trémou

co nejvice omezte pocet neznamych proménnych,
e dobu pied prezentaci vypliite nenarocnou ¢innosti,
e napiSte si ivodni slova,

e uvolnéte se,

e bezprosttedné pied prezentaci se napijte vody,
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e dychejte,
e zahrajte sebevédomi,

e zacnéte a po prvnich vétach zkontrolujte, zda projev neni pfilis rychly.

7.6 Syndrom vyhoreni Ize popsat jako:

duSevni stav objevujici se Casto u lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi a jejichZ profese je
na mezilidské komunikaci zavisla.

Tento stav ohlasuje cela fada priznakii:

» Clovek se citi celkove Spatné
» je emocionalné,

dusevné

télesné unaveny

ma pocity bezmoci
beznadgje

nema chut’ do prace

ani radost ze Zivota

YVVVVVY

Syndrom vyhoteni (burn out syndrom) je dusledkem:

dlouhodobé plisobiciho stresu a nevhodného vyporadavani se s psychickou 1 fyzickou
Zatezi.
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7.6.1 Typickymi pri¢inami spusténi burn out syndromu mohou byt:

» shledéavate tézké fici ,,ne* k dalSim a dalSim tkoliim nebo odpovédnostem
* jste pod stalym tlakem narocnych ukola po delsi dobu

+ vaSe vysoké naroky vam zt&ézuji podélit se o praci s kolegy ¢i podiizenymi
* jste se snazili dosahnout ptili§ mnoho cili po dlouhou dobu

» davali ptili§ velkou emociondlni podporu po dlouhou dobu

SYNDRO M

WMHORENY.

Priznaky mohou byt tyto:

Psychické priznaky

Emocionalni rovina
Télesné priznaky

Socialni vztahy
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Proces, jehoZ vrcholem je vyhoreni, vét§inou trva mnoho mésicu az let. Probiha
v nékolika fazich, které mohou byt rizné dlouhé.

7.6.2 Faze vyvoje syndromu vyhoreni:

« nadSeni: vysoké idedly, vysoka angazovanost;

« stagnace: idealy se nedafi realizovat, méni se jejich zaméfeni. Pozadavky
klientt, jejich ptibuznych, ¢i zaméstnavatele zaCinaji obtéZovat;

« frustrace: pracovnik vnima klienta negativné, pracovisté pro n¢;
piedstavuje velké zklamani;

 apatie: mezi pracovnikem a klientem vladne nepfatelstvi, pracovnik se
vyhyba odbornym rozhovortim s kolegy a jakymkoliv aktivitam;

« syndrom vyhoreni: dosazeno stadia uplného vycerpani - ztrata smyslu
prace, cynismus, odosobnéni, odcizeni, vymizeni reflexe vnitfnich norem

7.6.3 Obrana proti frustraci

FRUSTRECe

MOJE
NEJOBLIBENEISI
ZAWZADNT
PRACE NA CWATE
JE SExANT
OREVA.

FUNGUJE TO
TROCHY, JAKO VENTIL NA
WOLNENT NAHROMADENE

FRUSTRACE..
—

PRI SExANE  \
DREVA HODNE
CASTO MYSLIM
NA SVENO

| WWIZerzcr

. Racionalizace — (od racio — lat rozum) je rozumové zdtivodnéni toho, pro¢
jsme neuspéli. Nékdy pouzijeme objektivni fakty a jindy prosté
sami sebe presvédcime o tom, ze o Uspéch jsme vlastné nestali,
protoze by s nim urcité byla spojena néjaka neptijemnost.

. Kompenzace — je ndhrada nedosazitelného né¢im snadnéj$im, co pro nas bude

mit podobny vyznam.
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. Sublimace — uplatnéni néceho spole¢nosti nepfipustného v oblasti, kde je to
nejen pripustné, ale také Zadané.

. Projekce — Napady a myslenky, které jsou pro nas nepiijemné, piisoudime
nékomu jinému. (Ja ji nemiluji, to ona je zamilovand do mne)

. Regrese — navrat na niz$i (popiipad¢ zaseknuti se na jednom) vyvojovy stupen,
kterému ptirozené prizpisobime 1 své chovani, takZe Ctyficetilety
uspeSnych podnikatel se najednou miize stat pubertalnim
vyrostkem se vSemi hloupymi népady, které k tomuto veéku patii.
Miize byt pfrechodné a po ur¢itém obdobi opét vymizet, nebo
trvala a jedinec uz nikdy nedosédhne vyssiho.

7.6.4 Vyhnéte se syndromu vyhoreni

v’ Snizte piili§ vysoké naroky.

v’ Nepropadejte syndromu pomocnika.

v Naucte se fikat NE.

v’ Stanovte si priority.

v’ Zachazejte rozumné se svym Casem.

v Dé¢lejte piestavky.

v’ Vyjadfujte oteviené své pocity.

v" Hledejte emocionalni podporu.

v’ V8echny problémy nemuiZete vyiesit sami.
v’ Vyvarujte se negativniho mysleni.

v" Radujte se z toho, co umite a dokazete.

v’ Piedchazejte komunika¢nim problémum.
v' V kritickych okamzicich zachovejte rozvahu.
v' Dopliiujte energii.

v’ Vyhledavejte vécné vyzvy.

v’ Vyuzivejte nabidek pomoci

v’ Zajimejte se o své zdravi.

7.6.5 Prevence vyhoreni

Ur¢ite jsou to:
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» kvalitni mezilidské vztahy - tzv. socialni podptrna sit’, tedy existence blizkych
lidi, ktefi jedinci mohou poskytnout to, co si on sdm dat nemiize.

» Jde hlavn¢ o aktivni naslouchani (ov§em bez nutkani radit), povzbuzovani a
faktickou 1 emocionalni pomoc v tézkych situacich.

» Dale osviceni zaméstnavatelé, ktefi podporuji cast svych pracovnikii na
workshopech. Pti nich jsou na za¢atku utvotreny skupiny pracovnikd riznych
poméhajicich profesi ohrozenych burnoutem. Clenové téchto skupin spolu
diskutuji rozli¢né problémy, fesi ukoly, podporuji se, vymeéiuji si informace o
tom, jak pracuji se svymi klienty atp. Ukdzalo se, ze dva roky ucasti ve
workshopu maji za nésledek vyznamné snizeni vyskytu syndromu vyhoteni i
mnohem lepsi pracovni vykon (v mnozstvi 1 kvalit€).

7.7 Dotaznik - aroven svého emocionalniho nastaveni

Tento dotaznik slouzi pouze ndm a naSi potiebé néjakym objektivnéjSim zplisobem zaznamenat
uroven svého emocionalniho nastaveni. Pomoci tohoto dotazniku se miizeme sami zméfit a ziskat o
néco objektivnéj$i ndzor na to, jak na tom momentalné jsme. Jestlize budeme tento dotaznik
pouzivat pravidelné, tak z né¢j mizeme vycist, jakym zplisobem se nase emocionalni nastaveni méni
v prubéhu Casu a ziskdme tak o sobé nové informace. A to nejdilezitéjsi, nepotfebujeme k tomu
naprosto nic a nikoho jiného. Zadné cizi osoby.

Mame to ve své moci.

Vyplitte bez vétsiho premysleni nasledujici dotaznik. Jedna se o zhodnoceni, kolikrat jste béhem
poslednich 14 dnu pocitovali jednotlivé emocionalni stavy. Do fadku si napiste ¢islo vyjadiujici
mnozstvi, kolikrat jste tyto stavy pocit'ovali.

0 — skoro nikdy; 1 — obcas; 2 — ziidka; 3 — Casto; 4 — skoro pokazdé.

Nervozita
Smutek
Litost
Rozzlobenost
Stésti
Spokojenost
Laskyplnost
Nabuzenost
Napjatost

10 |Neschopnost
11 |Provinilost
12 Podrazdénost
13 Potésenost
14 Radost

Ol N oOolo W N
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15 Pratelskost
16 Cilost

17 |Strach

18 Nestastnost
19 Sebelitost

20 |Znechucenost
21 Veselost

22 |Pohoda

23 |Oddanost

24 Zivost

Pokud mate vyplnéno, tak sectéte Cisla v prislusnych tadcich, ¢imz dostanete subjektivni velikost
nasledujicich emocionalnich stavi:

25 Uzkost (1+9+17)

26 |Sklicenost |(2 + 10 + 18)

27 Pocitviny |(3+11+19)

28 Hnév (4+12+20)

29 Radost (5+13+21)

30 |Spokojenost (6 + 14 + 22)

31 Sympatie (7 + 15 + 23)

32 Zivotni elan (8 + 16 + 24)

Nyni sectéte ¢isla fadkl podle nasledujiciho predpisu a ziskate vysledek:

33 [Index Dusevniho Stradani (25 + 26 + 27 + 28)
34 Index DusSevni Pohody (29 + 30 + 31 + 32)
Nakonec vydélenim poslednich dvou ¢isel vyrobime Index Stresu:

35 |Index Stresu (33 / 34)

Vyhodnoceni

JiZ vime, Ze stres je nezbytnou soucasti veskeré¢ho naSeho kondni. Dokonce urcita Uroven stresu
zlepSuje nasi vykonnost. Stres se tedy nesnazime minimalizovat, ale snaZzime se, aby se nestal
chronickym, aby nepterostl do dusSevniho stradéani.

To, co zabrainuje tomu, aby stres pierostl do duSevniho stradani, je duSevni pohoda. Pokud mame
dostatecné mnozstvi emociondlné piijjemnych zazitkli, jsme v pohodé¢, pocitujeme S$tésti a
uspokojeni ze zivota, tak si stres ani neSkrtne. Tato chytrost neni nova, natoZ moje. Jedna se o
vSeobecné zndmy jev, mnohokrat popsany a vyjadieny uslovim: ,,Kdo je v pohod¢, tomu se dafi
naprosto vSechno." Do stejné kategorie by po uvaze Slo zaradit 1 uslovi: ,,Opilci maji vzdycky
Stésti."
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Pokud je Index Stresu Cislo ve velikosti zhruba 1, tak to znamena, Ze béhem poslednich 14 dni
jsme méli priblizné stejny pocet negativnich a pozitivhich emocionalnich stavii. Pokud toto
¢islo bude 0,5, bude to znamenat, Ze jsme méli tou dobou zhruba dvakrat vice prijemnych, nez
neprijemnych zazitki. Pokud to bude 2, znamena to, Ze pocet negativnich zazitki dvakrat
prevysuje pocet prijemnych.

Pokud bude Index Stresu mensSi nez 1, tak jsme v pohodé a stres nema Sanci.

Tento dotaznik mizeme vypliovat pravidelné, a pokud si budeme ziskané hodnoty vynaset do
grafu, tak Casem nazorn¢ uvidime, jak na tom se stresem a jeho zvladanim jsme. Pokud budeme s
vysledky nespokojeni, mizeme se pokusit né¢jakym zplisobem zménit své chovani. Po Case si
vyhodnotime, jaky to mélo efekt a pokud zadny, zkusime opét néco jiného.

Zavér

Mnozstvi stresu je eliminovano mnozstvim pohody. Pokud mame dostatecné mnozstvi hezkych
z4azitkl, jsme schopni snaset i1 koniské davky stresu. Pokud vSak nad némi stres zacind ziskavat
nadvladu, je tieba zacit ptemyslet o tom, jakym zpisobem ziskame vyvazujici ptijemné zazitky.

http://vlada.bloguje.cz/812000-jak-zvladat-stres-1.php

7.8 Strategie FeSeni problémii

Odpovézte bez velkého piremysleni, kolikrat v poslednim mésici jste FeSili
problém podobnym zpiisobem, jako je popsano v uvedené vété. Cislo pak
prepiste do tabulky vedle otazky.

MnoZstvi vyskyti:
0 — skoro nikdy; 1 — ob¢as; 2 — zfidka; 3 — ¢asto; 4 — skoro pokazdé.

1 Trval jsem si na svém.

Nenechal jsem se tim vzruSovat.

Snazil jsem se oprostit od svych pocitli, aby mé neovliviiovaly.
Svétil jsem se nékomu.

Kritizoval jsem se.

Ptal jsem si, aby ta situace uz skoncila.

Vytvofil jsem si plan akce.

Zkousel jsem néco tvotivého.

O 0 N o o B~ w DN

Vyjadtil jsem sviij pocit marnosti.
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10 Zjistil jsem, o co jde.

11 |Zkousel jsem nejednat ukvapeng.

12 Pozadal jsem o radu, nékoho koho respektuji.
13 Slibil jsem si, ze udélam zmény.

14 Vyhybal jsem se jednani s lidmi.

15 Vyfesil jsem to na zdklad€ minulych zkuSenosti.
16 Poucil jsem se ze situace.

17 Vznikly problém jsem neprodlené tesil.

18 De¢lal jsem, jako by se nic nestalo.

19 Zacal jsem piemyslet o tom, co budu délat.

20 Ptijal jsem cizi pomoc.

21 Zjistil jsem, Ze jsem piicinou svych problémii.
22 Doufal jsem, Ze se situace zdzrakem zméni.
23 |Zvysil jsem usili ve snaze vytesit problém.

24 Osobng jsem se zménil.

Pokud mate vyplnéno, tak sectéte Cisla v piislusnych fadcich, ¢imz dostanete Cisla
vyjadiujici, jake strategie pii feSeni situaci preferujete.

8 STRATEGII

25 Konfrontaéni ptistup (1 + 9 + 17)
26 Odtazitost od problému (2 + 10 + 18)
27 Sebezdokonalovani (3+11+19)
28 Hledani cizi podpory (4 + 12 + 20)
29 Pfijmuti zodpovédnosti |(5 + 13 + 21)
30 Vyhybani se problému (6 + 14 + 22)
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31 Planovité feseni (7 + 15 + 23)

32 Pozitivni pristup (8 +16 +24)

Vyhodnoceni testu
Je tu 8 rliznych strategii, které urCuji zptsob, jakym se vypotradavate s problémy.

» Nejprve vyhledejte strategie s nejvyssi a nejnizsi Cislem.

» Pak porovnejte, jestli nemaji n€které strategie relativné stejné hodnoceni. V
ptipadé, ze je ¢iselné hodnoceni v jednotlivych fadcich relativné stejné,
znamena to, ze k feSeni svych problémul pouzivate mnoho riznych strategii.

» Jestlize je ¢iselné hodnoceni u nékterych strategii vysoké, znamena to, Ze je pro
vas tato strategie velmi dileZzité pfi feSeni problémi a Ze svoje problémy fesite
pfevazné timto zplisobem. Pokud je u pfislusné strategie malé ¢islo, znamena
to, Ze tuto strategii pouzivate malo, nebo viibec.

Diilezité! Neexistuji spravné, nebo Spatné strategie.

Vsechny strategie v dotazniku mohou byt velmi efektivni, nebo 1 naprosto bezcenné.
Z dotazniku se dozvite pouze to, jaké strategie pouzivate malo a jaké Castéji. Také
zjistite, zda pouzivate jednu, nebo vice strategii a jejich relativni pom¢r.

Jak se pozna, Ze pouzivate spravné strategie? Nebo jak zjistite, Ze strategie, které
pouzivate, jsou neefektivni?

To zavisi na dotazniku Dotaznik - aroven svého emocionalniho nastaveni!

Jestlize mate Index Stresu vysoky, (tedy vice dusevné stradate, nez jste v dusevni
pohod¢), tak evidentné pouzivate problematické strategie feSeni nesnazi.

JestliZe jste vSak v pohodg, tak strategie, které pouzivate k feSeni problémi, funguji
tak dobfe, Ze mate rozumnou rovnovahu mezi pohodou a straddnim.

Jinymi slovy, pokud je vas§ Index Stresu nizky, nemdte ditvod na svych strategiich
nic ménit.

v" Ti, co jsou na tom se svym Indexem Stresu dobie, dal nemusi &ist.

v" QOstatnim nezbude, neZ se zamyslet nad vyplnénym dotaznikem.

Strategie vzeslé z dotazniku vam ukazuji, jakym zpisobem fesSite konfliktni, nebo
problematické situace. Tyto situace evidentné feSite Spatné, protoze jinak byste piece
ve stresu nebyli. Takze prvni véc, ktera bije pfimo do o¢i, je pokusit se zmenit
pouzivané strategie.

v’ PouZivite Konfrontadni p¥istup? Zkuste Prijmuti zodpovédnosti.

v' PouZivdte Vyhybdni se problému? Zkuste Hledani cizi podpory.
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Pokud se vam urove stresu v disledku zmény chovani snizi, je pravdépodobné, ze
jste si zvolili natolik vhodné strategie, coz se projevi poklesem stresu. Pokud vSak
toto usili nevedlo ke zlepSeni, nic vam nebrani zkusit néco jiného. Tento proces mize
byt dlouhodoby, pficemz jeden mésic od druhého se miize lisit. Co fungovalo v
minulém mésici, nemusi fungovat v dalSim.

Cilem hry je stat se sdm sob¢ terapeutem, stat se svym vlastnim pozorovatelem.
Nemtizete zménit své chovani, kdyz si nejste védomi toho, co pravé délate. Pokud
chcete ménit své chovani, tak se musite naucit se vyhodnocovat svoje chovani v
obtiznych situacich. Zjistit co funguje, co nefunguje a v ptipad¢ potieby to nahradit
néjakou strategii, kteréd je ucinng;jsi.

Soubéh nékolika strategii

Je pravdépodobné, ze u vétSiny lidi nebude prevladat jedna vyrazni strategie, ale
bude se u nich vyskytovat soubéh nékolika strategii. To se pozna tim, Ze n€kolik
strategii v dotazniku bude mit relativné stejné ¢iselné hodnoty.

Co to znamena?

1. Konfrontacniho pristupu a Prijmuti zodpovédnosti.

Ptedstavte si n¢jakou slozitou situaci, kterd vede k tomu, ze se nastvete. Pokud bude
takovych situaci v mésici vic, tak vyjdou vysoka Cisla u Konfrontacniho pristupu.

Kdyz pak ptejde zlost a zaCnete se kritizovat, tluete hlavou do zdi, kopete do skiini a

kficite, jaky jste debil, tak to také znamena, ze vam vyjdou vysoka Cisla u Prijmuti
zodpovédnosti.

Neni tteba byt jasnovidcem, aby bylo jasné, ze soubéh téchto dvou strategii, neni moc
Stastny, protoze tato kombinace vede ke konfrontaci sam se sebou.

Uplné opacnym piipadem jsou lidé, ktefi pouzivaji soucasné strategie

2. Planovité ieseni a Pozitivni piistup.

Jestlize se jim néco zvrtne, zkouseji vytvoftit plan pro zvladnuti situace a také zkousi
na celé situaci najit néco pozitivniho. Soub¢h téchto strategii vétSinou pouzivaji lidé,
ktefi nemaji divod se zabyvat stresem, protoZe Zadny nemaji.

Dalsi strategie, které se obvykle vyskytuji spolu, jsou
3. OdtaZitost a Vyhybdni se.

To pouzivaji vSichni, kdo se vyhybaji feSeni probléml. MoZna to funguje kratkodobé,
ale zcela jist¢ ne dlouhodobé. Existuji vSak situace, kdy Odtazitost funguje pozitivné.
Naptiklad, kdyz vam vzplanou emoce (Konfrontacni ptistup), pomiiZze udrZet si

odstup od sebe a svych pocitii a vyhnout se jim. To také umozni, 1épe se soustiedit na
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feSeni problému. JestliZze vSak pouzivate Odtazitost a Vyhybani v del§im ¢asovém
obdobi, tak se neda zjistit, jestli si berete ponauceni ze svych chyb, protoze potize
vzdy vytladite ze své mysli. Tak se mlzZe stat, Ze nepostiehnete dllezity problém,

ktery miize vézt ke katastrof€.

Posledni dvé strategie, které se Casto vyskytuji spolu, jsou

4. Sebezdokonalovani a OdtaZitost.

Sebezdokonalovani znamena, Ze se snazite aktivné sam sebe ovliviiovat.

Odtazitost zase znamena, ze si uvédomujete svoje pocity, patrate ve svoji mysli,
sebezpytujete se. Z kratkodobého hlediska to mozna funguje, ale kdyz se to pieZene,
tak Stourdni v negativnich emocich miize pfinést jistou formu dusevniho stradéni.
Pokud pouzivate strategii Sebetizeni a Odtazitost a zarovenl mate malé skore

v Hledani cizi podpory, pak miiZete zacit mit obavy z toho, jestli vytvatite dostate¢né
mnozstvi pozitivnich zazitk{, které odbouravaji stresujici pocity vzniklé v nepiijemné
situaci.

Takze tyto strategie nehodnotime pouze individualné, ale také, jak pracuji v
souhrnu. Vsichni 7 nds pouZivame vice strategii a jejich riizné kombinace. Nékdy to
funguje skvéle, nékdy je to problematicke.

Posloupnost strategii

Posledni myslenka spojend s dotaznikem je, Ze existuji posloupnosti strategii.
Naptiklad, jako prvni pouzijeme strategii ¢islo jedna, jako druhou ¢islo dvé a jako
posledni strategii Cislo ¢tyFi. V mnoha ptipadech zaleZi vice na potadi jednotlivych
strategii neZ na izolovanych strategiich samotnych. Prvni co vyvola néjaké frustrujici
zazitky, nejsou jednotlivé strategie, ale jejich posloupnost.

» Prozil jsem si néjaké zazitky, které vyvolala Konfronta¢ni strategie. Mam
nepiijemny zazitek ze situace. Jsem sam sebou frustrovan. Poté, kdy tyto
pocity zmizely, pouZiji strategii Sebezdokonalovani. Rikam si v duchu: ,, Musis
na to prijit, pojdme na to," zamétim se na feSeni a zkusim utlumit svoje
myslenky a své pocity. A tak ze strategie Sebezdokonalovani prejdu ke
strategii Planovitého feSeni problém1. ,, Takto chci situace resit, kdyz to budu
takhle délat, budu to deélat dobre."

» Kdyz mi feSeni problému moc nejde, a zjistim, Ze se za¢indm chovat
Konfronta¢nim ptistupem, mél bych se vyhnout frustraci a pocitim frustrace
tim, ze pfejdu na strategii Odtazeni a Vyhybani. Jak to udélam? Jednoduse.
Zkusim situaci vytésnit z mysli podle ptislovi: ,, Zitra je taky den,” nebo ,, Rano
je moudrejsi vecera.” To, co jsem ud¢lal, byla zména ¢asového ramce. Tim
jsem se odtahl od problému a vyhnul se frustracnim pocitiim. Samoziejmé,
mize se stat, Ze se béhem té doby stane néco, co problém jesté vic vyhroti, ale
to uz je riziko tohoto pfiistupu.
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Zalezi na posloupnosti strategii a ne na tom, ktera z nich jednotlivé je pouZzita.

Co chceme zménit je, nejdiiv identifikovat strategii a potom zménit jejich
posloupnost. Jakmile jednou pozname poradi nevhodnych strategii, zacneme si to
uvédomovat, zstdva ndm v mysli vSechno o strategiich chovani a nasich reakcich,
takZe si své vzorce zaCneme uvédomovat a poznavat je. Je dilezité prerusit nevhodné
posloupnosti strategii, okamzit¢ jak jen to jde.

Jestli vznikd neptijemna situace, musim zacit premyslet. ,, Jak jsem to resil minule?"
,,Ale pockat, posledné jsem se tim zpiisobem dostal do potizi!" Takze se uklidnim a
zjistim, co se s tim d4 délat. Prosté je tfeba pierusit posloupnost strategii a uvédomit
si, ze v minulosti v podobném ptipadé doslo k né&jaké chybé, k né¢emu co bolelo. To
vam pomtize ziskat odstup od situace. Nyni fidite své strategie vy. Netidi ony vas.

» Jak konkrétné?
A jde do tuhého. Az do ted’ to vSechno byly jenom fecicky. Zname to vSichni.
Udélej tamto, udélej tohle, ale nikdo vam nevysvétli KONKRETNE, jak to
mate ud¢lat! Navic v takové nesmyslné ¢innosti jako jsou sebezdokonolovaci
pokusy. Aby toho nebylo dost, tak je zcela evidentni, Ze kazdy jsme jiny. Co

zabira na jednoho, nezabird druhému a tfeti jen krouti hlavou, co se tu radi za
blbosti.

Tudiz. Pokud vam néktery konkrétni ndvod nebude fungovat, nenechte cloumat svym
majestatem, nenadavejte. Zkuste néco jiného! Nefunguje taky? Tak dalsi. Ze vam
nezabira viibec nic? Hoho. Netikejte, Ze jste takova nemehla, Ze nic sami
nevymyslite? Kdo by vas mél znat 1épe, nezZ vy sami sebe? A mimochodem, to Ze jste
si problém uvédomili, je tspéchem samo o sobg¢.

Pokud vam nékteré rady budou ptipadat povédome, neni to nahoda.

» Metoda nepritel
Pokud jste zjistili, Ze strategie, kterou pouzivate k feSeni situaci je nevhodna,
tak jednim ze zpiisobu, kterym ji mizete eliminovat, je metoda nepfitele.
Nevhodnou strategii zaCnete povazovat za nepftitele. Neustale si budete
pfipominat, jak moc vas tato strategie poskodila. Méli byste se dostat do bodu,
kdy za¢nete tuto strategii nenavidét. M¢li byste se sebepiesvédcit, Ze se v
budoucnosti odmitnete zachovat timto zptisobem znovu. NemtZete se prece
identifikovat se vzorcem chovani, ktery zaroveil nenavidite. Cilem je rozeznat
své obvykl¢ strategie a zistat si emocionaln¢ védomi negativnich disledki
téchto strategii tak, abyste je znovu nepouzivali. To vam pomuze je zachytit,
identifikovat a vyhnout se jim v realném case.

Metoda nepfritel je vhodna pro soutézivé lidi. Pokud se radi pométujete s ostatnimi,
sazite se, nebo radi pfijimate vyzvy, mohla by to byt vhodna metoda pro vas. Se v§i
soutézivou energii, se miZete zapojit do boje proti svym negativnim strategiim.
Pokud budete své netispéiné strategie povazovat za své nepratele, tak s t€émito
neptateli bojujte a porazejte je.
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» Pozitivni vymezeni
Pokud chcete docilit dlouhodobéjsi zmény, tak negativni vymezeni neni
vhodné. Nevyhodou negativniho vymezeni je, Ze na to musite neustale myslet.
Jakmile na to myslet pfestanete, vratite se podvédomé do ptivodniho stavu a
tim pddem, ke svym starym strategiim.

Problém s podvédomim vsak je, Ze podvédomi nevi co to je zapor. Nerozeznava
negaci, nevi co to je a nevi, co s tim ma délat. Da se to lehce dokézat.

¢ Co si predstavite, kdyz vam nékdo tekne: ,, Nesmis myslet na riizového slona!”
RiiZového slona.

¢ Co vyrobi podvédomi, kdyZ se Zzena motivuje slovy: ,, Nechci byt tlusta!"
Tlustost.

%+ Co vyrobi podvédomi, kdyZ se muz motivuje: ,, Nemam chut’ na pivo!" Chut’
na pivo.

Pokud se takto motivujete, tak to vydrzite jen po tu dobu, pokud na to védom¢
myslite. Tento jev je podstatou jo-jo efektu pti drzeni nejriznéjSich diet. Ve chvili,
kdy na to pfestanete myslet, tak vam podvédomi zacne vyrabét tlustost, alkoholismus
a razové slony.

Negativni motivace je proto uspésna jen kratkodobég. Pokud chcete trvalejsi zménu,
musite motivovani pfeformulovat tak, aby v tom nebyla negace. Pfikladem takto
pojatého sebepiesvédCovani je véta typu:

% ,, Chci pouzivat nové strategie, protoze jsou lepsi,"”
% (,, Chci byt hubend, protoze se pak lépe citim."”
s "Strizlivost mi umozni ridit auto.")

Takova motivace vam umozni po del§im tréninku pfenést tuto zménu az na
podvédomou uroven, kde zlistane zafixovana. Pokud chcete dlouhodobéjsi zménu,
musite n€kolikanasobnym opakovanim zafixovat novy stav ve svém podvédomi,
abyste na to nemuseli pofad myslet.

» Nezucastnény pozorovatel
Metoda nezucastnéného pozorovatele pomaha ziskat odstup od situace. Mame
tf1 moZnosti, jakym miiZzeme néjakou situaci pozorovat. Kazdy umi pozorovat
situaci ptfimo. Byt jejim ucastnikem. Nékdy vSak pomtiZe se na probihajici
situaci podivat ze strany. Odpoutat se od situace a pozorovat sebe, své chovani
a celou situaci z odstupu. Tomu se fikd zaujmout postoj nezi€astnéného
pozorovatele. Posledni moznosti je zptsob, kdy sebe, své chovani a celou
situaci pozorujeme jakoby o¢ima libovolné cizi osoby. Pozorujete situaci
zpusobem, jakym by se jevila nékomu cizimu.
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Ve chvili, kdy zaujmete pozici neztuastnéného pozorovatele, tak mnohem Iépe
zjistite, jaké strategie pouzivate. Ziskate potiebny odstup. Pti pozorovani z odstupu
najednou s udivem zjistujete: ,, Ten idiot*, co tohle déld, jsem ja?"

» Zména méritka
Zména méfitka umoznuje ziskat odstup od situace zménou vzdalenosti, nebo
casu. Pokud fesite néjakou situaci, mize byt uzitecné vstat, vzdalit se n¢kolik
krokii dal a pokracovat z vétsi vzdalenosti. Zména vzdalenosti vam poskytne
odstup a mozna v celé situaci postiehnete néco, ¢eho byste si jinak nevSimli.
Nebo se mizete k celé situaci priblizit a celou situaci si tak zvétsit. To
umoznuje pominout rusivé vlivy a sousttedit se na detail.

X/

+ Pokud na vés je¢i manZzelka z pfedsin€, davd mnohem lepsi vysledky, kdyZ tam
piijdete (zmenSeni vzdalenosti) a zeptate se, co chee, nez kdyz na ni budete
jecet, coze to chce od televize. Uroven oboustranné naStvanosti se tim citelné
zmensi.

X/

* Kdyz vam né¢kdo odfe lak auta na parkovisti, poodstoupenim o nékolik krokt
(zvétSeni vzdalenosti) muZete dojit k zavéru, Ze to vlastné neni az tak vidét,
takZe celou situaci mliZzete vyfesit zcela jingym zplisobem, nez jste méli
ptvodné v umyslu.

>

% Stejny princip plati pro posun v ¢ase. Pokud si date 5 minut piestavku a potom
celou situaci proberete znovu, tento ¢asovy odstup se projevi v odliSném
vnimani celé situace. Z ¢asoveho odstupu jednoho dne se situace miize jevit
zcela odlisn€. "Rdano moudrejsi vecera."”

» Fyziologicky stav
V impulsnich situacich vznika stress, takZe nase pozd¢jsi reakce vasi mysli a
vaSeho téla je stresem ovlivnéna. Do téla proudi adrenalin, tep srdce se
zvysuje, galvanicky odpor kiize vzrista, svalové napéti se zvysSuje a biologicka
zpétna vazba indikuje prudky vzrist. Za této situace se piestavate spravné
rozhodovat. VaSe mysleni je daleko od normdlu a produkuje neuvétitelné
mnozstvi chyb.

Pokud jste ovlivnéni fyziologicky, udrzet se pod kontrolou a dobfe se rozhodovat je
velmi slozité, takze nejlepsi véci, kterou mizete udélat jako prvni, je uvédomit Si
stav svého téla. Pokud si tento stav uvédomite, mozna vam pomiize par minut ke
zklidnéni.

Nejlepsim zpiisobem, jak toho docilit, je pomalé hluboké dychani. Podobné jako pii
meditaci. Tim, Ze zpomalite dychani, také ovlivnite a zklidnite biologickou zpétnou
vazbu. SniZite své mozkové viny, sniZite napéti svalil, zpomalite tep srdce. Vase
mysleni se pozvolna vraci do normal. Jakmile se fyzicky zklidnite, je mnohem
jednodussi zjistit, o co jde a ziskat nad sebou kontrolu. VZdy, kdyZ se dostanete do
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vypjaté emocionalni situace, zkuste si uvédomit si sviyj fyzicky stav, stav svého
rozhodovani a vyfeste to nékolika minutami klidu. Ziskate zpét svoji vyrovnanost a
teprve poté se mizete vratit k feSeni situace. Nasi pfedkové to vtélili do uslovi

., Nejdriv napocitej do deseti!"

> Spole¢nost
¢ "Sdilena radost je dvojndsobna, sdilend bolest je polovicni."
*» "Kdyz nevis co, sver se kamaradum." "Chlapi v hospodé rikali..."

Velmi efektivni zptsob je hledat radu a pomoc ve spolecnosti jinych lidi. Pokud mate
pratele, se kterymi mizete probrat své problémy, ziskate pohled z druhé¢ strany.
Nemusi to byt jen kamaradi, nebo zndmi. MiiZe to byt rodina, ndhodny zndmy, néjaka
vys8i spolecenska autorita. Probrat situaci s nékym jinym miize byt velmi efektivni.

Bohuzel, neni vSechno zlato, co se tipyti a neni koufe bez ohn¢.

VZdy, kdyzZ se vyddte napospas cizi osobé, vystavujete se tim zdroveri nebezpeci, Ze s
vami bude manipulovano, Ze do vas budou promitnuty cizi tuZby a piani.

Navrhovana feSeni pak mohou byt vedena snahou ovlivnit vaSe chovani
pozadovanym ,,spravnym" smérem, pfi¢emz neni jasné, zda je to nejlepsi pro vas,
nebo jestli je to ,,spravné" z hlediska raditele. To se tyka hlavné rad od nejriizné;jsich
vysSich autorit, riznych guru, pana farate, otce rodiny, policejniho §éfa.

Dalsi neptijemnou véci je, Ze kdyz se nezachovate doporucenym zplisobem, tak se
stava, Ze se raditel osobné urazi. Na to ovSem nesmite brat Zadné ohledy. Je dobré
vyslechnout v§echny rady, ale pak je naprosto nezbytné zatidit se podle sebe.

Kazdy ma pravo si sviij Zivot Fidit sam.
Raditel nemuze znat vSechny souvislosti, takze kdyz vam poradi zménu méfitka a

odlet na 14 dni do Thajska, nemtize védét, Ze to nejde, protoze mate nemocnou
manzelku.

» Pozor na priliSné planovani
Mozek nema vypinac. Jakmile se jednou mozek zapne, tak se neda vypnout.
Mozek pfemysli. Pfemysleni je jeho jedina radost. Jestlize nema mozek co na
praci, za¢ind vymyslet blbosti.

Projevuje se to nejriiznéjsimi konicky. Nékdo sbird znamky, jiny porovnava ceny v
kramech, né€kdo Sikanuje lidi, dalsi se vyZiva v zuSlechtovani obydli. Jen malokdo se
uci anglicky.

Nekteti lidé jsou tak planoviti, Ze se stavaji nadmiru ptremyslivymi a selhdvaji v
rozhodné akci. Mnozi lidé jsou velmi piemyslivi a hloubavi, promysleji vSechno ze
vSech stran, promysleji nejriznéj$i kombinace, varianty situaci a spravny postup na
kazdou ocekavanou i neo¢ekavanou udalost. V tu chvili je mozek nejStastnéjsi. Ma
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co délat. Kdyz se za¢ne néco dit, tak analyzuje, analyzuje a analyzuje a vytvafi plan
pro feSeni problému.

Tento zplsob avsak vSak Casto koliduje s ptfimou akci. Nékdy je méné podstatné, jak
se rozhodneme, ale dilezité je rozhodnuti samo. Pokud mate na dovolenou odletét
dnes vecer, je dost jedno, jestli poletite na Kypr, nebo do Norska. Druhy den byste
necestovali nikam. Za takové situace je snaha o vytvoteni dikladného planu
kontraproduktivni.

> Pozor na litost
Litost velmi Casto vznika ze snahy o perfekcionismus. Velmi ¢asto se snazime
ud¢lat pro dobro véci v8echno, co jen jde a pofad to nestaci. Dobie se to
demonstruje na sportu.

Neumite bruslit a jdete na stadion, sotva se udrzite na nohou, za¢ne vam byt lito, Ze
neumite bruslit dozadu. Jen se to naucite, zatne vam byt lito, Ze neumite piruety.
KdyZ se je naudite, litujete se, Ze neumite skakat. Prosté at’ délate, co délate, porad se
litujete.

Misto radosti 7 toho, Ze jste si jesté nezlomili nohu, litujete nedosazeného cile.

Litost v§ak miize nékdy pomahat. Pokud jste zmeSkali projizd’ku na kole s kamarady
a je vam to lito, tak vdm velmi pravdépodobné tato litost pomiize zorganizovat si
budoucnost tak, aby se vam to ptisté povedlo.

Jesté jednou

Neexistuji vyloZené spravné, nebo Spatné strategie. Kazdému funguje néco jiného.
Pokud vami provedena zména nezabere, zkuste néco jiného. Zkousejte to tak dlouho,
dokud néco nevyjde.

Ze nova strategie zabrala, poznate podle toho, Ze se zbavite stresu.
http://vlada.bloguje.cz/812000-jak-zvladat-stres-1.php
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7.9 Jak zvladnout naro¢né situace v zameéstnani:

1. Zustat, anebo odejit

Je §éf nesnesitelny?

» Svou praci mate radi, nemate v imyslu podavat vypoveéd’ a radi byste jednou
odchézeli alespont s dobrym doporucenim, piesto se svym nadiizenym mate
problém vyjit.

» Nejasné zadani ukold, o kterych se s vami dale nikdo nehodla bavit,
nepiijemna kritika a zvySeny hlas.

» Jist¢ v tom nejste sami, ale vzpouru na pracovisti miiZzete sotva pripravit — jak
se tedy zachovat, mate-li v imyslu zlstat na pracovisti pod nepfijemnym
nadfizenym?

Nekdy je lepsi souhlasit, at uz si myslite cokoliv

» Zda-1i se vam, Ze ze strany vaseho nadiizené¢ho ptichdzi jen a jen kritika.

» Zkuste zapomenout na chvili na své rozhofceni, na Iéta praxe i na vSechny své
dosavadni uspéchy, které by vas mély Cinit absolutné neomylnym — a
zamyslete se nad tim, zda kritika pfece jen neni alespoii ¢astecné opravnéna.

» Jiz vase ¢astecné uznani nedostatku bude vasim nadfizenym vnimano jako
vstticny krok.

» V nékterych piipadech mize pomoci uklidnit atmosféru, vyhovite-li
protistran¢, ackoliv je vas nazor odlisny.

2.Reakce na kritiku

» Je-li vas vztah s nadfizenym dlouhodob¢ napjaty, je dobré si to predevsim
uvédomit a hledat moznosti odreagovani v jinych oblastech, abyste ptedesli
psychickému vycerpani.

» Snazte se také nenosit své problémy domii, partner by mél védet o vyssi zatézi
v zaméstnani, ale ani vam nepomiliZe rozebirat situaci den co den.

» Ne¢kdy jde jen o oddaleni okamzité hroziciho konfliktu, ktery ale timto
zpusobem miiZze byt zaZzehnan zcela.

Jaké varianty jsou ve hie?
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» Zalezi samoziejmé na konkrétni situaci, jakou moznost zvolite. Krajnim
feSenim, které ale také nemusi byt vzdy vhodné, pak je navazani komunikace s
vys$$im vedenim ¢i spolupracovniky o spole¢ném dalSim postupu.

» Takova moznost ale nebyva vzdy k dispozici, Castéji proto je mozné volit mezi
zékladnimi variantami

v’ zistat a vydrZet,

v" anebo odejit a riskovat.

Jaka je vase konkrétni situace?

» Varianta, pro kterou se nakonec rozhodnete tak zavisi i na vasi pozici nebo na
tom, jak moc vam na vasi préci jako takové zélezi.

» Novy pracovnik si sotva mize dovolit ihned ménit zaméstnani, ¢i se snazit
pfimét ostatni kolegy k protestu.

» Uznavany odbornik v urcité oblasti zase naopak da pirednost zaméestnani s
niz§im platem, které ale ma v imyslu zménit, hned jakmile se najde pftileZitost,
protoze vi, Ze si néco podobného miize dovolit.

Hlavne v klidu

» Ve chvili, kdy dospéjete k zdveéru v zaméstnani zlstat a prezit, piipravte se
psychicky ptedem na to, Ze neplijde o nic snadného.

» ZKuste najit zpusob, jak se séfem vychazet a predevsim za kazdych okolnosti
vy, zustaiite v klidu.

» Citite-li, ze byste radi reagovali, radéji nechte emoce odeznit a napiste pozdéji
Séfovi mail nebo dopis.

» Postavte se do situace, kdy mtzete t€zit z toho, co vam momentalné
zamg&stnani nabizi.

» Vyuzivejte pracovnich zkuSenosti, vénujte se pracovnim ukoltim naplno a
fikejte "ano" kdykoliv budete moci s vasim §éfem souhlasit

3. Prvni den nemusi byt tragicky

» Nové zaméstnani sebou piinasi nové prilezitost, ale také obavy, jak
zvladnout mnoho novinek najednou.

» Prvni dny vam usnadni postoj pozorovatele,

» vnimejte predev§im atmosféru na pracovisti

» snazte se plnit peclivé ukoly, které vam jsou zadavany.
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» Za dotazy se stydét nemusite, ale hodnoceni ¢i kritiku si nechte na
pozdéji.
» Po celé prvni obdobi se v ramci pozorovani prostfedi ve firm¢ a
seznamovani s chodem a kolegy se zasadn¢ vyhnéte kritice a pomluvam.
» 1 jakdkoliv hodnoceni si nechte na pozdéji.
s Velké piateleni s kolegy se nemusi vyplatit
» Ke kolegtim bud’te celkové vstiicni, chovejte se ochotné, a to i kdyz vam nékdo
neni Uplné sympaticky.

» Potize mohou zplisobit naopak i vétsi pocatecni sympatie,
» ani po sblizeni s n¢kterym z kolegli se nenechte vtahnout do intrikovani a
pomluv.

Jeste se vam nepodarilo proniknout do vztahu mezi lidmi na pracovisti a mohli byste
snadno slapnout vedle.

» Vstiicnost miize maskovat silného konkurenta

» Navic ten, kdo k vam bude nejvice mily, nemusi mit zcela ¢isté imysly, mize
jit naopak 1 o nejvetsiho konkurenta, ktery by z vas rad vytadhnul vSechny
zajimavé informace.

» A s t€mi zachazejte opatrné.

» V prvnim obdobi se nikoho neptdme na jeho soukromi, ale ani o ném sami
nehovofime. Na familiarni chovani tedy opatrné.

» Venujte se maximalné svym ukoliim

» Nemiize byt lepsi okamzik pro prezentaci svych schopnosti, orientaci v oboru a
jeho novinkach nez nastup do nového zaméstnani.

4.Jak se chovat v konfliktni situaci

» Ackoliv hadky na pracovisti nevyvolavate a pokud mozno se jim Sikovné
vyhybate, v nékterych momentech jiz neni kam ustoupit a nepfijemné situaci
jste nuceni celit oteviene.

» Jak si presto zachovat chladnou hlavu?

» Nedejte Sanci prachodu velkym emocim.

Vymezte si hranice

Pokud kolega pouZzivéa osobni urdzky, anebo nas v ramci hadky kritizuje, aniz by se
jeho kritika zaklddala na pravdé, mate dv€é moZnosti. Bud’ je budete ignorovat a
pokusite se jej pfimét k hledani vécnych argumentti, anebo klidnym a vyrovnanym
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hlasem odpovite, Ze s nim nemuzete souhlasit a véc s nim budete fesit, az se uklidni.
Tim mu jasné¢ date najevo, kde jsou vase hranice.

Y

>

L)

Y

A 7R

YV & V VY

VyKlidte pole, mate-1i chut zvysit hlas

Konstruktivni konflikty se snaZite konstruktivné fesit,

ty ostatni je nejlépe ignorovat a nenechat se hadavym kolegou do nich
zatahnout.

Vzdy, pokud se ndm zd4, ze by vas mohly vlastni emoce zradit a nejste schopni
dostate¢ného nadhledu, radéji se k problému vrat'te s nadhledem, az

rozbouiené emoce opadnou.
NesniZujte se na uroven svého hddavého kolegy tim, Ze budete zvySovat hlas
anebo mluvit vulgarngé.

Konstruktivni konflikt skryva reseni

Pokud jde o konflikt, ktery vznikl naptiklad kviili Spatnému vypracovani ukolu
nebo jiné chybé¢, kterou jste sami udélali, hned na pocatku se omluvte a
projevte viili situaci napravit.

Ve chvili, kdy je kritika opravnéna, nelze konflikt ignorovat, je lepsi jej hned

vytesit tim, Ze projevite vstticné jednani.

Bude-li se vam zdat, Ze je reakce vaseho kolegy nepifimétrena chyb¢, které jste
se dopustili, slusné mu to sdé€lte a do hadky se sami nezapojujte, ptipadné
mistnost opustte.

.Drzost na pracovisti

Ne¢kdy se vas sice nékdo na néco pté, ale odpovéd’ vlastné viitbec nevyzaduje.
Vé&cna stranka dotazu jde v danou chvili stranou a jediné, na cem zéleZi je, jak
zareagujete a jak budete schopni se s dotazem vyporadat.

Otazka, na kterou nikdo necekd odpovéd’

Je-li dotaz drzy nebo arogantni, mate v takovém ptipad¢ plné pravo oplacet

stejnou minci.

Zapomeiite ale na néjakou urazenou hrdost nebo rozpaky,

MIluvit by z vas mél pfedevsim stoicky klid.

Provokativni dotaz vas md zaskocit

Pokud za vami ptijde vedouci jiného oddéleni a vraci vdm podklady, kter¢ jste
mu rano odevzdavala, se slovy: "Odkdy se tu u vas kasSle na praci?", vécny
obsah otazky muzete klidn¢ odsunout stranou.

O ten totiz v danou chvili viibec nejde.
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Mezi fadky miizete ¢ist umysl tazatele vyzkousSet, jak budete reagovat a kam az
muze zajit.

Jde v podstaté o pouhou zdminku, kterou byste se neméla nechat vyvést z miry.
Je to tak trochu jako tahéani za copy v paté tfidé, kdyz zacnete jeCet a zalovat
pani ucitelce, budete to vy, kdo dostane poznamku, ze vyrusuje.

Nemusite se hdjit, ale ani brdnit

I proto neni az tak dtilezité poslouchat dikladné, jaké bylo znéni otazky a
piesné odpovidat.

Otéazka vas tlaci do kouta a stavi do obranné pozice, tazatel ¢eka, ze budete
reagovat ublizen&, nebo se budete hajit.

Reagujte na skryty podtext.

Ten mize byt rlizny, vétSinou se jedna o snahu vas vyprovokovat k
neadekvatni reakci, demonstrovat svou silu nebo vas uvést do rozpakii.

Jak tedy reagovat?

MiZete tedy klidné odpovédét: "Z vasi otdzky jsem pochopila, ze se vam
nezamlouvaji struénéji pojaté reporty. Je v nich ale feceno vSe podstatné a
vSichni zamé&stnanci kratsi verzi uvitali, jste tedy jediny, kdo se v nich
nedokaze orientovat?"

Zaskocil-li vas tazatel s otazkou s vy$$i mirou arogance a muzete-li si dovolit
vzhledem ke svému pracovnimu zatfazeni dovolit komunikovat na stejné
urovni, mizete také odvétit: "Ptisté zpravu vypracuji velmi jednoduse, abyste ji
mohl pochopit také vy."
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8 Agrese déti, Sikana, jak se s ni vyrovnat, komunikac¢ni kanaly
v DD, motivace déti

8.1 Agrese déti, Sikana, jak se s ni vyrovnat

8.1.1 Pozor narozdil - AGRESIVITA A AGRESE

Agresivita

»Z latinského aggressivus = tito¢ny — vlastnost, postoj

nebo vnitini pohotovost k agresi. V Sir§im smyslu se takto
oznacuje schopnost organismu mobilizovat sily k zapasu o
dosazZeni néjakého cile a schopnost vidorovat téZkostem. Nékdy
se tim mini i celkové usili organismu dosahnout uspokojeni
vlastnich potieb, zejména vyZivovych a pohlavnich. “
(Edelsberger 2000, s. 29)

Agresivita, podle znéni definice, je tedy staly piedpoklad

konat nebo agresivné jednat v riznych situacich.

Agrese

»Z latinského agressio = vypad, utok — vitci véci ¢i osobé.
Jednani, jimZ se projevuje usili vii¢i nékterému objektu nebo
nepidtelstvi a utocnost s vyraznym zamérem ublizit.
(Edelsberger 2000, s. 29)

Z vySe uvedeného textu tedy vyplyvd, Ze agrese je zpiisob
chovani clovéka, jeho? cilem je ubliZeni jiné osobé. Forma
tohoto chovani se odliSuje od normy chovani pro danou situaci.
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Sikana a agresivita jdou spolu ruku v ruce. Sikanovany jedinec, pokud se pokusi
o odpor, je nemilosrdné ztrestan. At’ uz se jedna o slovni agresivitu — vulgarity,
anebo o agresivitu fyzickou.

8.2 Hry pro zvladnuti agresivity:

8.2.1Bouika

imaginace, aktivni odreagovani

Vek hraca: 6+

Ke hte patfi hluk a kiik

Je potiebny vedouci s ur¢itou zkuSenosti
Lze hrét na misté, ptinejhor§im v lavicich

Vedouci hry sugestivné 1ici, jak ptichazi boutka: Zvedl se studeny vitr, nebe
potemnélo a na kamenitou cestu dopadly prvni kapky desté... (Hraci vSe ilustruji
zvuky, udery péstmi nebo patami do podlahy.) Zprvu tukaji jen ojedinélé kapky, ale
dést’ postupné sili, a uz prsi o sto Sest! (Hraci busi rychle a silnéji.) Vtom oblohu
protal blesk a pak zaburacel hrom! (Hraci siln€¢ zadupou a dal napodobuji lijak.) A
lilo dal jako z konve... Potom dést’ postupné slabl... (ojedinélé tdery), aZ nakonec
prestal docela. Cistou a de§tém umytou krajinu ozafilo slunce. .. a lidé se mohli
narovnat, otevfit si okna a pomalu, zhluboka se nadechnout. (Hraci rozpazi, nadechuyji
se a zhluboka vydechnou.)

8.2.2 Jednim dechem
dech (kapacita), artikulace, slovni spontannost

VéEk hraca: 5+

Hodné hlasit4 hra

Neni nutnd zv1astni zkusenost vedouciho, hru mohou hrat déti samy
Lze hrat na mist&, ptinejhor§im v lavicich

VSsichni se ve stejné chvili maximalné nadechnou. Na znameni za¢nou vSichni
mluvit a nepfestavaji, dokud jim sta¢i dech. Mohou fikat cokoli vletné& C¢isel,
jazykolamii, opakovat slova, rozhodujici je délka projevu. Nikdo si nesmi
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piidechovat nebo se znova nadechnout. Vyhrava ten, kdo vydrzel mluvit na jediny
nadech ze vSech nejdéle.

Varianta: Zkousime, kdo vydrzi na jediny nadech déle sycet, mrucet, piskat si.
8.2.3 Myeci linka
taktilni kontakt, socializace, pozitivni zpétnd vazba

Vek hracia: 6+

Tichy hovor

Je potiebny vedouci s ur¢itou zkusenosti
Hra vyzaduje volny prostor

Znama a détmi vitand hra. Varianta pro mensi déti: Hrac¢i postupné prochazeji po
Ctyfech jako »jedouci auto« aleji kleCicich, ktefi predstavuji myci linku. Ti kazdé
projizdéjici »auto« rukama »omyji, drbou, susi a leSti« z obou stran. Kazdého hrace —
auto také chvali: » Ty jsi pékna Skodovka! «

StarSi déti si uz nehraji na auta, jsou samy sebou. Jedno po druhém pomalu jde
Spalirem vrstevnikll a ti mu z obou stran tikaji néco pékného. Chvali jej za néjaky
redlny dobry skutek, oceniuji jeho kladné vlastnosti, schopnosti nebo dovednosti,
poklepou ho po rameni nebo pohladi. V rozhovoru po hie se pak ¢asto dozvime o
silnych doymech, které hra vyvolava.

8.2.4 Dotykovka aneb Osm nohou a tii ruce
spoluprace, koheze, taktilni viemy, zabava

Vek hracu: 8+

Hodné hlasita hra

Je potiebny vedouci s ur¢itou zkuSenosti
Hra vyZaduje volny prostor

Soutézi spolu dvé skupiny o shodném poctu (5-15 hraci). Vedouci hry vzdy
oznami urcity pocet rukou a nohou (nebo 1 jinych ¢asti téla) a kazda skupina se pak
rychle snazi zaujmout polohu, pfi které se zemé dotykéd pravé jen zadanym poctem
rukou a nohou. Napiiklad skupindm po osmi hrac¢ich vedouci zada: ,, T ruce a osm
nohou!*“ a ob¢ skupiny se rychle dohaduji a zkouSeji, jak zaujmout polohu, pii které
se opiraji a dotykaji zemé jen uvedenym poctem hornich a dolnich koncetin. Ke
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kazdému druzstvu je urCen rozhod¢i, ktery po zaujeti pozice skupinou pocita do
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tficeti nebo odméfi patnéact vtefin. Skupina musi drZet stabilitu, nez je odpocitana.
Vitézstvi skupin v jednotlivych kolech se sectou a blahopiejeme té, ktera vyhrala.

8.2.5 Nadrazak (Podle J. Paveleka)
empatie, predstavivost, neverbdlni komunikace

VéEk hraca: 11+

Tichy hovor

Je potiebny vedouci s ur¢itou zkusenosti
Hra vyzaduje volny prostor

Kazdy mame jiné vyjadfovaci schopnosti, fantazii a pamatujeme si néco (trochu)
jiného. Informace, ktera jde »od ust k Gstim«, tak dorazi Casto zkomolena. Hra
ukazuje, jak ke zkresleni informace dochézi: P&t dobrovolnikil jde za dvete. Ostatni si
domluvi kratkou ptihodu bohatou na akce, napf.:

Na malé¢ zeleznicni stanici sedi v kancelafi vyprav¢i, ¢te si noviny, potom linkuje
sluzebni knihu. Obtézuje ho moucha, kterou honi a nakonec ji zabije. Sefizuje si
hodinky podle hodin na stén¢, dostane zizeni a jde do chlivku na dvote. Podoji tam
kozu a pije mléko. Je mu nahlaSen vlak, stahuje zavory, potom salutuje a pocita
vagony. Zavory zase vytahne a jde zapsat vlak do sluzebni knihy.

Potom je pozvan prvni hra¢ a nékdo mu celou piihodu beze slova predvede. Hraci
jednaji jen némohrou, nesmé&ji mluvit. Je pozvan dalsi a prvni j1 ml¢ky ukazuje jemu,
druhy zase tfetimu atd. Posledni, ktery sledoval ¢tvrtého, ma fict, co z toho vSeho
pochopil. Obvykle se popsany d&j proméni v néco docela jiného. Ctvrty, tieti a druhy
hra¢ potom postupné popisuji, o co podle nich v ptihodé¢ §lo.

Varianty:

Jina forma navazovani: P&t hracl se postavi do fady ¢elem ke zdi. Prvni zacne
délat néjakou Cinnost (ostatni se na néj nedivaji). Druhy po chvili fekne »stop«, prvni
strne v pozici, v niz se praveé nachazi, a druhy se k nému otoci. Podle »sochy«, kterou
vidi, usoudi, jakou ¢innost délal prvni. V odhadnuté ¢innosti pokracuje a po chvilce
treti fekne »stop«, druhy znehybni atd.

Ptihodu (jinou) od sebe mohou postupné piebirat a hrat také dvojice nebo skupiny.
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8.2.6 O zbloudilém kot’atku
tvoriva spoluprdce, obet, laska a pratelstvi

VeEk hraci: 4+

Stfedné klidna hra, ob¢as napt. vybuchne smich

Je potiebny vedouci s vétsi zkusSenosti (zvlasté psychologickou)
Hra vyZaduje volny prostor

V prvnim planu hra pro malé déti, v symbolické roviné jde o variaci na starou
archetypdlni situaci (hledani zbloudilé duse). Hrou se miizeme zabyvat hodinu nebo
mnohem déle. Zalezi na véku a slozeni skupiny, na jeji invenci a na zaujeti.

Vedouci hry vypravi o dévcatku, které bylo smutné, protoZze se mu né¢kam zab&hlo
jeho obliben¢ koté. Postézovalo si kamaradovi a chlapec se nabidl, Ze mu kot€ najde
a prinese. Hraci poté aktivné navrhuji, co by kdo podnikal na misté onoho chlapce.
Kde by zabéhlé koté hledal, koho by pfitom potkal, jaké piekdzky by byl nucen
piekonat, jak by si pocinal pii jeho ptipadném zachranovani atd. Spolu s vedoucim
hry sestavi z ndpada ptibéh, sérii situaci, do kterych se chlapec pii patrani dostava.
Nakonec koté najde a dévCatku je navrati. Pohadku, kterou hrac¢i vytvorili, si poté
hraji v prostoru.

8.2.7 Zrcadlové konflikty (Podle J. Paveleka)
strategie pri jednani, komunikace, komedidlnost

Vék hract: 13+

Stfedné klidna hra, obas napt. vybuchne smichy
Je potiebny vedouci s ur¢itou zkuSenosti

Hra vyzaduje volny prostor

Vybereme dva dobrovolniky. Diskrétné¢ kazdému zvlast' (!) objasnime, v ¢em
bude spocivat jeho role. Ma se prosadit podle uréené¢ho zadani a drzet se ho stlij co
stlij, bez ohledu na vytacky a taktiku druhého.

Vtip hry spoc¢iva v tom, ze kdyZ instruujeme kazdého zvlast’ tak, aby o tom druhy
nevédél, ,NAPROGRAMUIJEME® oba dva... stejné! Sd€lime naptiklad obéma
(shodng):

« Jsipolicista a potkas na ulici zlodé¢je, ktery vyloupil obchod. Bude ptedstirat,
zZe je policista, ale ty ho usvéd¢is a zatknes. Skute¢ny policista jsi ty!
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« Jsi psychiatr a v parku potka$ ¢lovéka. Utekl z 1€Cebny a ptedstird, ze je
psychiatr. Ve skutecnosti to je pacient a ty ho musis dostat zpét do tstavu!

Oba hraci vyuziji ve hie veskerou svoji vymluvnost pfi prosazovani svého zadani.
Jednaji presvédCivé a aktivné. Jde o to nepodlehnout a vydrzet, prosadit se a
ovladnout pole, resp. situaci.

http://is.muni.cz/th/199874/pedf b/

8.3 Détsky domov je rizikové prostredi

http://is.muni.cz/th/104730/pedf m bl1l/DP blahutova specka.txt

Miizeme détsky domov povazovat za rizikové prostiedi ve vztahu k fenoménu
Sikany? Domnivam se, Ze odpovéd’ je ziejma. Presto se ji vSak pokusim piiblizit.

Mezi kauzalnimi podminkami vzniku Sikany v kapitole vénované nedostatkim
prosttedi se objevil pojem uzaviena instituce, jakozto potencialni pfedpoklad vzniku
Sikany. Domnivam se, ze vétSina détskych domovi, pfestoZe jiz se objevuji bilé
vrany, jeste stale je typicky uzavienou instituci. Vzhledem k historickym
souvislostem jsou Ustavy izolovany na kraji obce, kde je ztiZzena dopravni dostupnost.

Organizacni struktura DD je klasicky autoritativné — hierarchické a vychazi z
feditele, vedouciho vychovy, ekonoma a socialniho pracovnika, pedagogickych
pracovniki a dalSich spravnich zaméstnanct.

Mnoho domovt je stale zacileno v fadech desitek déti, a prestoze se ustavy
modernizuji, neni ptiliSna tendence Ustavy zmenSovat a vytvaret tak pozitivni
neformalni vztahy v nich. Pro uzavienou instituci také svédci fakt, Ze personal ma
moznost zdsadnim zplisobem rozhodovat o zivotech svéfenych déti a je jen mala
moznost vnéjsi nezasvécené kontroly. Tato zkuSenost je, jak uvadi

Kolaft (2005, str. 145) sama o sob¢ velikym pokusenim moci. Dokonce se domnivam,
ze jeste existuji détské domovy, které Ize z urcitého pohledu chapat jako krajné
uzavienou instituci, presto jsou vsak jiz snad v cele zanedbatelné menSing.

Dal8im divodem zvySeného rizika Sikany v détskych domovech je vysoka
koncentrace déti s depriva¢nimi ¢i subdepriva¢nimi projevy na jednom misté. Tyto
déti si kromé psychické deprivace zdroven nesou do zivota mnohdy i1 intenzivni
zkuSenosti s nasilim a agresivitou v rodin¢, nefunkénimi vztahy a neefektivni
komunikaci, pocit nespravedlnosti a krutosti svéta vii€i nim a vétsi ¢1 mensi problémy
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s chovanim. V jednom zatizeni je maximalnim poc¢tem 48 déti v Sesti rodinnych
skupinéch. Pti vySe zminénych problémech se jiz jedna o pomérné velkou
koncentraci rizikovych déti na jednom misté. Spolecné s typicky internatni vychovou
v mnohych ustavech (dochazeni do jidelny na spolecné jidlo, fasovani véci, prolinani
jednotlivych skupiny) a neptipravenosti pedagogti ke komunitni praci a Sikané¢, je pak
ziejmé, Ze détské domovy jsou zvySené rizikovym mistem pro vznik Sikany v nich.

Kolat (2005) uvadi nazory 55 pracovnikli diagnostickych tstavii, vychovnych tstavii
a détskych domovt pievazné plzenského regionu, které vedou k zavéru, ze
Sikanovani ,,v past’acich® se vyskytuje v neuvétitelném rozméru — ve vychovnych
ustavech je odhad Sikanovanych déti 55%. V détskych domovech je odhadovano
obéti Sikany asi 24% déti. Bohuzel nebyl proveden zadny vyzkum zaméfeny na
Sikanovani v Gstavni vychové, coz vSak dle Kolafe (2005) také o néCem vypovida.

Vyznamnym prvkem Sikany v ustavni vychoveé vnimam pak urcité generacni
zakofenéni a normativni piijimani Sikany jako samoziejmé soucasti tohoto zatizend,
kde pedagogové maji mnoho jinych problémi s udrZzenim kézné a zédkladniho
fungovani a maji malo energie poustét se do tak slozitych vztahli a proti 0zdravnych
nastrah, jaké ma Sikana. O to vice se domnivadm, Ze by se v rdmci nov¢ vytvarené
koncepce pé€e o ohroZené dit¢ mélo zamétit na zmenseni poctu skupin i poctu déti ve
skupinéach v détskych domovech a na vzdélani pedagogl v détskych domovech v
profilaci prace s rizikovou mladezi, depriva¢nich projevii, Sikanou a individuélni
praci s ditétem, tak jako na vyrazné¢jsi inkluzi déti v Gstavni vychové a dislednéjsi
podporu ndhradni rodinné péce.

8.3.1 Vice druhii Sikany v DD

V DD se vyskytuje vice druhti Sikany, pfi¢emz kazda je v jiné vyvojové fazi.

Prvni z nich je vyluCovani nékterych déti, které zazivaji nejrizngsi ustrky. Déti
registruji vylu€ované jedince, které nikdo nema pfilis rad, ostatni jim nadavaji, rizné
je vyuzivaji, ptipadné na né jinak Utoci. Jde o urcité outsidery skupiny. Domnivam se,
7e se jedna o Sikanu v prvnim vyvojovém stadiu — fazi zrodu ostrakismu[22], kterad
postupné piechazi v druhou fazi, kde se z ostrakizovanych déti stava hromosvod
nepiijemnych udélosti a manipulace 1 agrese se pfitvrzuje.

Je zajimavé, Ze se jednd vyhradné o déti mladsiho Skolniho veku.

Cim déle jsou déti v DD déle, maji vétsi zkuSenosti se Sikanou.
Ty potvrzuji skutecCnost, Ze Sikana je v détském domové
dlouhodoby problém, ktery se minimalné po urcité dobé opakuje, Ze
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je pravdépodobné zasaZena atmosféra zavizeni a bylo by piinosné,
mit ucelené pojatou prevenci i intervenci tohoto problému.

8.3.2 ZkuSenosti déti se Sikanou v DD dle vyzkumu prevzatého z

http://is.muni.cz/th/104730/pedf m b1/DP blahutova specka.txt

No, jak ja jsem byla Sikanovana, ja jsem se ji nemohla postavit. Kdyz jsem sem
piijela prvni den, hned ta Sikana zacala. S Kamilou. Ona hned prvni den, mé¢ zacala
Sikanovat a takové véci a ja se prvni den nechtéla bit. A védéla jsem, Ze na ni nemam
v tu dobu, tak jsem to tak nechala, a potom jsem to fekla vychovatelim a to bylo jeste
horsi. Potom jsem jela kviili ni do nemocnice s tim okem, S tetou Tamarou, a potom
uz to tetu Tamaru nastvalo a zavolala policii Iveta

No jakoze bil mé¢, jeden kluk, to uz je davno... Jsem byl maly, mi bylo asi tak pét? No
jakoZze jeden kluk fikal, Ze kdyZ by jsme mu nedali néco sladkého, tak on se nasStve a
by zbil by nas nebo tak. Tteba jak on odjizd¢l, tak nas jeste ten den zbil.  Ondtej

Tak tfeba Bohac, to je hned, to netrva dlouho. Tteba kdyz se jednou pobil Bohac s
Novékem na byté, tak hned mél zlomenou ruku Ze, on je taky kiehky ten Novak. Ja
Jsem dal tfeba Novakovi, protoze furt chodil pry¢ z bytu, jsem ho chtél zkrotit, jsem
ho zduchnul na sedacku, tak jsem ho jen tak troSku ptidrzel u krku, kolenem jsem mu

zavadil o oko a mél hned natrhl¢é vicko. Je taky kiehky ten Novak. Dan
Protoze si oni mysli, Ze je slaby, tak si na n&j vZdycky dovoli. Aneta

Milan v€era Novaka tez bil. No a on se viibec nemohl ubranit. On je prosté takovy,
slabi. Iveta

No a tfeba oni k nému ptijdou a zacnou ho mlatit treba oba dva. Minule se Novak
jenom dival z okna, zaviel okno, ptiSel k nému Radek, tekl: co zaviras to okno a
zacal ho bit. Aneta
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Samoucelnost

Diilezitym voditkem pro rozpoznani Sikany od jiné agrese je jeji samoucelnost tedy
bezdlvodnost. To je mnohdy slozité rozpoznat, protoze agresoii i svédci ¢asto svorne
prohlasuji, Ze ,,on si zacal, ,,nemél provokovat* a podobné. Zde je podstatné si
uvédomit, Ze takto se haji vSichni agresofi, ze se jedna o neadekvatni reakci na danou
provokaci a pfipustit ptipady utokt ,,jen tak.*

Agresivita je jako pliseii, ktera se §ifi v pro ni vhodném prostiedi
8.3.3 Co vse je za agresivitou?

» Jednak jsou to geny jedince.
» Vzory V rodiné, ty negativni a to i u déti z DD.

> Prebytek penéz a €lovék si mysli, Ze si muZe vSe dovolit. Ze penize jsou
v§emocné.

> Nedostatek penéz. Clovék si nemiize moc dovolit. Chce vlastnit véci, které
mu nepatii a pokud ma sklony k agresivité, tak si to prosté vezme

V mnoha, zejména v neprizpusobivych rodinach plati nepsany zakon — nebyls’v
kriminale, nejsi plnohodnotna €len rodiny — zejména u chlapci.

Podle Edelsbergera (2000) jsou rozliSovany ¢tyri stupné

agresivity, a to podle miry, kterou se agresivita vyznacuje.

1. agrese bez vnéjSich projevii — v tomto pripadé probiha
agrese pouze v mysleni ditéte. Je velice zradna, protoze
neni vidét. Dité se ¢asto samo nedokaZe vyrovnat

s negativnimi pocity a dochazi k prejiti na vyssi stuperi.

2. agrese, ktera se projevi navenek — tento druhy stupen se
projevuje napriklad nadavkami, vyhruzkami, posmésky, ¢i
hrubymi vyrazy

3. agrese projevujici se destruktivnim chovanim — zde se
jedna napriklad o rozbijeni pfedméti, bouchani dvermi, ¢i
umyslné ni¢eni okolni prirody

4. fyzické napadeni druhé osoby — ¢tvrty stupern je stupném
nejtézsim, protoze se jedna o ohrozovani zdravi jiného

clovék
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Priklad:

Na jednom povidani si o finan¢ni gramotnosti s détmi z DD jsme hovorili na
téma ,,VSe ma svého majitele“

Bavili jsme se o kradezZich aut.
Jeden chlapec mi rekl, Ze to neni problém.

> ,,KdyZ je nékdo bohatsi nez ja, mél by se podélit s chudSimi. A kdyz to
nechape, tak at’ ho okradou.*

¢ Polozilo jsem mu otazku: ,,A co kdyZ tobé nékdo vykrade auto“?
» Odpovéd’ byla jednoznacna: ,,KdyZ ho chytim, tak ho zabiju*.
e Odpovédél jsem mu, Ze ale za to piijde na pékné dlouho do kriminalu.
> ,,To mi nevadi, to prreziju. Kdo nebyl v kriminale, neni chlap.*
Sedéla vedle néj divka a bylo vidét, Ze patii k sobé.
Snazil jsem o argument, ktery by vzal tyto ,,choutky*.
o Zeptal jsem se. “Ta divka patii k tobé?! Oba prikyvli.
e Obraitil jsem se na divku. ,,Budes na néj cekat.*
» Odpovéd’ byla jednoznacna ,,ANO*,

e Ale za zabiti, nebo vrazdu to bude 8 let i vice. Nebo také dozivoti. Bude$
cekat vérné tak dlouho?* namital jsem

e Divka se zacala na zidli kroutit. Chlapec se na ni upfené dival, jakoby
rikal ,,zkus Fict, Ze ne*.

> Nakonec divka tiSe hlesla ,,asi ne“.
Jeji pritel byl oCividné Sokovan nazorem svoji divky.
e Zeptal jsem se ho.“ A ty bys tak dlouho ¢ekal?*
» Odpovéd jsem ofekaval a nemylil jsem se. ,,Ale ja jsem chlap“.

Zavér si udéla kazdy sam

I déti z dobrych rodin, kdyZ na né prijde puberta, jsou vzpurnéjsi, stale maji
pocit, Ze dospéli s nimi chtéji manipulovat. Zacinaji s dospélymi bojovat. Do
jejich arzenalu zbrani patri, vzdor, neposlusnost, zkratkovité jednani, které je
zarodkem agresivniho jednani.

81



8.3.4 Co vede Sikanujici k Sikané?

» Touha pomoci — vynucena autorita

» ZastraSovani — Sifeni strachu

» Touha po zisku néceho, co co chci, ale vlastni to druhy
» Bezohledné napliovani svych potieb

» Nemohoucnost uspokojit svoje potieby jinou cestou

8.3.5 V détskych domovech jsou v podstaté ¢tyri touhy téch, kteri Sikanuji:

Cigarety
Cukrovinky
Penize (na cigarety, drogy atd.

Pocit moci — oni se m¢ boji, jsou moji otroci

8.3.6 Proc jsou Sikanujici silni?

Ptirozenou vlastnosti ¢lovéka je, nékam se zaclenit a mit pokud mozno pohodiny
zivot. To Sikanujici nabizi a pfibira do svého ,.komada“ jedince, které manipuluje a
vyuziva. Tito jedinci to d€laji dobrovolné za ucelem zisku a viibec si neuvédomuji,
nebo nepiipousti plynouci diisledky. To je voda na mlyn silného jedince —
manipulatora.
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8.4 Kibersikana

mONIZENT

KyberSikana (téz kybernetickd Sikana, pocitacova Sikana ¢i cyberbullying) je druh
Sikany, ktery vyuziva elektronické prostiedky, jako jsou mobilni telefony, e-maily,
pagery, internet, blogy a podobn&. Rada jejich projevi mdze spadat do oblasti
krimindlnich ¢inl. Jeji nejobvyklejsi projevy predstavuje zasilani obtézujicich,
urazejicich ¢i utoénych mailt a SMS, vytvéfeni stranek a blogii dehonestujicich
ostatni, poptipadé¢ muize kyberSikana slouzit k posilovani klasickych forem Sikany,
nejCastéji prostiednictvim nahréni scény na mobilni telefon a jejiho nasledného
rozeslani zndmym dotycného, poptipad€ prostfednictvim vystaveni na internetu.
Zejména posledni varianta Sikany mizZe byt extrémné nebezpend — pokud se spoji s
n¢jakou velmi ponizujici situaci, takovéto zvefejnéni poniZujicich materiala
obrovskému mnozstvi lidi (které nejde vzit zpét) mnohonasobné zvySuje utrpeni a
trauma obéti, coz na ni mize mit extrémné neblahy dopad.

8.4.1 Vyhody kyberSikany pro pachatele

Kybersikana méa pro fadu jedinct oproti tradiéni §ikané fadu vyhod. Sikovny a
inteligentni pachatel je jen téZko polapitelny, postizeni (podobné jako u tradi¢ni
Sikany) nemaji pfili§ tendenci si stéZovat a zvefejniovat tak své poniZeni a internetové
prosttedi navic smazava rozdily ve fyzické sile a socidlniho postaveni ve skuping.
Otevira tedy pole 1 tém, ktefi nemaji zadné pratele a tudiZ si nemohou utvofit tlupu, s
niZ by terorizovali okoli, ktefi nemaji dost fyzické sily a prestize, aby obét
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terorizovali v redlném svété. Mize se navic tykat vSech vékovych skupin a mize je
zasahnout doslova pies cely svét. Jednotlive systémy komunitnich a socialnich siti
umoznuji sdileni obsahu vSem a proto neni problém pro kohokoliv s nekalymi

rrrrr

8.4.2 Znamé pripady

Prvnim udavanym zavaznym piipadem kyberSikany je ptipad Star Wars kid (2003),
kdy internetové zvetejnéni videonahravky, na niz se Ghyslain Raza nepfili§ Gspésné
pokousel ztvarnit postavu Darth Maula, pfivedlo chlapce na pokraj psychického
zhrouceni a musel se ze své nabyté popularity (skutecné celosvétové) dlouhodobé
1é¢it. Jednim z prvnich a zaroven nejtragictéjSich ptipada tohoto typu ve slovanskych
zemich je ptipad z gdanského gimnazja €. 2, jehoz Ctrnactiletd Zacka Anna spachala
sebevrazdu poté, co ji pct spoluzakt pted celou tiidou podrobilo sexudlni Sikané,
kterou nahrali na mobil a slibili zvetejnit na internetu.

8.4.3 Rizika pro pachatele

Na druhé stran€ kyberSikana muize byt velmi nebezpecna pro jejiho pachatele — pii
nerozumné formé uziti ¢i souhfe ndhod miize vést k odhaleni a jednoznacnému
prokazani Sikany. V ptipadé Ani byla nahravka z mobilu pouZita jako klicovy dikaz
v procesu s nasilniky (a to navzdory tomu, Ze ji autor na internet nevyveésil a smazal ji
thned pote€, co se dozvédel o div€iné sebevrazdé - policejni technici totiz dokézali
smazany film zrekonstruovat). V €eskych podminkach je znam piipad masové rvacky
74kt ZS Elisky Krasnohorské s zaky ZS SNP v Usti nad Labem, kde nékteii u¢astnici
byli vyzbrojeni 1 boxery. Nikdo z vedeni Skol o ni nemél ponéti, dokud jeji zdznam
nebyl objeven na internetu (asi neni pochyb o tom, ze reportaze v televiznich
novinach a zajem feditelli obou Skol a primatora mésta neptedstavovaly ten typ
popularity, po kterém autofi nahravky touzili).

Na druh¢é stran€, v soucasné dobé¢ existuje zvySené riziko pro pachatele pouze v
pfipad€ nahrani scénky s jasné identifikovatelnymi UcCastniky, nebo pro pachatele
velmi neinteligentniho, ktery budto postupuje velmi naivné ohledné pouZzitych
internetovych prostiedkil, nebo se nechd jednoznacné identifikovat svym vytvorem.
Jinak je boj s ostatnimi formami kyberSikany, jako je zaklddani dehonestujicich
stranek C1 napadani a sexudlni obtéZovani pomoci mailii, zatim v pocatcich.
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Jednak se tim postiZzeni pfili§ nechlubi, jednak anonymita a nepfehlednost internetu,
obrovské mmnozstvi open proxy a podobnych anonymizujicich faktorti a moznost
pouzit servery z divokého zahranic¢i, kde je pro policii rodného statu problém ziskat
plodnou spolupraci, poskytuje rozsdhlé moznosti, jak odeslat podobné véci 1 ze svého
domaéciho pocitace, aniz by doty¢nému vyznamnéji hrozilo odhaleni (plati to zejména
v zemich, kde boj s kyberSikanou neni patficné rozvinut, ovSem dostate¢né schopny
jedinec se zatim miize vysmivat i snaze policie stati v této oblasti nejpokrocilejsich).
Mladi teenageti zde navic mohou tézit z toho, Ze jejich znalosti pocitacové techniky v
soucasné dobé obvykle v rozsahu nékolika fadii prekracuji znalosti rodicii - Casto si
mohou délat na pocitaci doslova co chtéji, aniz by rodi¢e méli jakoukoliv Sanci je
néjak ucinné kontrolovat.

8.4.4 Sikana pomoci blogi

Velmi rozsifenou se stava Sikana vyuzivajici fenoménu blogii. V podstaté mize mit
Ctyfi hlavni podoby:

» vkladani agresivnich a tto¢nych komentatrii do ciziho blogu (Sikovny a velmi
vytrvaly jedinec mize ptinutit obét’ zcela zrusit komentaie)

» vytvareni blogli a prispévkli na vlastnim blogu s texty, které poskozuji a
Sikanuji obét’

» vytvareni ,,faleSnych blogh“ — tj. blogt, které se tvari, ze je psala obét’ Sikany,
ktera je timto zpisobem poSkozovana tak, Ze je ostatnim sugerovano, ze je
autorkou textli a materiala, které by samoziejmé nikdy nenapsala nebo
nezvefejnila

» mnabourani ciziho blogu a jeho uprava ke skod¢ obéti

http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyber%C5%Alikana#V.C3.BDhody kyber.C5.Alikany
pro pachatele

8.5 Manipulace — Manipulator

» ,,Manipulace je v socialni psychologii a sociologii termin oznacujici snahu o
pusobeni na mysleni druhé osoby ¢i vice osob."

» ,,Manipulator se snazi presvédCit osobu ¢i osoby o spravnosti myslenky, nazoru
¢1 jedndni, které nejsou manipulovanym jedincim vlastni, ¢i pro né nemaji
dostatek iniciativy a které by tudiz danou myslenku, nazor ¢i jednani nepiijali,
nebo az s dlouhou ¢asovou prodlevou.

85


http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyber%C5%A1ikana#V.C3.BDhody_kyber.C5.A1ikany_pro_pachatele
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyber%C5%A1ikana#V.C3.BDhody_kyber.C5.A1ikany_pro_pachatele

» Manipulovana osoba si Casto ani neuvédomuje, Ze je s ni manipulovano,
piipadné si to uvédomuje, ale z néjakého divodu se nemiize a né¢kdy ani
nechce branit.

Manipulétor vét§inou na zadatku jedna tak, aby ziskal u svych obéti sympatie. Casto
vyuziva své charisma a znalost slabych stranek ostatnich lidi."

8.5.1 Nenechejte s sebou manipulovat

Nékdy se ndm mulize stat, Ze narazime na ¢loveéka nebo situaci, ve které je druhy
jedinec mnohem dominantnéj$i, kontroluje a fidi vzajemny rozhovor a stava se, ze to
vyusti az do manipulace.

Jak se da z takovéto situace vyjit bez ijmy?

1. Vezméte zodpoveédnost do vlastnich rukou.

2. Stanovte si cile a priority.

3. Stijte si za svym. Manipulatoti radi zkousSeji hranice. Kdyz védi, Ze jim néco
proslo jednou, samoziejmé, ze to budou zkouSet znovu a ¢ekat, ze uspé&;ji
Znovu.

4. Nebojte se, ze kdyz manipuldtora odmitnete v jeho pozadavku, ze vas
piestane mit rad, nebo Ze budete neoblibenym.

5. Pozor na mila slova, které¢ miizou manipulétotfi pouzivat

6. Pocity viny jsou taky silnou zbrani, kterou nas nékdy manipulator mize
dostat.

6. Technika pokazené gramofonové desky byva u manipulatort taky velice
uspésna. Jako pokazend gramodeska potdd dokola opakuji sviij pozadavek, az
svoji obét’ zlomi a dosdhnou svého.

Vzdy vSak zalezi, s kym v dané komunikacni situaci jsme, jiné je branit se
manipulacim svého $éfa, partnera a ditéte, protoze s kazdym méame kvalitativné jiny
vztah.

8.6 Jak predchazet a branit se Sikané

Na prevenci a obranu proti Sikanég je potieba se podivat ve dvou rovinach.

1. Co pro to udéla vedeni DD a vychovatelé
2. Jak se k tomu postavi déti, jedinci

Détsky domov je samo o sobé z hlediska Sikany rizikové prostredi
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1. Co pro to udéla vedeni DD a vychovatelé

Udinna organiza¢ni struktura od vedeni DD, které bude preventivné
Sikané predchazet, nebo ji alesponn minimalizovat

Pracovat cilené s détmi na téma Sikana

Prozitkové metody

Déti se boji — proto zavést anonymni schranek — pozor, to neni donaSeni.
Vychovatelé jsou pedagogi¢ti pracovnici a méli by umét rozlisit zalovani
od nebezpeci.

Vychovatelé by neméli na nastupujici Sikanou mavat rukou — ,,vzdyt’ je to
jen Skadleni, my jsme také prali...*

Paralyzovat Sikanu v zarodku

Vychovatelé si musi v§imat agresorii, ale i obéti Sikany

Nepodcenit prichod novych déti. Z téch se mohou stat obéti, ale i agresori
Nepodcenovat psychologii

Umét se vcitit do pozice Sikanovaného, ale i agresora — proc?

Y VVYVY 'V

YVVYVYVY

2. Jak se k tomu postavi déti, jedinci

Jedinec nic nezmiize

Umét pomahat slabSim

Neschovavat se — kdyZ nebudu vy¢nivat, tak si mé nev§imnou

I na tebe miiZe jednou prijit Fada

Umét vytvorit skupinky, které se, za pomoci vychovateli agresorim
postavi

VVVVY

Ano jsem si védom, Ze to neni jednoduché. Sam jsem byl svédkem Sikany, jak na
73, tak SS, a nasledné i mobbingu, coZ je vys$§i stupen Sikany, v jednom
zaméstnani. Dokonce se mé pokouseli i v tahnout do tymu, ktery délal mobbing.
Neni to lehké, ale da se tomu postavit.

Nebo chcete, aby stale vitézili lumpové a jen o tom mluvit a mluvit, jaka je t
nespravedlnost?

Tak pro to néco udélejte — skutky.

Ten, kdo je Sikanovan toho vétSinou uZ nema mnoho co ztratit!!

8.6.1 VEk pro pubertu

Tak se populace vyviji a prodluzuje se vék, tak se snizuje 1 v€k pro pubertu. Sam to
mohu z vice nez 20ti leté zkuSenosti sportovniho trenéra mladeze kolektivniho sportu
potvrdit. KdyZ jsem s trénovanim zac¢inal v roce 1980, bal puberta u divek ve v€ku 15
— 16 let, u chlapcti o dva az tfi roky pozdéji.
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Jak jsem postupné trénoval mladsi a mladsi ro¢niky, které spély k puberté, vék pro
pubertu se snizoval, tém¢f, si troufam fici aritmetickou fadou. KdyZz jsem v roce 2005
koncil s trenérkou Cinnosti, projevovala se puberta u divek ve véku 12ti let a chlapcii
o 2 az 3 roky pod¢ji. Ten rozestup mezi divkami a chlapci se nijak nesnizoval, ani
nezvysoval.

Co se tykalo projevl agrese.

» Byli chlapci pfimocarejsi. Vétsinou to vyiesila hadka, nebo par facek mezi
s sebou, ptipadné se poprali.

» Dévcata byla rafinovanéjsi a mnohdy i zaludnéjsi. Pomlouvali se, zavid¢li si,
intrikovaly. SpiSe psychické agrese, nez fyzicka. Ta fyzicka koncila vétSinou,
ze si nafackovaly.

Ale kdepak autonehoda. Takhle s nim mlati
puberta!
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8.7 Co je to SEBEPOSKOZOVANI — SEBESIKANA

|
Na co nesmime zapominat je i sebe Sikana, kdy dochazi k sebeposkozovani,

bulimii po¢inaje a porezanim se konce-

8.7.1 T¥i hlavni diivody sebepoSkozovani

Zmirnéni uzkosti, vzteku, ¢i hnévu
Zpusob komunikace, vyjadieni pocitit
Potrestani/ kontrola sebe samého

Sebeposkozovani je termin, ktery zahrnuje Sirokou Skalu sebedestruktivniho
chovani ¢i jednani bez zaméru zemfit. Obecné 1ze za sebepoSkozovani
povaZovat piercingy a tetovani, stejn¢ jako poruchy piijmu potravy, uzivani
alkoholu, nelegélnich drog a koufeni cigaret az po typické zdmérné ubliZzovani
si v podobé¢ napft. feznych ran a popalenin nebo dokonce sebevrazd.

Vymezeni samotného sebepoSkozovani, které byva stale vice respektovano
odbornou vetejnosti, ve své praci pouzili Sutton, 2005 a Duffy, 2006. Jedna se
0.

« Automutilaci
« Sebeposkozovani jako rizikové chovani
o Zamérné sebeposkozovani
« Sebevrazedné jednani
(Kriegelova, 2008)
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Ptesnéjsi definice se od sebe odliSuji v zavislosti na pfistupech riznych autort.
Jan Sutton, jedna z autorek kterd se zamérnému sebeposkozovani hloubéji vénuje,
popisuje zamérné sebeposkozovani (deliberate self-harm) jako

»kompulzivni nebo impulzivni zranovani vlastniho téla, které je motivované
potiebou vyrovnat se s nesnesitelnou psychickou bolesti ¢i izkosti a znovu ziskat
pocit rovnovahy emoci; bez zjevného zaméru ukondit Zivot a bez zaméru
sexualniho nebo dekorativniho."

(Sutton, 2007)
Zamérné sebeposkozovani je tedy cilené ublizovani si bez védomého zaméru zemfit.
Hlavnim motivem tedy neni sebevrazedny imysl, ackoli se obecné¢ sebevrazedné
myslenky u jedinct objevuji, zejména v obdobi dospivani.

1. Metody ublizovani si jsou riznorodé. Nejcastéji se jednd o:

o fezani

o Skrabani

« biti sebe samého, bit se né¢im nebo biti o néco

« popalovani se, tipani cigaret ¢i sirek

« duSeni, zabranovani dychani

« ryti do ran nebo jizev, nenechat rany se zhojit

« propichovani kiize napft. jehlami, bodani se

o pozivani nebezpecnych chemikalii nebo predméta (baterie, Spendliky),

o pojidani velk€ého mnoZstvi 1€kl (moZno 1 s alkoholem) bez zaméru se zabit.

Pro vétSinu lidi je dillezitym momentem vznikla bolest, ktera piehlusi bolest
psychickou. Fyzicka bolest je néco hmatatelného, co ¢lovék miize vlastni vili
ovladnout, narozdil od bolesti psychicke. Pti pociténi bolesti mozek zacne
produkovat endorfiny, a tak z dotycného jedince spadne stres a tizkost. VétSina
divek tika, Ze je to jakoby jim spadl obrovsky balvan z hrudi a citi se zase
volné, schopné dychat, schopné Zivota.

V jakékoli situaci se sebeposkozovani zda byt t€innym vyjadfovacim
mechanismem anebo "feSenim". Sebeposkozujici uziva ublizeni si jako
prostifedek uklidnéni, kontroly, anebo prociténi ¢ehokoli. Sebeublizeni ovsem
neni "zdravym" a "spravnym" vyjadfovacim mechanismem - je to sebeznicujici
zvyk, ktery ukazuje, Ze se druhy ¢lovek ocitd v temnoté, sloZité dusevni nebo
osobni situaci. SebepoSkozovani se poté, a velice brzy, stava jakousi formou
zavislosti.
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8.7.2

Spoustéci faktory vedouci mladé lidi k sebeposkozovani

odmitnuti od dtlezitého ¢lovéka

vina nebo pocit ztraty kontroly nad sebou samym

pocit neschopnosti

Kdo se sebeposkozuje

zacatek sebeublizovani je mezi 10. - 16. lety

nastane zasadni zména v zivoté Cloveka (rozvod rodici, smrt)
v rodin€ se objevovalo ¢i objevuje nasili, tyrani ¢i zneuzivani
jsou ptitomny pocity uzkosti, strachu, ublizeni, hnévu, odmitani nebo opusténi
ztrata "citd" anebo potieba kontroly

Co sebeubliZeni piinasi:

projeveni vnitinich citli na povrch

pfekonani negativnich pocitl

vyjadieni a(nebo) potla¢eni hnévu citéného k sobé ¢i ostatnim
7ivE)si a realnéjsi pocit

Co sebeposkozovani vyjadiuje

volani o pomoc

pozornost ostatnich

sd€leni, ze si druhy mize ptat hospitalizaci (odpocinout si)

pocit, ze stale déla néco Spatné
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http://sebeposkozovani.ath.cx/modules.php?name=Content&pa=showpage&pid=3

8.7.3 Pribéhy:

""Neddavno jsem se rozeSla s klukem. Byla jsem 7 toho znicend, povad jsem brecela,
nikam jsem nechodila. Jednou kamarddka vytdhla z kosmetické tasticky Ziletku. Ze
se mi ulevi, kdyZ se iiznu. Sama to udélala, kdy? byla nest’astnd po hddce rodicu, a
fungovalo to. Ze strachu jsem odmitla, ale porad na to myslim." (Klara, 16 let)

http://sebeposkozovani.ath.cx/modules.php?name=News&file=article&sid=244

Nikdy sem nechtéla nikomu ubliZit, jen sobé. K viili sebepoSkozovani a
piedavkovani, jsem uZ jednou skoncila v Motole na jipce a pak samozirejmé na
détsky psychiatrii. Jasné, jak jinak. Rezala jsem se. Moji levou ruku zdobi nékolik
Feznych a hodné viditelnych ran. Kdy? mi ruply nervy, spolykala jsem obycejné
prasky na bolest &imZ jsem se pieddavkovala.

Boli to. Moc to boli. Necham toho, slibuju, tohle bylo naposledy, prisaham,
fakt.(zatimco tipam cigaretu o svou vlastni kiiZi a zbavuji se tak neprijemného
pocitu, ktery ve mé sedél cely den.) Nefika vam to néco? (1zi, hnusné 1zi,

statistiky...)
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Riizné potiZe jsem méla asi, uz od détstvi. Na zakladni Skole mé spoluzaci
ponizovali, urazeli mé, nicili mé véci a ob¢as mé i fyzicky napadli. Bylo to asi 2
roky a ja to brala jako fakt a asi jsem si na to zvykla a sebe jsem nesnasela. Na
stiredni Skole to bylo o néco lepsi, ale s nikym jsem se nebavila. PriSla jsem si
hodné oskliva a nechtéla jsem kvili tomu Zit, nikam chodit, bala jsem se, Ze mé
zase budou poniZovat, fyzicky napadat a Ze mé neprijmou.

Dnes jsem se pohadala s matkou byla to, ale mala hadka.
neméla naladu a §la s moji sestrou nakoupit. Ja jsem mezi tim vyvencila
Sténé. Byla jsem v hodné blbé nialadé a tak mé popadla mySlenka ‘vem si Ziletku,
0 !'Ta to mySlenka se mi objevovala asi uzZ dva mésice a ja jsem dnes

8.7.4 Druhy agrese

Rozeznavame vice typu agrese:
e myslenkova, verbalni, fyzicka;
e afektivni, instrumentalni;
e zamgéiena proti osobam, vécem, na jiny objekt, nez ktery byl spoustéem;

e pfesunuta, zadrzovana

8.8 Emoce a ego

8.8.1 Typy emoci

Existuje celd rada emoci — hnév, zloba, strach, odpor, Stésti, laska, smutek,
nadeje, zoufalstvi, radost, litost, odpor, euforie, nuda, prekvapenost, nenavist, ostuda,
opovrzeni, rozpaky ...., to vSechno jsou emoce. Emoce ale miizeme rozdélit nejen
podle toho, jaky pocit v nas zrovna vyvolavaji, ale i podlé délky jejich trvani a
kvality. Dalsim hlediskem je deleni na emocni reakce, stavy a vztahy.

Emoce delime podle délky trvani na afekty, nalady a dlouhodobé citové
(emocni) vztahy.
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8.8.2 Afekty

Afekty jsou intenzivni a prudké emocni reakce na rizné zazitky (afekty hnévu,
zlosti, radosti, désu, studu, smutku, atd.). Vyznacuji se rychlym vznikem, bouflivym
prubéhem, kratkym trvanim a nedostatkem raciondlni kontroly jednéni. Maji
tendence k okamzitému jednani (,,vybiti®). Nedojde-li k ,,vybiti* afektu, dojde k jeho
meéstnani a hrozi, ze i nepatrny zazitek vyvola bouflivou reakci, popt. stav izkosti.

8.8.3 Nalady

Nalady vyjadiuji trvalej§i pohotovost emocni reakce. Vyznacuji se malou
intenzitou a delSim trvanim. Ovliviiuji stupenl, raz a trvani ostatnich psychickych
funkci jako je pozornost, pamét’, motivace, mysleni, chovani, zajmy, postoje atd.

8.8.4 Dlouhodobé citové vztahy

Dlouhodobé emoc¢ni vztahy, v intenzivni formé tzv. vasné, jsou dlouhodobé,
trvalé city, které jsou zamétfeny ke konkrétni bytosti (naptiklad ladska k urcitému
cloveéku, ,,domacimu mazlickovi‘), véci (napiiklad laska k plySovému medvidkovy,
autu ...), ideji (naptiklad naboZenske ...) ¢i aktivité (naptiklad filatelie, volejbal ....).

Emoce miizeme ddle rozdeélit podle kvality na nizsi emoce (radost, smutek,
strach, hnév aj.) a vyssi emoce (intelektualni, esteticke, socialni aj.). City (pohrdani,
ldaska, touha, soucit, hrdost, stud, néznost, takt, litost atd.) jsou trvalejsi emoce, které
vyjadiuji vztah k osobam, vécem, ale i pojmiim jako je treba pravda, spravedinost,
svoboda a jiné.

8.8.5 Niz§i emoce

Niz8i emoce jsou spojeny s instinkty (vrozené reakce, vnuknuti) a pudy (cilena
¢innost aZz nutkani vychazejici ze zakladnich Zivotnich potieb, naptiklad hlad, sex).
Radime mezi né city somatické (napiiklad pocit Ginavy, bolesti, hladu a jiné) a city
obranné ¢i utocné, které slouzi jako jakysi obranny mechanismus proti zevnim
vlivim (napftiklad pla¢, strach, leknuti). Niz§i emoce mohou mit podobu afektu,
nalady 1 dlouhodobého emoc¢niho stavu. Na rozdil od zvifat jsou u lidi instinktivni a
pudové projevy a s nimi spojené emoc¢ni stavy racionalné kontrolovany a kultivovany

(vyttibeny).
8.8.6 Vyssi emoce
Vyssi city jsou nékdy oznaCovany také jako city moralni, protoze jsou soucasti

etickych, estetickych, socialnich a intelektualnich postojii a jednani. Ziskavaji se v
prubé¢hu zivota (nejsou vrozené) a jsou ovlivilovany spoleCnosti. Mivaji zpravidla
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charakter dlouhodobého emocniho stavu a Casto byvaji trvalé. Ovliviuji charakter a
forméat osobnosti a motivuji jedince ke konkrétnim typtim socidlniho chovani.

8.9 COJETO EGO?

Ego je stranka osobnosti ¢lovéka, ktera ho nuti byt vidy nejlepsi, mit vidy
navrch, mit vidy pravdu. - Ego je povaha, kterd chce byt za kaZdou cenu mistr
cislo jedna, kterého musi vSichni uctivat.

Vysvétleni co to je ego vam podam v praktickych ptikladech a situacich, aby se
vam to 1épe v hlavé tiidilo. (Na co to délat slozité, kdyz to jde jednoduse?)

Tedy silné ego zpiisobuje tyto ,,povahové nedostatky':

- Musite mit vzdycky za kazdou cenu posledni slovo a kdyZ vam ho nékdo
nedopfieje, budete se handrkovat potad dokola az do skonani svéta. (Zdaroven takto
jednd i clovek, co ma komplex ménécennosti)

- Mate pocit, Ze jenom V4§ nazor je ten spravny, nikdo jiny NESMI mit zadny
jiny ndzor. KdyZ s vami nékdo chce diskutovat a ukazat vam, Ze nemate pravdu,
piinutite ho, aby mél néazor stejny jako vy. (Pokud ho nechate at’ si veri cemu chce,
gratuluji, to ego nent.)

- Myslite si, Ze jste lepSi nez ostatni lidé. Mate lepsi napady, jste chytiejsi a viibec
jste prosté na vyvojovém zebticku nad ostatnimi tak hrozné moc vysoko, Ze se mizou
jit klouzat, protoze na vasi dokonalost a originalitu nikdo nema.

- Potiebujete, aby se svét dozveédel, jak jste dokonali a aby vSichni uznali, jak jste
super, jak jste nejlepSi. Potfebujete obdiv a uznani lidi, ktefi jsou podle Vas stejné
meénécenni.

8.9.1 Ego je prehnané nezdravé sebevédomi a ctizadost.

Byt sebevédomy je dobre, vétit si je dobré, mit touhu néceho dosdhnout je velmi
dobré. - Ale moudré potekadlo zni: ,,Nic se nema pfehanét".

Tedy vlastnosti, které nas pobizi, abychom byli GispéSni nejsou Spatné a neni to
ego. Egem se nazyvaji az ve chvili, kdy doty¢né osobé pierostou ptes hlavu a
doty¢ny se zafne chovat jako mistr svéta a vyZadovat, aby vSichni uznali, Ze je
nejlepsi.
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Kontrolni otazky :

Zvlddate svoje emoce?

Umite potlacit svoje ego?

Fyzikét jedné ze zékladnich Skol z BeneSovska si vynucoval klid ve svych hodinach
opravdu razné. Kdyz studenti vyruSovali, tahal je za vlasy a prstem jim cvrnkal do

hlavy. Anebo nechal studentku osmé tfidy klecet u lavice a na stupinku. Z domu si

dokonce méla za trest ptinést i hrach.

Podle Nejvyssiho soudu vSak ve svych "vychovnych metodach" zaSel ptilis daleko. A
okamzitou vypovéd’, kterou mu pted tfremi lety dala feditelka Skoly, si podle

vcerejSiho rozhodnuti soudu zaslouzil.




"Umluva o pravech ditéte zaruduje, aby kazefi ve $kole byla zajistovana zptisobem
slucitelnym s lidskou distojnosti," uvedl v rozhodnuti pfedseda sendtu Nejvyssiho
soudu Mojmir Putna. Reditelé §kol tak mohou za poniZovani zaki a tlesné tresty

ucitele vyhodit.

Podle ministerstva Skolstvi by vSak m¢li feditelé Skol kazdy ptipad zvazit. "Ani po
tomto rozsudku se nechystdme, Ze bychom vydali plo$né natizeni, aby feditelé
vyhazovali ucitele pii jakémkoliv pochybeni," fikd mluvEéi ministerstva Katetina

Bohmova.

Pred tfemi lety dostal fyzikar z BeneSovska vypovéd’ za to, Ze jeho metody hranici se
Sikanovanim zakl a v hodinéach pted studenty mluvi sprosté. Ucitel se branil u
okresniho soudu v Benesové, ktery mu dal zprvu za pravdu. "V soucasné dob¢ je
vychova déti v téchto ro¢nicich problematickd," stoji v rozhodnuti. Jenze Krajsky
soud v Praze se vloni zastal Skoly, stejné€ jako nyni Nejvyssi soud. Oba rozhodnuti

feditelky Skoly schvalily s tim, ze ucitel porusil pracovni kéazen.

Podle nich neni pro ucitele omluva ani to, ze déti pti hodinach vyrusovaly. Misto
toho, aby je tahal za vlasy, mél pro né vymyslet jiny trest. "ZkuSeny pedagog to musi
zvladnout. A to i v ptipadg, Ze jsou déti drzé," upozoriiuje mluvéi Ceské skolni
inspekce Libor Vacek. Mit pevné nervy vSak neni podle ucitel jednoduché. "Dnesni
déti jsou drzejsi a kdyZ jeden ze studentii provokoval, nechal jsem ho, at’ se projde po

chodbé. Pak se mi omluvil. Musite mit u déti autoritu. Jedin¢ tak pfedejdete selhani,"

mysli si Mirek Strouhal, feditel Zakladni Skoly Velké Némcice.

Neni to poprvé, co ucitel dostal za své selhani vypoveéd. V Zakladni Skole v
Pozofticich na Brnénsku dal pedagog jedné ze Zacek pohlavek, az ji praskl usni
bubinek. Divka mu pfi hodin¢ naddvala. Podobné se neovladl i ucitel chemie ze
vsetinské Zakladni Skoly Jablinka, ktery vloni zbil pfi hodiné drzého Zaka. Studenti
si scénu natocili a dali ji na internetovy server YouTube. Pravé tam se v posledni

dobé¢ stale vice objevuji nahravky z eskych skol, kde jsou zachyceni ucitelé pii




hodinéach. A také studenti, ktefi je provokuji a v hodinéach se napiiklad 1 svlékaji

donaha.

8.10 Komunikaéni kanaly
8.10.1Pro¢ je komunikace dilezita

Komunikace je vSe, ¢im lidé piisobi jeden na druhého

Komunikace neni jen to, co fikdme ale i to co napiSeme, mimika tvaie a pohyby téla a
to co vidime.

Do mimoslovniho vyjadifovani patii 1 etika.

)
))((

8.10.2Formy komunikace

Zpusob vyjadiovani
. verbalni komunikace - pomoci feci
. neverbalni komunikace — gesta, oznaceni nebo vyrazy tvare, které se pouzivaji

pro komunikaci.

. pisemné komunikace — pisemnd forma sdé€leni, ve které vyjadiujeme svoje
nazory a potieby
. vizualni komunikace — pomoci o¢i

8.11 Komunikaéni kanaly v détském domové
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» Zakladem jakékoliv uspéSné komunikace je nejlépe osobni styk — ten nic
nenahradi.

> KaZdodenni debaty s kamardady a kamarddkami v DD, ve $kole.

» Nezbytnd je komunikace s vychovateli.

» Dal§im pojitkem je klasicky telefon, ktery je vSak v nynéjsi dobé vytlacen
mobilnim telefonem.

» Mobilni telefon ma dal§i vyhodu a tou je posilini SMS a MMS zprav.
Urychli styk s rodinou a priteli.

» Psani dopisii a pohlednic je také vytlacovano e- mailem.

» Osobni setkani casto nahrazuje opét technika, napi. Skype.

8.11.1Faktory ovliviiujici komunikaci

Osobnost sdélujiciho (piednasejiciho) 1 pfijimajiciho (posluchace) — zkusenosti,
nazory, postoje...

* Vzajemny vztah — mdme / nemdme se radi, jsme OK / pravé jsme se pohadali...
* Situace — napéti, Casovy stres / pohoda, Gnava...

* Zpétna vazba — zda je ¢i neni

Zakladem dobré komunikace je asertivni chovani a empatie.

Asertivni chovanti:

Empatie neboli vciténi oznacuje porozuméni emocim a motiviim druhého clovéka.
Pro schopnost empatie je uzitecné¢ umét odloZit svoje vlastni nazory, hodnoty a
predsudky. Jde o to byt schopny pochopit, jak a pro¢ ¢loveék jednal tak, jak jednal,
jaké z toho ma pocity a jaky mé na kterou véc nazor, kdy jednd proti svému
presvédceni a kdy se naopak to, jak se chova navenek, plné€ ztotoziiuje s tim, co citi
uvnitif. Ohromnym skokem kupfedu je, pokud se dokazeme oprostit od vlastnich
hodnot, pocitil, asociaci, nazort, piedsudki..., a pfijmeme ty jeho a pokud mozno
zname jejich pficinu nebo diavod.

Pozor:

Jakmile zacnete chapat objektivni piiciny druhych, jste na nejlepsi cesté dostat se
do vlastniho prusvihu.

Ematie — vciténi se - zkratka, nemél bych druhému d¢lat, to, co je i mé nepiijemné.

DileZité je:
Nejen obsah sdéleného ale, i forma sdéleného.
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8.11.2Jaka je spravna komunikace
» Kazda komunikace probiha spravné tehdy, jestlize se zamér (= co chci
sdélit)
> shoduje s u¢inkem (= co druhy slysi, jak tomu rozumi).
Okolnosti, v jejichz disledku se to nemusi podafit:
» sd¢lujici nesdéli svilj nazor jasné (srozumiteln€) — nejasnost projevu, mensi
chapavost adresata, pod stejnymi slovy ,,Ctou‘ / rozumi kazdy néco jiného
» adresat neni momentalné ,,na pfijmu* — zaujaty sdm sebou / svymi problémy,
pfemysli nad né€im jinym, je unaveny, ,,nechce slySet*
» obéma ucastniky je rozdilné a neslucitelné¢ zpracovan kontext (vztahovy i
situacni)
Dalsi vyvoj je ovlivnén tim, zda sdélujici vi ¢i nevi, Ze se zamér neshoduje s
ucinkem. Proto je dalezita zpétnd vazba! Zpétna vazba:

» sdéluje 2 zékladni informace: 1) chapu / nechépu, 2) souhlasim / nesouhlasim /
nemam nazor,

» aby méla smysl, je tieba, aby sdélujici byl schopen pfizptsobit ji své dalsi
sdéleni.

Vnimejme zpétné vazby, které nam poskytuji jini a snaZme se na né reagovat!

8.11.3Techniky asertivniho naslouchani

v' Stimulace — povzbuzeni
(projeveni zajmu, povzbuzeni, chtit se vice dozvédét)- ,,Mohl byste mi fici o
tom vice.....

v' Parafrazovani — pfemlouvani, vyjadieni se jinymi slovy
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(date tim najevo, Ze poslouchate, rozumite vSemu, co je sd€lovano, zpétna
vazba — ,,Rozumim dobfe, Ze nam dodate.....

v Dotazy — diagnostika problému
,MulZzete mi jesté jednou fici, kdy jste na to ptisli?*

v OvéFovani si — vyjasnéni fe¢eného, potvrzeni, Giprava
,,Opravdu ten termin dodrzite?*

v Pojmenovani — popis ¢innosti, projev porozuméni, vciténi se
,,Jen co si to overim, hned vam dam védét.*

v" Shrnovani — hlavni myslenky, fakta, pocity
,,Dohodli jsem se na terminu....cena nebude vyssi nez....¢

v Ocenéni — uznani snahy a vstiicnosti v jednani
,»Velmi vam dékuji za vas aktivni ptistup...“

<

8.12 Co je to krizova komunikace

» Krizova komunikace je standardni komunikace v nestandardni situaci.
» Co je spoustéem?
Jsou to 1 malic¢kosti. V redlném zivoté se krizi nelze vyhnout.

» Krize nevznika z ni¢eho nic.

> ,.Selhat v planovani je planovat selhani“ tzn. St&sti pfeje piipravenym.

Zpétna vazba
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e Vstrebavani informaci zpétna vazba

e zvladnéte vlastni emoce
e pracujte s presnymi fakty, ne s domnénkami
e soustfed’te se na chovani, ne na povahové rysy
e chovejte se profesionalné
e zvladnéte citlivé prijeti
e zvolte vhodné nacasovani
e poskytnéte pouze stravitelné mnozstvi informaci

8.12.1 Zakladni pravidla krizové komunikace

1. Jasné formulovan¢ informace v pfiméfeném mnoZzstvi -(max. 3 kli€ova sdéleni
podpoiené 2 — 4 fakty)

Kratka sd¢leni - (do 10 sekund, nebo 3 — 12 slov)

Opakovat sdéleni — pfipominat

Vyuziti vizuélni podpory

Jednu negativni informaci nutno vyvazit ttemi pozitivnimi

Vyhybat se zdporiim (ne nikdy, nic, nikdo, nemam, nedam)

Pozitivni mysleni

Neverbalni komunikaci mit pod kontrolou — tvoii 50 — 75 % sd¢€leni v pfimém
styku

©NOUEWN

8.13 Motivace déti z détskych domovi
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Pro¢ vétSinou rano brzy vstavdme? Musime do prace. Chodili bychom do prace,
pokud bychom nebyli motivovani tim nejzakladnéjSim — Ze za ni dostaneme
zaplaceno. Tak to je pro néas dospélé zakladni motivace.

» Pokud nam prace poskytuje uspokojeni — je to vniti'ni motivace
» Mazda, ptipadn¢ jiné benefity — je vnéjsi motivace

Kazdy sportovec, umélec, védec atd. ma svoji vnitini motivaci — chce byt ten
nejlepsi.

To je ten hnaci motor.

Jsme v praci radi chvaleni — ANO

Dité dvojnésob.

Motivace, ktera nic nestoji je pochvala za:

» Dobré chovani

» Znamky ve Skole

» Mimoskolni aktivitu, ktera pfinese i prezentaci DD
» Spravna rozhodnuti

» Uklizeny pokoj

» Potadek ve vécech

» Pomoc kamaradovi

Kdyz se dafti ditéti — to se to chvali.

Ale Zivot je sinusoida. Jednou jsme na hote, podruh¢ dole.

U déti to neni jiné, navic jsou na tyto vykyvy haklivéjsi. Podrzte dité pravé v dobg,
kdy jde dold. Vrati se nam to.

I kdyZ se nedafi, najdou se véci pozitivni

Pamatujte si — Velky uspéch se sklada z mali¢kosti.

Vidy si uvédomte, co by pomohlo v dané situaci Vam a co Vas srazi na kolena!!
Uspéch je povolena droga. Kdo ho zakusil, chce byt asp&sny.

Pomozte mu.

Pripominejte i ispéchy z minulosti. Na ty se da navazat.

Ale pozor, jen uspechi se zit neda, to je nutno piipominat.

,»,Vzpomen si Franto, minule se ti to povedlo, tak pro¢ bys to nemohl zopakovat.*

Poklepejte kamaradsky po rameni, pohlad’te, obejméte. Déti v DD postradaji hlavné
city a lasku. I kdyZ se né€ktefi tvari, Ze to pro né nic neznamena, nevéite jim. To je jen
obranna slupka, §tit, aby ptipadny netuspéch min bolel — ,,Vidis strejdo, této, ja jsem
to fikal, ze to nedokazu®...

Bud'te trpélivy. Ja vim, dobfe se to piSe, nebo fika. Ale je to tak.
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Pro motivaci je potieba si stanovit cil. Definovat, co chci. Ale jen chténim nikdo nic
nedosahl. Je potieba si fict, jak na to. VzneSené se tomu fika — urcit si strategii.

To, co plati na Karla, neplati na Pepu, nebo Ani¢ku. Ale je potfeba vSem méfit
stejnym metrem. D¢t jsou velmi citlivé. Rozpoznaji podraz a kiivdu, diive nez
dospéli.

A hlavn¢ pomaleji odpoustéji. A nékteré, i kdyz odpusti — nezapomenou.
Jdéte postupnymi kroky.

Nelamejte nic ptes koleno. Pokofit ¢as se da postupné, ne rychle.

I Usain Bolt ukrajuje své setinky vtefin postupné. Naraz to nejde.
Odména, kterd motivuje je ve vasi pravomoci.

Nezakazujte jim pii kratkodobém neuspéchu jejich konicky, aktivity. Sport, tanec,
zpev. KdyZ nebudou chodit do krouZzki, budou vymyslet hlouposti. A zejména,
pokud d€laji kolektivni sport, tanec, divadlo atd. je na jejich vykonu a ucasti zavisly
cely kolektiv. A to chcete trestat i ty, ktefi za nic nemohou a nemaji tfeba s DD nic
spole¢ného?

8.13.1 Faktory, které ovliviiuji motivaci

o 24

*Charakter zadaného tkolu - zalezi, zda se jedné o Cinnost, kterou si dité vybralo
samo, nebo o ¢innost, kterou pozaduje né¢kdo jiny.

*Charakter a typ ditéte - vice motivované jsou déti s vyssi irovilovou schopnosti a
déti, které umi vychovatel(ka) povzbudit a podpofit. Také zalezi na zdravi ditéte a
schopnosti jeho spoluprace.

*Klima ve tfid¢, v kolektivu - pokud je prostfedi nezdravé konkurenéni, ptisobi to u
vetSiny déti ( kromé téch nejlepSich) spiSe negativné.

*Postoj pedagoga - déti byvaji vice motivovany témi ucitelkami, které neuplatiu;i
piehnané autoritativni postoj. Uroven motivace je ovlivnéna také celou osobnosti

pedagoga.

*Postoj vychovateld - vychovatelé by méli davat najevo, Ze si kazdé snahy, kterou
dité projevuje, vazi a maji také uctu ke vzdélani, nebo k tomu, co dité d€la.
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8.13.2 Vnitrni faktory

Kazdy jedinec svym zptisobem touzi po tom, aby byl aspésny. U lidi, jejichz potieba
po uspéchu je vysoka, si stanovuji vysoké zZivotni cile, a jsou také vice motivovani.
Lidé¢, u nichz je potfeba tspéchu nizka, se neuspéchu boji, a proto jsou také jejich cile
nizké. Pokud jim urcity kol pfipada obtizny, nechtéji jej ani plnit. Soucasti kazdé
osobnosti je touha chépat a fesit rizné zalezitosti a také touha se ucit. Uceni je sice
naSe vrozena potieba, ale k jejimu uspokojovani miizeme ptistupovat pouze tehdy,
kdyz jsou uspokojeny nase dulezitéjsi potieby ( potfeba lasky, jistoty a ocenéni).

Déti z DD maji stejné neSvary, jako déti z Giplnych rodin. Mam namysli zejména
kouteni. I zde je mozné tohoto neSvaru motivacné vyuzit, 1 kdyz chapu, se to obtizné
hlida.

Pokud ptestanes koufit, je mozné........
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9 DRAMATERAPIE

Vyklad hesla

9.1 Dramaterapie

je expresivné - terapeutickd metoda, ktera pouziva prostfedky dramatického uméni.
Jejim zékladem je védomé konani jedince (dramo — jednéani). Vyvijela se spolu s
psychodramatem, od kterého se vSak odd¢lila koncem 60. let 20. stol. Zakladni
pojmy: katarze, distanc, hra v roli, simulace, alterace, charakterizace, reflexe atd.

Dramaterapie nefeSi jen individualni traumata za tUcelem jejich pfenosu nebo
presunuti do védomi. Pracuje se znaky a metaforami, vyuZziva stylizaci a kreativitu. Je
zaméfend na rozvoj dovednosti orientovat se a piiméfené reagovat v rlznych
socialnich situacich.

9.2 Forma a obsah

jsou pifedev§Sim zaloZzeny na tématech, kterd se b&hem improvizaci objevuji
spontanné. Dramaterapeut je tak soucasti hry a za pomoci improvizace vede klienta,
ktery vSak nehraje sam sebe. V psychodramatu je terapeut naopak rezisérem a sdm se
do hrani roli nezapojuje.

Soucasti 1écebnych terapii jsou divadelni metody a prostredky, které 1ze také vyuzivat
v souvislosti s edukacnim procesem (napt. waldorfské Skoly).

106



9.3 Postupy dramaterapie

nefesi jen konkrétni problém, ale prostfednictvim hry, pfibéhu nebo role se snazi
rozSifovat pohled na situaci a nalézat feSeni nebo k nému piispét (napt. zbavit se
stresu moderni civilizace).

Teézistém dramaterapie je proces spojeny s prozitky tvorby zaloZené na fantazii,
metafofe, projekci atd., zaméfuje se na propojeni emociondlnich, raciondlnich,
smyslovych i somatickych rovin.

9.4 Prostfedky dramaterapie

mimickd a feCova cviceni, dramatickd a verbalni hra, scénaf, myty a ptibé¢hy, hra v
roli, prace s textem, vypravéni piib&éhli atd. Prostfedky se s rozvojem techniky,
experimentovanim a ziskavdnim novych poznatkt z minulosti, pfitomnosti 1
budoucnosti divadla stale rozsifuji.

V dramaterapii je velice dilezity prostor pro improvizaci, pro klientovo zkoumani
svého proZzivani i pro jeho spontanni projevy.

Dramaterapeuticky proces

se sklada z ¢asti, které se opakuji v kazdé lekci a vytvareji tim jeho strukturu.

1. Naladéni, oCekavani (navozeni piijemné atmosféry)

2. Warm-up — rozcvicka (verbalni nebo télesna rozcvicka, imaginace atd.)

3. Otevieni hraciho prostoru (napf. ritual)

4. Nastartovani hry (soustfedéni se, vysvétleni postupu, pravidel)

5. Personifikace (vstup do roli), strukturovana hra v roli (jedno téma pro celou
skupinu), nestrukturovand hra v roli (n€kolik situaci soucasn¢)

6. Zavér (zklidnéni, sdileni, reflexe)

U dramaterapie je prozitek nastrojem zmény chovani nebo mysleni. MiiZze zasahovat
do struktury osobnosti, zaméfuje se na obnovovani nebo zlepSovani narusené vnitini
rovnovahy, zprosttedkovava uvolnéni a kontrolu pozitivnich 1 negativnich emoci v
neodsuzujicim prostfedi. ZvySuje socialni integraci a zlepSuje interpersonalni
dovednosti. Profesn¢ maji tedy k dramaterapii nejblize specialni pedagogove,
psychologové, 1ékaii a odbornici pracujici v oblasti prevence socialné patologickych
jevu.

Dramaterapie se prolina s dramatickou vychovou (DV), ktera je vlastné¢ ucenim na
zékladé zkuSenosti. Rozviji osobnost, klade vétsi diiraz na intelektudlni dovednosti a
podporuje je aktivnim prozitkem. Prozkoumavani a poznavani se dé&je
prostfednictvim hry v roli nebo dramatického jedndni v situaci. Cile DV jsou
pedagogické (osobnostni, socialni a moralni rozvoj) a prosttedky dramatické. DV
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vSak neni nahodila reprodukce napt. divadelnich piedstaveni ani prostfedek k feSeni
kazenskych prestupkli nebo psychickych problémi.

Doporucena literatura a odkazy <Upravit stranku>

Literatura:

MACHKOVA, E. Zéklady dramatické vychovy. Praha: SPN, 1980.

VALENTA, J. Metody a techniky dramatické vychovy. Praha: Agentura Strom, 1998.

VALENTA, M. Dramaterapie. Praha: Portal, 2001.

MAJZLANOVA, K. Dramaterapia, Bratislava: Humanis, 1999.

VOZDOVA, M. Formativni vliv dramaterapie na klienty s mentélni retardaci v Gistavu socidlni pé&e,
Brno: PF MU, 2007.

http://wiki.rvp.cz/Knihovna/l.Pedagogicky lexikon/D/Dramaterapie

9.5 Specifické a nespecifické cile dramaterapie

Sue Jenningsova, zakladatelka a vid¢i osobnost dramaterapie, ve svych pracich
uvadi, Ze zékladem dramaterapie je divadlo samo. Divadlo dokéZe velmi dobie
oslovit jedince se specifickymi potiebami, lidi s duSevnimi, télesnymi nebo
socidlnimi problémy. Jenningsovd sama pracovala v mnoha rtiznych klinickych a
spoleCenskych prostiedich - Skolach, nemocnicich 1 vézenich, dramaterapeutické
techniky pouzivala pii praci s détmi a dospélymi, ktefi trpéli fyzickymi nebo
psychickymi potizemi.

Dramaterapie v porovnani s ostatnimi divadelné - terapeutickymi postupy ma nejSirsi
klientelu. Nejvetsi skupinu klientlh podle M. Valenty (1999) tvofi mentalné postiZzeni
jedinci s autisty, nasleduje skupina pacienti psychiatrickych klinik, neurotici a
psychotici, dale pak mladeZ s poruchami chovani a mladez se specifickymi
vyvojovymi poruchami uceni a chovani, mladez ohroZend socialné patologickymi
jevy, mladeZ 1 dospéli jedinci nachdzejici se ve vykonu trestu a geriatricti klienti.
Malou skupinu tvoii mladez a dospéli jedinci se smyslovym ¢i télesnym postiZzenim.

9.5.1 Specifické cile

Z uveden¢ho vyplyva, ze specifické cile dramaterapie jsou velmi variabilni, reaguji
na potieby klienta, na druh jeho nemoci, télesného ¢i dusevniho postizeni, na jeho
socialni situaci. M. Valenta (1999) uvadi, Ze napft. pti praci s autistickymi détmi je
kladen diiraz na pfisn¢ strukturovany terapeuticky pfistup soustfedény na ocni
kontakt, cilem je potom zména chovani. U starych lidi miize byt specifickym cilem
cvieni paméti, pozitivni zhodnoceni dosavadniho Zivota a presvédCeni o jeho
smyslu.
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Z vlastnich zkuSenosti z prace s mentalné postiZzenymi jedinci, miizeme souhlasit s
Majzlanovou (2001), kterd zjistila, ze tito jedinci vyZaduji systematické vedeni,
nazorny vyklad poZzadavkil, castéj$i opakovani a vraceni se k t€ém dramatickym
aktivitam, které je zaujaly.

Cilem dramaterapeuta je umoznit klientovi prozit emoce, ziskat vnitini motivaci a
schopnost 1épe se orientovat v problémech, v situacich a ve vztazich.

Majzlanova (2001) zdaraziuje, Ze se mize jednat o dlouhodobéjsi zmény v prozivani
klienta, vedouci k lepsimu sebepoznani, sebepfijeti, seberealizace a sebehodnoceni.

9.5.2 Nespecifické cile

K nespecifickym cilim dramaterapie miizeme podle kalifornské dramaterapeutky
Rene¢ Emunah (in Valenta, 1999) pfifadit rozvoj psychickych procesii, zvySovani
socialni interakce a interpersonalni komunikace, ziskani schopnosti uvolnit se a
chovat se spontanné, rozsifeni repertoaru roli pro Zivot Vyznamné cile tvofi 1 posileni
sebedlvéry, sebeucty a ziskani schopnosti poznat a piijmout svoje omezeni 1
moznosti. Také Jennings (in Valenta, 2003) fadi rozvoj tvofivosti mezi obecné cile
jakkoliv orientované dramaterapie a zdlraziuje rozvoj kreativity a exprese.

Majzlanova (in Fudaly, 2003) povaZzuje za zékladni cile v dramaterapii - pomoc
klientim k rozvoji empatie, tvofivosti, fantazie, k odblokovani komunikacniho
kanalu, k integraci osobnostnich vlastnosti, rozvijet sebeuvédoméni, vytvofit pocit
zodpovédnosti a samostatnosti 1 k nacviku sebeovladani.

9.5.3 Prostiedky dramaterapie

Dramaterapie vyuziva témét stejné divadelni prostfedky jako dramatickd vychova.
Hickson ve své knize Dramatické a akéni hry (2000) zahrnuje mezi
dramaterapeutické prostiedky vlastni télo kazdého jednotlivce s jeho pohybovymi
schopnostmi, mimicka, hlasova a dechova cvi€eni, jazykolamy, masky, hru v roli,
pantomimu, akéni hry, zivé obrazy (sestavené z lidi), scénky, kostymy, literarni ¢i
dramatické texty, charakterizaci a improvizaci.

Dramaterapie vyuziva nejen divadelni prostiedky - loutky, masky, li¢eni, psany text,
fikci, rolové role, ale také prvky muzikoterapie a arteterapie v uz$im slova smyslu.
Pracuje se znaky, metaforami, pfijima stylizaci a tvofivost.

Miizeme tedy souhlasit s Miillerem (2002, s. 103), ze dramaterapie jako expresivné -
terapeutickd metoda pouziva prosttedky dramatického uméni ,,... svébytny
inscenacni prostor, improviza¢ni hru v roli, nonverbdlni pohybové prostiedky,
symbolicka gesta apod.*“ Cilem téchto technik je hledani alternativnich zdrojt, které
pomahaji jedinciim pii piekonavani télesnych i psychickych handicapi.
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V dramaterapii miizeme také vyuzivat ptibéhy, pohadky, ptihody ze Zivota klientd,
loutky, mandasky, improvizace s piredméty, lieni a vytvarné vyjadieni pociti a
piedstav, které vznikly béhem dramaterapeutického procesu.

M. Valenta v Dramaterapii (1999) uvadi poznatky Roberta Landyho, ktery mezi
dramaterapeutické prostfedky zahrnuje projektivni techniky - fotografie, video,
divadlo, sociodrama, sny a prodlouzenou dramatizaci.

Vycet uvedenych dramaterapeutickych technik neni zdaleka uplny a s dalSim
rozvojem techniky, experimentovanim a ziskdvanim novych poznatki z minulosti,
pritomnosti i bu-doucnosti divadla se bude i nadale rozsifovat.

9.6 Improvizace

Pojem improvizace je v Akademickém slovniku cizich slov vysvétlen jako

,Projev, vykon, zvl. umélecky, tvofeny bez ptipravy, spatra.“ (PetraCkova, Kraus a
kol, 2001, s. 325)

Jednd se tedy o projev vychazejici z vnitinich pociti jedince, z jeho schopnosti
uvolnit se, volné a spontanné se vyjadfit urcitymi uméleckymi prostredky - pohybem,
slovem, hudbou ¢i vytvarnym uménim.

Eva Machkova (1980) zdaraziuje velky vyznam improvizace, ktera poskytuje
hrajicim konkrétni situaci k samostatnému a aktivnimu feSeni problémi a umozZnuje
tak ziskat autenticky zazitek v uméle navozené, fiktivni situaci. V improvizaci se
jedinec setkava se skute¢né vzniklou obtizi, kterou musi piekonat a aktivné vyiesit, a
proto se musi rozhodnout, jak ma reagovat.

Domnivame se, Ze cely Zivot mentdlné retardované¢ho jedince je jednou velkou
improvizaci! Nepiesné¢ a zkreslené vnimani skute¢nosti mu neumoZznuje ziskavat
dostatek poznatkii a zkuSenosti, v realném zivoté pak reaguje emotivné a svoje
nedostatky v rozhodovéni feS$i improvizaci. Jeho jednani tak vznikd v disledku
hledani Uniku z urcité situace, kterou tento jedinec nedokdze fteSit adekvatnim
zpusobem.

Improvizace jedincim umoziuje, aby si ruzné etické a spoleCenské normy sami
odvodili, dosli k nim vlastnim prozitkem, tvahou nebo jednanim. Otadzkou zlstava do
jaké miry tento pozitivni ucinek plisobi na jedince s mentélni retardaci.

Llmprovizace dovoluje volné, svobodné, aktivni objevovani svéta (zejména soci-
alniho), poskytujici silny zadzitek znovuvznikdni a znovuvytvéareni, a to vede k
nejpevnéjSimu, nejtrvalejSimu a nejuvédomeélejSimu osvojovani norem a poznatkli o
zivoté a uméni.”“ (Machkova, 1980, s. 86)

M. Valenta (1999, s. 21-22) se zabyva improvizaci jako zakladnim prostfedkem
dramaterapie a dale svilij nazor rozvadi a obhajuje: ,,JJe to proto, Ze improvizace Iépe
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odrazi vnitini stav klienta, jeho konflikty, volné asociace nez strukturovand hra,
umoznuje expresi aktudlniho stavu a citéni, rozviji spontaneitu, je zcela svobodna v
experimentovani s riznymi rolemi, podporuje vnitini vhled do modelovych situaci a
dynamiky, buduje schopnost okamzité reakce a zapojeni do spoluprace v societé a v
neposledni fadé — improvizace ma blize ke skute¢nému zivotu nezli jakykoliv
struktu-rovany tvar.*

Ukol dramaterapeuta vidime v pomoci klientovi hledat v sob& cestu k vnitini,
svobodné a oteviené improvizaci, pomdhat mu nalézt spontannost a odstranit bariéry
k volnému, svobodnému projevu. V piipadé psychotickych klientd je snahou
dramaterapie vytrhnout klienta z jeho uzavieného svéta do reality, pomoci
improvizace ho vtahnout do jiného svéta s jinymi problémy a vyvolat u néj odlisné
chovani, které ho nuti k pfehodnoceni ptedchoziho chovani v jeho uzavieném svéte.

Machkova (1980) uvadi tfidéni improvizace podle fady kritérii: podle poctu
ucastnikli, podle miry vzajemného kontaktu, podle miry osobni angaZovanosti v
improvizaci, podle urCitych vyjadiovacich prostfedki, podle zpiisobu zadéani, podle

toho, zda se uzije rekvizita redlna nebo zastupnd ¢i imaginarni, na které funkce
improvizace ptisobi, podle obsahu, podle zpiisobu uplatnéni.

9.6.1 Typy improvizace

V improvizaci rozliSujeme podle Emunah (in Valenta, 1999) tfi typy improvizaci:
. Planovana improvizace:

Planovana improvizace je silné strukturovand, klient se dopiedu rozhoduje, jaké
misto v improvizaci zaujme, ale ma malo ¢asu na seznamenti s roli, vysledek vystupu
byvé nezndmy.

. Neplanovana improvizace:

Je improvizace, ve které¢ se doptfedu se neplanuje, klient ma moznost volby, zda
vstoupi do urcité role ¢i nikoliv.

. Nepripravena improvizace:

Je ne¢ekana improvizace, zcela mimo plan skupinového setkani, vyplyva z okamzité
situace, role, reakce terapeuta ani klienta neni doptedu znama.

Pfi pouZivani improvizace v dramaterapii jedincli s mentalni retardaci bychom méli
vyuzivat doporu¢eni Machkové (1980) - volit namét, ktery ma obsahovat vyraznou
akci vyvolavajici jedndni, dale konflikt, ktery nuti k rozhodovani a k feSeni, vyrazné
a jasn¢ vymezené charaktery a role, jejichz pocet je omezen a které se od sebe
vzajemng lisi. Dtlezita je volba dobrého podnétu, ktery je dostate¢né inspirujici.
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Zpocatku volime simultdnni improvizaci vSech jedincti ve skupiné. VSichni délaji
totéZ a jsou ve stejné situaci, provadi ¢innost jen pro sebe, nikdo nikoho nesleduje, to
vede k uvolnéni a osméleni se.

Tento druh improvizace také piispiva k rozvoji fe¢i, souasné hlasité mluveni vSech
osob umoziuje zlepSeni verbdlniho projevu jedinc s riznymi vadami feci.
Improvizace piispi-va i ke zlepSeni vzdjemné interakce vSech Clenti skupiny.

9.7 Pojmy v dramaterapii

Vychodiskem pro dramaterapeutickou praxi je nutnd znalost zakladl teorie této
problematiky. Velmi vyznamnou ¢ast dramatické teorie tvoti pojmy, jako jsou hrani
role, vlastni ja, katarze, distanc a dalsi.

. Katarze

Pojem katarze zavedl anticky filozof Aristoteles. Katarze je stav vnitiniho uvolnéni
po vystupiiovaném emocnim vypéti. Muzeme tedy hovoiit o uvolnéni vnitinich
zdbran a napéti, projevujici se navenek v rizném stupni emocniho chovani - place,
smichu, z€ervendni, psychického vzruSeni, nervozity, rozpaki. Projevuje se v mirném
az silném stupni afektu (M. Valenta, 1999). Jedinec pak pocituje tlevu, odplaveni
psychické tenze, strachu, ¢i uzkosti, kterou vyvolaly davno zapomenuté nebo
soucasné stresove situace, vnitini 1 vnéjsi konflikty.

Katarze nastoli v ¢lovéku v daném okamziku pocit miru, pokoje, vyrovnani se sdm se
sebou 1 s okolnim svétem. Umoziiuje mu nalézt silu k dal§i existenci, k hledéani
novych, pozitivnich mySlenek a hodnot, motivuje ho k piekondvani Zivotnich
nezdart, krizi a pfesvédCuje ho k hledani a znovunalézani vlastni identity. Katarze
dokéze v ¢lovéku probudit novou nadéji, schopnost radovat se 1 z malych uspéchi a
probouzi v ném 1 Zivotni optimismus a vitalitu.

. Distanc
Dals§im pojmem v dramaterapii je distanc, znamena odstup.

Pti sledovani chovani klienth miizeme rozeznat pfilis distancované jedince a jedince s
malou distanci (M. Valenta, 1999).

Osoba s malou distanci se jevi zpocatku jako velmi pratelskd, oteviend, posléze pftilis
aktivni, az vtirava. Svym chovanim dokaze obtézovat a neurotizovat své okoli,
ostatni Cleny skupiny. Velmi rychle navazuje interpersonalni vztahy, je
komunikativni, avSak nedostatecné ovlada své emoce, pfi odmitnuti okolim se muze
stat teatralni az agresivni.

Naopak osoba s velkou distanci je uzaviena, skryva své myslenky, pocity i1 pfani.
Socialni vztahy navazuje s velkou opatrnosti a obtizné. Zlstava stat stranou aktivit
ostatnich jedincti, v pozadi, stava se pasivnim divakem déni kolem sebe.
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Jednim z ukolt dramaterapie je pomoci klientim nalézt rovnovdhu mezi malou a
ptiliSnou distanci. Podle M. Valenty (1999) se jedinec nalezenim rovnovahy mezi
témito dvéma extrémy distance citi pfijemné fyzicky, emocionalné¢ 1 intelektové. Pfi
dosazeni stfedniho bodu se jedinec nachazi v roviné estetické distance, v bodu, kdy
muze dojit ke katarzi.

Hlavnim tkolem dramaterapeuta je pomoci nalézt klientovi rovnovdhu a dosahnout
tak katarze. To umoznuje malo distancovanym jedincim zklidnéni, vede je k
zamysSleni, zhodnoceni situace, ovladdni svého chovdni a ziskani tak novych
charakterovych kvalit.

Naproti tomu klient s velkou distanci dostavd prostor pro sebevyjadieni, ziskava
sebediivéru, jistotu ve svém vystupovani, aktivizuje se a ztraci ostych.

9.8 Hravroli

Hra v roli patfi mezi vyznamné prostfedky dramaterapie. M. Valenta (2003) rozliSuje
pii vstupu do role tfi kvalitativné odliSné trovng¢:

. Simulace

Klient hraje sam sebe, uci se reagovat v novych podminkach, nebo upravuje své
jednani v prozitych konfliktech ve fiktivni situaci.

. Alterace
Klient hraje n€koho jiného, u¢i se divat na svét jeho o€ima, probouzi v sob¢é empatii.
. Charakterizace

Nejvyssi aroven vstupu do role, nedostupna pro vétSinu klientli dramaterapie, vytvari
postavu do hloubky, zobrazuje jeji individualni vlastnosti.

Hrani roli je oboustranny vztah. Jednak herec piijima roli nékoho jin€ho, snazi se
jednat tak, jak si mysli, Ze by jednala doty¢na postava. Herec se s ni identifikuje, dava
postave své ja, peCet’ své osobnosti, svého vztahu ke svétu, k zivotu.

,Jedinec je pak schopen pfijmout dva druhy roli: role sebe sama, které se nazy-vaji

psychodramatické role a role ostatnich, kterym se tikd projekcni role. (M. Valenta,
1999, s. 48)

U mentalné postizenych podobné jako u déti ptedSkolniho véku prevazuje Cernobilé
vidéni svéta, které se tyka i etickych pojmi dobro a zlo. Casto nechapou relativitu a
slozitost lidskych vztahli a toto chépani zivota se odrazi i ve hie v roli. Negativni
postavy hraji méné presvédCiveé, t€Zzko se do nich vzivaji. Pozitivni role dokazou
zahrat s vétsim zapalem pro véc a odhodlanim. Vyména roli je pak vede k hlubsimu
pochopeni skutecnosti, ktera nikdy neni jednoduché a ptfimocara. Herci: ,,...dostavaji
tak mozZnost prozkoumat problém komplexné&ji, z riznych hledisek a vyrazné rozsitit
svou socialni zkugenost.” (Ulrychova, Gregorové, Svejdova, 2000, s. 103)
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Vyrazové prostfedky lidi s mentdlnim postizenim byvaji vétSinou chudé. Mimiku,
gestikulaci, intonaci hlasu se pracné u¢i pouzivat, pottebuji imitovat vzor, nebo silny
sugestivni podnét k aktivizaci svych schopnosti. Hrani role prostfednictvim
verbalnich sdéleni komplikuji 1 vady vyslovnosti, které snizuji srozumitelnost
feCového projevu, o to vétsi vyznam nabyvaji neverbalni expresivni prostfedky, které
maji Siroké vyuziti v praci s mentaln¢ postizenymi. Dalsi ptfekazkou je slabost
pamétovych stop, kterd ztézuje hrani roli, ztotoZnéni se s postavou.

9.9 Reflexe

Je dilezitou soucasti dramaterapeutického procesu. Jedna se vlastné o hodnoceni
dramaterapeutické lekce a jejiho piinosu pro konkrétni individum, nebo i pro celou
skupinu. Slouzi k uvédoméni si toho, co se stalo, vlastnich pocitll, reakci. Obvykle
byvé zatazovéana na konec lekce. Prohlubuje Gi¢inek dramaterapeutického plisobeni na
psychiku ucastnika, uci ho zpracovat zazitek a expresivné ho ztvarnit, prezentovat se
pied skupinou, vyjadfit své ,,ja%.

Sebevyjadieni mize probihat ve verbalni 1 neverbalni podobé. Jsou to okamziky, kdy
hrac¢i zpétn€ nahliZeji na svou ¢innost, uvazuji o tom, co se stalo a pro€ se to stalo,
sd€luji, jak se pfitom citili, co si pfitom uvédomili, ptemysleji o tom, co se v pribchu
hry dozvédéli o sobé, o druhych nebo o tématu.

Verbalni reflexe je nejCastéjsi, u mentalné postizenych se Casto redukuje na vyjadieni
libych nebo nelibych pocith. I to je dilezité pro rozvoj jejich sebeuvédoméni. Lehce
mentalné postizeni jsou schopni uvédomeéni si kauzalnich souvislosti piijemnych
pocitii. Propojeni pozitivnich télesnych a psychickych zazitka jim otevird dvete do
nového svéta Sirokych moZnosti sebevnimani, sebereflexe a seberozvoje. Neverbalni
reflexe miZe mit i podobu vytvarnou, hudebni, pohybovou...

Tyto abstraktni formy jsou pro osoby s mentalnim postizenim obtizné, ale za pomoci
vhodného abreaktivniho pfistupu, persuase a motivace mozné.

Zejména pro mentalné postizené je reflexe dulezita, protoze budovani socidlnich
vztahi, kde maji znacny deficit, za¢ind od vztahi k sobé€, ke své vlastni osobé&, od
uvédoméni si svych potieb, zajmu, aspiraci. Dulezité je mit rdd sam sebe, ziskat
pozitivni ptistup k sobé samému a nasledné 1 k ostatnim lidem.

9.10 Materialni podminky

. Vhodny prostor

Zékladni podminkou uskute¢néni dramaterapeutické lekce je dostatek prostoru
umoznujici pohyb, klidné prostfedi usnadnujici soustfedéni. Idedlni je, pokud
mistnost navic plisobi esteticky a ptijemné, ¢imz evokuje smysly.
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V podminkach tustavu socidlni péce lze napt. vyuzit télocvicnu, protoze poskytuje
dostatek prostoru pro télesné aktivity, ale z hlediska pfijemného naladéni nebyva
nejlepsi. V nékterych zatizenich slouzi k dramaterapii spoleCenska mistnost, pokud
spliiyje kritérium prostorové - velikosti 1 estetické - vybavenim interiéru. Chyb¢jici
koberec 1ze nahradit molitanovymi podlozkami.

. Pomiicky

U nékterych her tvoii pomticky jejich nezbytnou souc¢ést, mohou slouzit k motivaci,
zvySeni pozornosti, k psychické nebo télesné aktivaci, daji se pouzit v zavérecné
reflexi. Dulezité je ptipravit si pomicky ptfedem, aby nedochdzelo k pferuSovani
lekce, ztraté jeji kontinuity. NejCastéji pouzivané pomucky - télocvicné néafadi,
Orffiiv instrumentaf, predméty denni potieby, vytvarné pomicky, audiotechnika s
nosici apod.

9.10.1 Nematerialni podminky

. Vybér klienti

I kdyz dramaterapie je vhodnou terapeutickou metodou pro riizné¢ druhy lidskych
handicapi, u klientdi s mentdlnim handicapem se stava rozhodujicim faktorem stupen
mentalni retardace. Klienti s lehkou MR jsou schopni pochopit vétSinu her.

Objevuji se u nich problémy s verbalnim sdélovanim pocit a prozitkii. Klienti se
stfedné¢ t€zkou MR mohou spolupracovat vzhledem ke svému postizeni velmi dobfte, 1
kdyz se u nich vyraznéji projevuje sugestibilita, ovliviiovdni ndzorem jinych,
neschopnost vyjadfit, co citi.

. Pocet klientu

Pro smysluplné uskutecnéni dramaterapeutické lekce je dilezity 1 pocet klientt.
Cilem je vytvotfeni kompaktni skupiny, schopné spolupracovat. Osvédcuje se sudy
pocet-osm klientli, ktery umoznuje déleni klientdi na dvojice a dv€ podskupiny po
Ctyfech a zaroven dovoluje vénovat pozornost a individudlni péci jednotlivym
aktérim hry tak, aby ¢innost ostatnich neztracela dynamiku. Pfi vétSim poctu Clenil
ve skupiné neni mozné¢ sledovat vSechny jejich reakce, hra se neimérné prodluzuje,
dochézi pak ke sniZzeni soustfedéni.

. Casové zarazeni a délka lekce

Dramaterpeut, ktery pracuje s klienty v Gstavu socidlni péce, musi respektovat jejich
denni rezim.Klienti dopoledne vykonévaji pracovni Cinnosti, odpoledne vychovneé-
vzdélavaci a zajmovou ¢innosti.
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Dramaterapeutickd lekce miize probihat po poledni pauze, vétSinou mezi ¢trnactou a
patnactou hodinou, doporuc¢end doba trvani je obvykle pll az ti1 ¢tvrté hodiny, dle
naladéni a koncentrace klientli. V pozdé¢jSich hodindch jiz neni mozné dosahnout
soustfedéni klienti na ¢innost a jeji dokonceni, zejména u klientli s hyperaktivitou,
schizofrenii a DMO (détskd mozkové obrna).

. Piiprava dramaterapeuta

Dilezité je stanoveni cile, kterého chceme dosédhnout, a podle ného ur¢ime vybér her
a technik. Ve své praci je nutné respektovat stupen MR, specifika osobnosti a
charakteru jednotlivych ucastniki. Jejich pozornost a viili je mozné posilovat zménou
¢innosti 1 vyuzitim humornych prvkl. V ramci jedné lekce je dilezité sttidat hry
vyzadujici pfevahu télesné nebo psychické aktivace.

Vzhledem k omezenym rozumovym schopnostem klientd je nezbytné dusledné
vhodnéd motivace, kterd vzbudi zajem ucastnikii lekce, navodi tvofivou atmosféru a
podniti hledani netradi¢nych cest.

9.11 Osobnost terapeuta

Profesiondlni 1 lidska vybavenost dramaterapeuta je nezbytnou podminkou uspésného
terapeutického plisobeni. K profesionalnim predpokladim patii vysokosSkolské
vzdélani v oboru dramaterapie nebo odborny vycvik a v praxi pak dohled
profesionala.

Dramaterapeut je iniciatorem, privodcem 1 katalyzatorem dramaterapeutického
procesu a od kvality jeho osobnosti zavisi do znaéné miry i1 kvalita ovliviiovani
psychiky ucastnikli dramaterapeutického sezeni. NejdilezitéjSi schopnosti je
navazani dobrého, citlivého terapeutického vztahu a vytvofeni bezpetné, piijemné
atmosféry ulehcujici procesy uvolnéni a exprese objektl terapie. Dramaterapeut by
m¢él disponovat pfirozenou autoritou, kterd mu umoznuje cilevédomé vést ucastniky
lekce k odstranéni nebo zmirnéni ptiznakl svého postizeni. Jelikoz vyuziva ve své
praci divadelni prostfedky, mél by mit kladny vztah k divadelnimu uméni, byt
schopen sugestivniho vypravéni, hrani roli, improvizace, navozovani riznych hernich
situaci. Dramaterapeutické praxi napomahé a na klienty se ptenasi 1 vnitini zaujeti a
entuziasmus dramaterapeuta. Smysl pro humor vnasi do dramaterapeutického procesu
nezbytny prvek relaxace, uvolnéni, ktery sttida soustfedéni pozornosti, koncentrace,
stav dusevniho a télesného vypéti.

K dalS§im vlastnostem dramaterapeuta patii aktivni ptistup k Zivotu, schopnost feSit
problémové situace, tviir¢i mysleni, pfizplisobivost novym impulsiim a diskrétnost.

Mezi terapeutické kvality fadime 1 schopnost naslouchat, toleranci, empatii a laskavy
ptistup k cloveéku.
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9.12 Techniky zaméFené na vnimani a poznavani télesného schématu

Techniky zaméfené na vnimani a poznavani télesného schématu rozvijely Caso-
prostorovou orientaci a sebepoznavani. Casto slouzily k zahajeni lekci a podnécovaly
klienty k télesné aktivaci. Nyni uvadim ¢asto zafazované techniky:

. Pretlacovani zady

Dvojice se ptetlacovala rukama, déale urCeny hrac pretlacoval zady partnera ve dvojici
a naposledy se pretlacovali zady navzajem partnefi.

Ve hte pretlacil aktivnéjsi partner pasivniho. Bylo zajimavé sledovat u psychotického
jedince vyvinuti aktivity v jednom useku hry, kdy pfetlacil partnera a nasledovné opét
upadl do pasivity a byl pretlacen.

. Prunik do kruhu

Klienti stali v kruhu se zaklesnutymi lokty a pevné jej svirali. Hra¢ vné kruhu se
snazil proniknout dovnitf a vyuzival riznou taktiku, vétSinou odpovidajici své
osobnosti, napf. razantni, ndsilné chovani,vytrvalé usili, bezradnost, vyuziti
nepozornosti kruhu, promysleného postupu 1 soucitu.VSem klientiim se podaftilo diive
¢1 pozdéji proniknout do kruhu.

. »MVotanice“ a ,,Valena*

Techniky ,Motanice” a ,,Valena* jsou techniky britské dramaterapeutky Pat
Brundell, a setkaly se u klientll s velkym zajmem. Partneti ve dvojici se navzajem
propletli rukama a nohama a druhd dvojice je musela rozplést. Déle se zaplétaly
trojice, Ctvetice ...

Klienti se hrou bavili, ¢asto rozplétali koncetinu, ktera byla vespod hromady
koncetin, ¢asto si nedokézali uvédomit stabilitu téla a podtrhavali si ruce 1 nohy.

U ,Viélené jeden z paru valel druhého po mistnosti, pii srdzce s jinou dvojici
dochazelo k piekonavani piekazky. Pfi hie vznikalo mnoho veseli a nedoSlo k
agresivnimu chovani.

. Slapana

Ve ,,Slapané“ hradi vyfadi ostatni ucastniky §ldpnutim na nart nohy. Hradi byli
upozornéni, Ze nesmi Slapat na nart nohy silou, staci se jen lehce dotknout. V této hie
se projevila dominance klienti. Bez ohledu na stupet MR byly nedominantni typy
vyfazeny nejdiive.

. Posilani pohybu v kruhu

Posilani pohybu v kruhu bylo zafazovano v hlavni ¢asti lekce s riznymi variantami,
které rozvijely pamét, kreativitu, nonverbalni komunikaci.
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VSsichni klienti ve skupiné dokazali vymyslet pohyb, pouzivali zndmé, konkrétni
pohyby - napt. rozcvicku z télesné vychovy. Neprojevil se rozdil v kreativité nebo v
piedvadéni po-hybi u klientl s lehkou MR a sttedné tézkou MR.

. Masaz zad

Tato technika probéhla v piijemné, pratelské atmosféie. Klienti dokazali uvolnit
svalové napéti a soustfedili se zavienyma ocima na taktilni vnimdni. Snazili se
urcovat, kolik dlani se v daném okamziku dotyka jejich zad.

Techniky na télesné schéma byly opakovany a vzdy se projevily dal§i moznosti jejich
ucinku na ucastniky dramaterapeutické skupiny.

9.13 Metodicka rada zamérena na budovani diivéry ve skupiné

V této metodické fadé byly zatazovany cviceni ,,slepci®.

Vidici partner ve dvojici vedl slepého za ruku, za prst po ploSe mistnosti. V dalsi
variant¢ mél jeden ve dvojici na dlani nasypanou rozemletou kavu a partner Sel za
aromatickou vuni kavy. Nekteti klienti méli zavazané o€i, protoze sami nedokazali
o¢1 udrzet zaviené.

Klienti prozivali pro né¢ dosud nezndmé pocity, museli se spolehnout na vedeni
partnera, ¢imzZ se rozvijela jejich vzajemnd divéra.

Klienti s vlid¢imi charakterovymi rysy se chovali dominantné 1 v roli podfizené¢ho,
vedeného slepce a snazili se vést vidouciho. Obratili tak role, slepy vedl vidouciho.

Klienti s velkou distanci projevovali opatrnost a nediivéru, ale presto se do cviceni
zapojili. Ukazalo se, Ze hyperaktivni klient s poruchou osobnosti a malou distanci se
nedokdzal koncentrovat a vcitit se do veden¢ho partnera, Casto ohroZoval jeho
bezpecnost a choval se teatralné.

Nesoustiedil se ani na prozitek své role slepce. Potvrdila se tak jednak jeho hy-
peraktivita - zvySena aktivita, porucha pozornosti a soustiedéni, ale také impulzivita a
niz8i schopnost empatie.

«  Slepa tvar

Hra z knihy A. Hicksona se stala velmi oblibenou. Skupina vytvoftila kruh, jeden z
hrach byl ve sttedu se zavazanyma o¢ima. Terapeut ho n€kolikrat otocil, vyvedl ven z
kruhu. Hrac hledal dotykem osobu, kterou pak mél podle hmatu identifikovat.

Klienti vétSinou urcili spravné, o koho se jedna - a to podle oble€eni, rukou, vlasi,
smichu, cinkotu penéz v kapse, bryli apod. Prokazali své pozorovaci schopnosti a
znalost spoluhraci.
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. Sezeni v kruhu

Techniku sezeni v kruhu jsme obvykle zatazovali na konec dramaterapeutickych
lekci. Klienti chodili po mistnosti se zavienyma o¢ima, na dany pokyn se uchopili za
ruce, vytvorili kruh a posadili se. Soustfedili se na vnimani chize, dotyku ruky,
klidné dychani a ticho. V reflexi vyjadiili shodny nazor, ze se jim vice libilo mit
oteviené o¢i a vidét, nez je mit zaviené a byt jako slepy ¢lovek.

9.14 Emocionalni cvic¢eni

Emocionalni cviceni byla zaméfena na vnimani a vyjadfovani riznych emoci jednak
u sebe, ale také u ostatnich ¢lent skupiny. Klienti se snazili rozpoznat a pojmenovat
emoci, kterou pozorovali na obli¢eji na obrazku a na tvafi clovéka, nebo vyjadienou
pohybem a chovanim spoluhraci. Klienti se zdravili vyrazem obliceje, podle toho,
,Jak se dnes citim* - tsmévem, zamracenim, placem, hnévem apod.

. Panak

Clenové skupiny si prohlédli obrazky s jednoduse nakreslenym obli¢ejem
vyjadiujicim urcitou emoci a zastavili se u obrazku, ktery je zaujal.

Dva klienti Cetli rizné obliceje stejné - jako ,,sméjici se®, jini vidéli ,,zamracenou
tvar,” smutnd tvar pro né byla ,,jako Ze spi‘.

. Chozeni v kruhu

V technice chozeni v kruhu se ¢lenové skupiny pohybovali s danou emoci. Nékteti
klienti nedokézali udrzet ur¢enou emoci, zacali se usmivat 1 pti vzteku.

Na dany povel museli ziistat stat ve Stronzu. Klienti se stiedné t¢Zkou MR nedokéazali
pohyb zastavit v daném okamziku, méli tendenci stat v pozoru, psychoticky jedinec
se kolébal. Ke zvladnuti techniky jsme zkousSeli pohyb loutek se zastavenim pohybu.
Po nacviku vSichni ve skupiné techniku pochopili.

. Béhani z rohu do rohu

Jako rozcvicku jsme pouzili prebihani hra¢i z rohu do rohu, ve kterych méli
piedstavovat uréenou emoci - zlost, strach, smutek, radost. Klienti pfedvadéli v
rozich danou emoci.

Dvojice potom znovu vytvarela danou emoci. Klienti se stiedné t€zkou MR zpocatku
neveédéli, co maji délat, pak se ptizpusobili ostatnim. Pii reflexi se bazlivy klient citil
dobie v emoci strachu, tfasl se zimou, krcil se.

Klienti, ktefi prozili v nedavné dobé smutek, preferovali tuto emoci, predvadéli plac.
Jedinec vyznacujici se neustupnosti si vybral emoci zlosti. Stejnou techniku jsme
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zafadili pfi dramaterapii v koedukované skupiné jedinci s mentadlnim postizenim,
ktefi dochédzeji do denniho staciondfe z domova. Klient s poruchami chovéni si
rovnéz vybral emoci hnévu, naproti tomu pozitivné naladéna klientka si vybrala
emoci radosti.

. Sochy

Z kategorie emocionalnich technik jsme vyzkouseli ,,SOCHY.“ Pocatecni cviceni
probihalo ve dvojicich. Jeden z dvojice - sochati se siln¢ dotykal urcité ¢asti téla
partnera a po uvolnéni tlaku se télo pruzné€ navracelo do ptivodni polohy jako z gumy.
Klientim se 1épe cvifeni provadélo v pozici v kleku, ale Casto nerespektovali
rovnovahu postavy a narusovali tak jeji stabilitu.

U obou technik byli klienti se stfedn¢ tézkou 1 téZkou MR zpocatku bezradni,
nerozuméli ukolu, provadéli stereotypni pohyby. Napodobovanim ostatnich ¢lent
skupiny a za pomoci terapeuta cvic¢eni zvladli.

V dalsi technice vytvofril terapeut sochu z jednoho ze dvojice, druhy mél sochu
partnera napodobit. Sochati ve dvojicich modelovali sochy, které mély predstavovat
danou emoci. Potom si prohlizeli ostatni sochy.

Klient s tézkou MR nedokézal zistat jako socha v dané pozici, uvolnil drzeni
koncetin, ale opét se sam vratil do vymodelované pozice. V uloze sochatfe ukol
nepochopil, hybal soSe rukama, nohama. Musela nasledovat konkrétni ukazka
terapeuta, individudlni uceni pfimym vedenim.

V reflexi se klienti vyjadrovali k danému cviceni, ¢ast z nich chtéla byt sochou,
nckteti byli radéji sochafi. Kazdému se nejvice libila vlastni socha, kterou vytvofil.

. Sousosi

V technice sousosi tvoril sochaf z trojice sousosi ur¢ené emoce, pratele, space, apod.
Cviceni probihalo ve veselé atmosféte, Clenové ve skupiné dobte spolupracovali, ale
pro n¢které klienty se stiedné tézkou MR bylo cvi€eni obtizné.

9.15 Dramaterapeuticka rada zamérena na rozvoj koncentrace a pozornosti

Byly zatazeny predevsim techniky zrcadel:

. Skupinové zrcadlo

Cela skupina imitovala pohyb vedouciho (terapeuta).
. Partnerska zrcadla

Jeden partner ze dvojice zacal pomaly pohyb, druhy po ném pohyb opakoval. Pary
predvadély konkrétni denni ukony.
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. Kdo zacal pohyb

Hraci stali v kruhu, jeden opustil mistnost. Vedouci v kruhu predvadél pohyb a
ostatni po ném pohyb opakovali. Hra¢ po navratu z mistnosti pozoroval skupinu a
m¢l poznat vedouciho, ktery udava pohyb.

Techniky zrcadel pfispé€ly ke zvySovani volniho usili klientd potfebného k udrzeni
umyslné pozornosti a koncentrace na dany ukol. U klientd s velkou distanci se
uvolnily jejich bariéry, v neCekanych situacich volili nové vzorce chovani a prozivali
Je.

Naproti tomu klient s malou distanci se ucil korigovat své jedndni a podfizovat se
vedeni partnera. Pfinosem byla jeho vitalita a spontannost, ktera ¢asto vedle skupinu
neocekdvanym smérem, nutila ji reagovat a obohatila ji tak o nové modely socialniho
chovani.

. Kufr

Technika ,, Kufr* rozvijela pamét’, tvotivost a improvizaci. Klienti si posilali po kruhu
zastupnou rekvizitu - tuzku. Pantomimicky pfedvadéli, v co se kolujici predmét
proménil, ptfi¢emZ museli respektovat jeho tvar - hieben, rténka, flétna apod. Potom
pomoci pantomimy vraceli pfedméty do imaginarniho kufru. Vybavovani si predméta
v paméti délalo vSem c¢lenim skupiny znacné potize. Klient, ktery si obtizné
pamatuje texty pisni, si ptekvapivé vybavil nejvice predméti.

. Relaxace

Terapeut vyzval klienty, aby se pohodIn¢ ulozili na podlozkach v poloze, kterd jim z
predchozich relaxaci nejlépe vyhovuje, zavieli o¢i a poslouchali jeho hlas a tichou
hudbu. Po chvili zklidnéni, podle pokynii terapeuta, zvedli pravou nohu, napjali a
opét ulozili na podlozku, totéZ udélali s pravou nohou a snazili se pocit'ovat tihu a
teplo.

Pravou ruku sevieli v pést a opét uvolnili, totéz opakovali s levou rukou. Pak je
terapeut vyzval, aby se soustfedili na dychani, polozili si ruku na bficho a pomalu,
klidn¢ a pravideln¢ dychali, vnimali zvedani poloZené ruky. Ruku si klienti znovu
ulozili na podlozku. Terapeut klidnym monotéonnim hlasem vytvaiel v klientech
predstavu ranniho lesa, ktery se pravé probouzi do nového dne, zpév ptaki, Sepot vin
v rybnice u lesa a chlapce hrajiciho na flétnu. Po ukonceni relaxace je terapeut tichym
hlasem vyzval k protazeni téla, zivani a otevieni o¢i. Doba trvani relaxace byla - 15
az 20 min.

Clenové skupiny byli pohodIng ulozeni na podlozky, zvolili si polohu na zadech nebo
na bfiSe. Se zavienyma o€ima poslouchali hudbu a na pokyny terapeuta postupné
uvolnovali svaly celého téla, po¢inaje od nohou k hlavé. Vyvolavali si pocit tepla a
tihy v koncCetindch, soustfedili se na klidné a pravidelné dychani. Po dosazZeni
uvolnéni terapeut provadél fizenou imaginaci na japonské téma.

121



Relaxace pti hudbé patfila k oblibenym Cinnostem skupiny. Klienti se postupné ucili
uvoliovat svaly celého téla, zklidnit dychani, soustfedit se na poslech slova ¢i hudby
a prozivat nové pocity sebeuvédomeéni se.
http://www.google.cz/#hl=cs&g=dramaterapie+v%C3%BDcvik&revid=161064583&sa=X&ei=Dfq
cT4GHGsSSY-

wh4pqiDDw&ved=0CBoQ10QloAA&bav=on.2.or.r gc.r pw.r gf.,cf.osh&fp=716cc814a2005e72&
biw=1366&bih=632
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10 ARTETERAPIE - aneb uméni jako terapie

Vyuzivani vytvarného uméni v 1é¢be. Cilem je pomoci kresby, kolaze, modelovani aj.
napomahat sebepoznani a ptekondvat problémy a omezeni. Jako témata pro
arteterapii lze napt. vyuzit: mlij Zivotni styl, m{j totem nebo erb, na ¢em mi zalezi,
naSe rodina, vystup na horu...

10.1 Arteterapie — jako cesta do nasi duSe

Arteterapie je lécebny postup, ktery vyuziva jako hlavniho prostiedku poznani
vytvarnou tvorbu jedince. Ta ovliviiuje jak momentalni rozpoloZeni Clovéka, tak 1
jeho vztahy v realném svéte.

Pii vyvoji tohoto oboru byly na pocatku snahy zaméfeny zejména na rozbor dél
dusevné nemocnych pacientll. Jako terapeuticka metoda se arteterapie zacala
vyuzivat ve 30. a 40. letech dvacatého stoleti. V Ceské republice se arteterapie
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vyuzivala od 50. let v riiznych 1é¢ebnych a psychoterapeutickych zatizenich jako
soucast psychoterapie. V rolich arteterapeutli dnes plisobi absolventi celé fady obord,
jde vétSinou o specialni a vytvarnou pedagogiku, psychologii ¢i obory lékatskeé.
Ukolem arteterapeuta je vedeni vytvarné ¢innosti skupiny & jednotlivee, vyuZivat
jeho projevl a analyzovat je.

» Arteterapie se ukazuje byt vhodnou metodou léceni pro pacienty zatizené
psychozami, pres mentalné handicapované, az po silné emotivni jedince.
Nabizi pacientum odreagovani i sebevyjadreni prostrednictvim alternativni,
symbolicke

» a neverbalni reci, které se sami nauci postupné rozumet. To vse jsou potiebné
dilci kroky na cesté ke zlepseni jejich dusevniho zdravi.

Dnes se arteterapie uplatiiuje jako metoda 1é¢by i osobnostniho ristu.

10.2 Co to je arteterapie?

Slovo arteterapie pochazi z latinského pojmu ars a feckého terape. Jako obor
vznikla arteterapie ve druhé poloving 19. Stoleti.

V pirekladu se jedna o léCbu uménim.

Wy

RN

Je chapana jako obor samostatny, ale byva pfifazovana i psychoterapii.
Pt1 psychoterapii je hlavnim nastrojem rozhovor, debata.

Arteterapie umozZni hlubsi sebepoznani, pomize pti prekondvani piekazek, meznich
zivotnich situaci. Pochopit problém v SirSi souvislosti a nasledné nachazet
vychodiska.
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V dnedni dobé workoholiki a obecné lidi podléhajicich stresovym situacim je t
,Utek“ do vlastniho nitra, pochopeni sebe sama a nasledné¢ 1 svych rozhodnuti
navenek.

Napomaha 1 u tak zavazné civiliza¢ni nemoci jakou je syndrom vyhoteni.

Dalsi vyhodou arteterapie je, Ze ¢lovék nemusi byt zadny umélec, vliibec nemusi mit
nadani umélce.

> Clovék si miize kreslit, nebo jen tak &mérat.
» Skladat si verse do ,,Supliku*
» Zpivat si ve sprse.
» Tancit s kostétem po pokoji....
UVOLNIT SE A NIKDO HO NEKRITIZUJE, NIKDO SE MU NESMEJE !!

A jesté se tim ¢lovék cvici ve verbalni a neverbalni komunikaci.

Pravé pomoci této terapie, aniz si to sami mnohdy uvédomujeme, jsme schopni
predejit konfliktiim, nebo vyresit problémy.

Pomoci této terapie dokaZzeme mnohdy analyzovat a nasledné resit.

» Podminkou je, Ze tato terapie neni napiiklad Zadny vytvarny, nebo
dramaticky krouZek. Jedna se cilenou a usmériiovanou ¢innost.

10.3 Prinos arteterapie

Mezi zékladni pozitivni vliv 1é€by uménim Ize uvést:
10.3.1 Obecné individualni cile:

= Uvolnéni.

=  Sebevnimdani, sebeprozivani.

» Vizualni a verbadlni organizace zadzitkui.
»  Pozndvani vlastnich moznosti.

»  Budovani priméreného sebehodnoceni.
= Ruist osobni svobody a motivace.

= Svoboda pro experimentovini pii hledani vyrazu a pocitit, emoci nebo

konflikti.
» Rozvoj fantazie.
= Nadhled.

=  Celkovy rozvoj osobnosti.
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10.3.2 Obecné socialni cile:

Vnimani a prijeti druhych lidi, vyjadieni uznani jejich hodnoty, jejich
ocenéni.

Navdzani kontaktu.

Zapojeni do skupiny a kooperace.

Komunikace.

Spolecne reseni problému.

Zkusenost, ze druzi maji podobné zaZzitky.

Reflexe viastniho fungovani v ramci skupiny.

Pochopeni vztahu.

Vytvareni socialni podpory.

10.3.3 Nehmotna tvorba - duSevni tvorba uméleckého charakteru

Zarazujeme sem dramaterapii, muzikoterapii, biblioterapii a terapii hrou

10.3.4 Hmotna tvorba - manualni tvorba uméleckého charakteru

Zahrnuje vSechny rukodé€lné prace vcetné konstrukéni tvorby. Tak jako je vhodna
kombinace terapii, je Zaddouci i kombinace riznych vytvarnych technik. Klienti si radi
vyzkousi praci s novymi materidly. Mnozi nemaji chut’ do kresleni a malovéani diky
ziskanym bariéram, proto je vhodnym materidlem pro pocatecni faze napft. hlina.

Kromé ozdravného charakteru je hmotna tvorba vybornym prostiedkem k rozvoji
jemné motoriky.

—
- A—e

-

T L1

10.4 Techniky a prubéh arterapie

Mezi arteterapeutické techniky lze uvést:

» plosnou (napi. kresba, kolaz

» aprostorovou tvorbu (napf. vytvareni z hliny, papiru).
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Terapie mize probihat ve skupiné ¢i individualné. Pii praci ve skupiné je vétSinou
kladen diiraz na podporu komunikace mezi jejimi ¢leny.
Arteterapeuticka sezeni obvykle zac¢inaji urCitym navozenim vhodné atmosféry a

podpoienim spravného naladéni na tvorbu, nasleduje samotna C¢innost, diskuse se
zpétnou vazbou a zavérecné ukonceni.

Arteterapie je vhodna pro vsechny, neni omezena vekem ani zdravotnim stavem.

Pted zah4jenim terapie je nutné a nezbytné si polozit zékladni otazky:
Kde se budete schazet
» Jak Casto se budete schazet?
Jak dlouho bude trvat kurz?
Kde se budete schazet?
Jaky mate ptipraven program?
Mate dostatek vstupniho materialu — knihy, skripta, matridl pro praci atd?
Jaky si stanovite cil — bude skupina tvofit, rozvijet, nebo zkoumat?
Jaky si urcite vékovy rozsah a pocet ¢lenil skupiny — minimalni/maximalni?
Bude skupina po celou dobu oteviend, nebo uzaviena?

Kolik bude mit skupina vedoucich tyma?

YV V V V V V V V V

Jak si povedete zdznamy a vyhodnocovani jednotlivei a celé skupiny?
» Jaka nastinite témata?
POZOR NA PRVBI DOJEM !!

Rozdéleni arteterapie dle zpiisobu poZiti

A. Budeme sami dilo vytvaret, ptredvadét - aktivné

B. Budeme se zajimat o prace a dila né¢koho jiného - pasivné

A — produktivni — sami vytvafime svoje prozitky formou kresby, pisné, recitace ...

B- pasivni — nejednd se vlastni vytvarené emoce do dila. Chceme lépe pochopit
vlastni nitro prostfednictvim prozitku z daného dila - obrazu, basné¢, hry, pisné....

Rozebirame svoje pocity s okolim, délime se o né.
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10.5 Cile arteterapie:
Na samém pocatku byla snaha o upfesnéni diagnozy pacienta. Teprve nasledné bylo
vyuzito terapeutickych moznosti.

Bylo vyuzito toho, Ze pii neformalnich setkénich jednaji lidé méné obezietné a vice
spontalné. Vice jsou sebou samymi. Pokud se je podati vtadhnout do déje, odpoutdvaji
se od svych chorob a je na nich vidét vétsi touha po zivote.

Ziskévaji nadhled nad véci, jiny uhel pohledu.
Jak Fikavala babicka:

»Nikdy se neji nic tak horké, jaké se uvari.*
Pookieji.

10.6 PRIKLAD:

Pokud si budeme chtit uvést priklad dokonalé arteterapie, miiZeme zadat
skupince ukol:

,Napiste kratkou scénku z vaseho prostredi*

Vse musi obsahovat:

1. Psany d¢j - scénafr

no

Monology a dialogy, hra - rezie
Kresbu kulis

Hudbu
Herecky projev

a &~ w

U vSech projevi arteterapie plati:
» nejsou dana zadna literarni a umélecka kritéria
» pokud mate spravny cil, nemazete se dopustit chyby
» nepotiebujete umélecké prirucky
» pozivate barvy, jaké se libi vam — obloha mtize byt zluta a mote Cervené...
» vy vyjadiujte svoje pocity

» 7adna nafizeni

10.7 Na druhé strané ale plati, Ze napr. kresba o vas leccos vypovi.

> Pouziti barev

> Tvary
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>
>

Tloustka ¢ar

Velikost postav atd.

10.8 Individualni arteterapie

Je osobnéjsi. Dochdzi zde k bliz§imu navadzéani klienta a terapeuta. Je zde vétsi
prostor pro individualni pfistup ke klientovi. Efektivnéjsi vyuziti celého ¢asu pro
jednoho ¢lovéka, bez tfisténi z4jmu o ostatni.

10.9 Skupinova arteterapie

Skupinova arteterapie ma velky socialni a integra¢ni naboj a fadu vyhod.

>
>

YV V V VYV V

>

Ve stejném cCase pomiiZe vice lidem

Je moZnost vice ,,néco okoukat®, né€emu se priucit, zjistit, ze 1 kdyz si fikam
,,to nejde®, jinym to jde, tak pro¢ ne i m¢ — motivace.

Rozviji verbalni 1 neverbalni komunikaci
U¢i toleranci, respektovat ndzor vétSiny
Nuti k sebereflexi

Obdobné zajmy — vice podpory
Pfijimani kompromist

Zpétna vazba

Nevyhody:

>
>
>

Cim vétsi pocet tcastniki, tim jsou méné na radé
Chybi soukromi

Schovavani se za ostatni

10.10 Nékteré pojmy:

10.10.1Strukturovana vytvarna skupina

Zde se ucastnici podileji na spole¢ném, pfedem dohodnutém tkolu, nebo tématu
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10.10.1.1 Nestrukturovana vytvarna skupina

To znamena, ze se skupina setkava v ur¢itém case na ur¢itém miste, ale kazdy si déla
svou vlastni praci. Jde o dobry zptlisob prace pro skupinu lidi, kde ma kazdy jasno
V tom, co chce vytvariet.

Oba zptisoby se daji tispésn¢ kombinovat.
10.10.1.2 Doporucena velikost skupiny — 6 — 12 ¢lenti, je moZné i vice

10.10.1.3  Skupinova dynamika
» Skupinova psychoterapie vyuziva k 1é€ebnym uceltim skupinovou dynamiku,
tj. vztahy a interakce mezi Cleny a terapeutem, i mezi ¢leny navzdjem.
Terapeuticka skupina slouzi jako model spole¢nosti.

Pro vytvarné tvoieni a arteterapii maji zasadni vyznam tyto pojmy:

10.10.1.4 Prenos
> — pfenaseni pocitll vii¢i vyznamnym osobnostem Zivota na terapeuta'.

10.10.1.5 Proti prenos
» —vedouci odpovida na pienos pfijetim role.

10.10.1.6 ldentifikace

» — vyvolani podobnych vzpominek u vSech ¢lenti skupiny, a tim prohloubeni
vciténi pisobi kladné, ale v ptipad¢, Ze se klienti identifikuji napf. s roli obéti, 1
zaporng". Clovék miiZe svou identitu roz§ifit na dalsi osobu, pjéit si identitu &
si ji vzajemné vymenit.

10.10.1.7 Projekce

» — do terapeuta nebo né€koho ze skupiny — obétniho beranka, je projektovana
napf. neustala potteba rodi¢e nebo pro skupinu nepfijatelné stranky osobnosti.

10.10.1.8 Tenze (napéti)

» - vznika pti vzajemné interakci ¢lenti. Prameni z toho, Ze ¢lovék musi brat pii
uspokojovani vlastnich potieb ohledy na potfeby druhych a jeho potieby tak
mohou byt omezovany. Objevuji se antipatie, neptatelstvi, zlost, agresivita,
mohou vznikat konflikty mezi jednotlivymi c¢leny ve skupingé, mezi
podskupinami, mezi jedincem a skupinou 1 mezi skupinou a viidcem.

10.10.1.9 Koheze (soudrznost)
» - je nutnou podminkou ucinnosti skupinové terapie a souvisi s piitazlivosti
skupiny pro jeji Cleny. Ma znaCny vyznam, protoze si diky ni lidé vytvateji
k sobé navzajem hlubsi vztahy a vice se akceptuji. Ke kohezi pfispivaji
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vzajemné sympatie mezi Cleny skupiny, pfatelskd a akceptujici atmosféra,
uspokojeni osobnich potieb jedincli ve skupiné nebo pomoci skupiny, prestiz
skupiny a pfitazlivost aktivit, soutéZeni s jinou skupinou ¢i skupinami

10.10.1.10 Normy skupiny
» Normy se ve skupin¢ vytvaieji pomérné brzy. Jakmile jsou chvéleny, je tézké
je ménit. Stavaji se jakymsi souborem nepsanych pravidel toho, co je Zadouci a
nezadouci. Témto normam se pak ¢lenové ptizplisobuji a chovaji se podle nich.

10.10.1.11 Diskuse

» Nedilnou soucasti terapie je diskuze. Kazdy ucastnik musi mit pravo a prostor
K vyjadreni se. Pfipadnd vytvarna dila musi byt dostupna, volné vyvésena,
treba 1 v prirode¢.

» Kazdy autor prestavi svoje dilo. VSe se musi dit kulturni, slusnou formou.

» Snazte se skupinu drzet v ptilkruhu, nebo kruhu.

10.10.1.12 Zakonceni skupiny
> Vie muj zadatek a konec. Neni mozné fict - KONCIME:

» Je nutné shrnuti, zpétnd vazba, pocity. Ptejte se na pocity. Vzdy je co
zlepSovat.

» Udg¢lejte si sviij vlastni zaveérecny ritudl.
10.10.1.13 Vyznam barev v arteterapii
» Barvy v arteterapii maji velmi vyznamné zastoupeni a to nejen psychologickeé,
ale 1 kulturni.

» Velmi dualezité je znat zdkonitosti vnimani barev, jejich psychické pusobent,
vlastnosti — teplé, studené, tmavé, svétlé, rozeznavat barvy zakladni a
komplementarni (dopliujici).

Mezi zakladni barvy patii:
¢ervena, modra, zluta.
Komplementarni jsou:

zelena, oranzova, fialova.

YV V. V VYV V

Znalost této problematiky je pro arteterapeuta velmi vyznamnd. Na zakladé
téchto zkuSenosti je totiz arteterapeut schopen rozeznat diky barevnému
provedeni dila a kombinaci barev harmonii nebo nesoulad klienta.

A\

Bila barva — ma hned n¢kolik vyznami, které si nékdy velmi protifeci.

> Je barvou plodnosti ale i smrti.
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Cerna barva — je barvou tajemna, smutku, odiikdni, pouZziti pfevazné Cerné
barvy v kresb¢ muiZze znacit prozité trauma ¢i deprese.

Cervena barva — je barvou vitality, sily, Zivota, revoluce, pozaru. Miize znacit

hyperaktivitu ¢ agresivitu. Cervena podporuje sexualitu. Je to extrovertni a
stimulujici barva.

Riizova barva — je jemn¢js$i barvou cCervené, barvou naivity a nezralosti,
mirnosti, néhy a vyssich citi v lasce. Prozrazuje sentimentalitu a jemnost.
Uvoliiuje napéti ve svalech a v mysli. Casto se vyskytuje v kresb¢ lidi se
stresem.

Modra barva — patii k barvam studenym 1 teplym (zalezi na zvoleném
odstinu) a je popisovana jako velmi protichiidna - je barvou nebe 1 mofe, také
,barvou matky“ — modra — voda — plodova voda. Vyjadfuje pocit svobody
zarovenl konzervatismu, daruje ndm inspiraci, pochdzejici z naSeho nitra.
Ptedstavuje opatrnost, rozvaznost,

ne¢innost, povinnost, sebepozorovani. Velky vyznam nese v diagnostice,
zvlaste tehdy, kdy je uzivana jako bizardni (napf. modry strom, modra trestajici
ruka) — miize znacit prozité trauma.

Zluta barva — jde o barvu zékladni a teplou, je nejsvétlejsi z pestrych barev,
plsobi jasné, povzbudiveé, zahfiva a rozveseluje. Byva nazyvana ,barvu levé
hemisféry* - oZivuje mysleni a povzbuzuje pienos impulst. Svym pozitivnim,
magnetickym chvénim plsobi zlutd povzbudivé na nervy a ztélesiiuje pocit
svobodné¢ho, nezatizeného vyvoje. Podporuje metabolismus, pomaha paméti a
komunikaci.

V kresbé zlutych silnic varuje ptred piekazkou. Jako modra barva byla barvou
matky, zluta barva je barvou otce. Odpor ke zluté barvé muize signalizovat
strach nebo neschopnost vnitiniho pohledu do sebe.

Zelena barva - Je barvou klidu, nadéje, ptirody, nédklonnosti a soucitu.
Predstavuje

Kreativitu, citlivost a ochotu pomahat jinym lidem prostiednictvim pochopeni.
Lé¢i nads a davd ndm pocit vyrovnanosti a miru. Podporuje empatii a
naklonnost k druhym

lidem. Mnoho zelen¢ naopak milZe zplisobovat deprese. V kombinaci s
cervenou

(hlavné bizardni kombinace typu Cervenozeleny dést’) mize znacit nésili, at’ uz
tyrani €1 sexualni zneuZivani.
Seda barva — je smési svétla 1 temnoty. SniZuje intenzitu barvy vedle ni leZici.

Je to barva dokonalé neutrality, opatrnosti a ochoty ke kompromisim. Seda je
Casto vnimana jako nudna barva, typicka barva stinfi, je symbolem nevédomi ¢i
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podvédomého konani. Je to barva potlaCovani, omezovani, nejistoty a strachu
ze zivota. Presto k ni inklinuji workholici.

> Hnéda barva — je to barva zem¢, pokory a odiikani.. Prozrazuje, ze jde 0
Cloveéka

» duvérivého, milého, trpélivého, spolehlivého, silného a klidné povahy. Je
oblibena

» u lidi, ktefi ,,stoji pevné nohama na zemi®, u téch, ktefi umi hospodafit s
penézi, ale

» také u depresivnich lidi.

Y

Fialova barva - patii k chladnym barvam. Plisobi na centralni nervovy systém

» uklidilujicim dojmem a vyvolava spanek. Je barvou jedincti originalnich,
samostatnych umélecky nadanych. Fialovd je to mystickd barva, kterd je
symbolem duchovna, ale 1 srde¢nosti. Nékdy je spojovana se smutkem a
utrpenim.

» Oranzova barva — je barva ,socialni, barva extroverti, mladeze, sily
nebojacnosti.

» Kombinace riznych barev hraje velky vyznam v kresb¢ klienta. Prikladem

> je kombinace Cervené a Cerné, ktera vyjadiuje hnév, depresi, Cervena a zelena
vyjadiuji konflikt, Cernd a zelena jsou vyjadienim regrese a negativismus. U
onkologicky nemocnych pacientii se Casto v malbé objevuje Cervena barva, v
malbach manickych pacientu se objevuji barvy teplé a ,divoké®, u
depresivnich pacientll tmavé a teplé barvy.

10.11 Vzdélavani arteterapeuta

Profese arteterapeuta je dosud neuptesnénd. V této roli plisobi psychologové,

vytvarnici, pedagogové, 1ékaii, 1é¢ebni a specidlni pedagogové, vseobecné sestry. Jde
o velmi popularni obor, ktery pfitahuje 1 laiky. Arteterapie se pomalu ale jisté stava
svébytnym oborem s vlastnim kvalifikaénim zadzemim. Arteterapeuti se mohou

vzdélavat na pétiletych vycvikovych kurzech poiadanych Ceskou arteterapeutickou
asociacil5, nebo formou vysokoskolskeho studia (napf. JihoCeska univerzita v
Ceskych
Budg&jovicich, Vyssi socialné- pedagogicka skola — Praha, Masarykova univerzita
v Brn¢, Univerzita Komenského v Bratislave aj.). VEtSinou jde o volitelny predmét

» nebo kombinované studium s jinym oborem. Samostatné studium chybi.

http://is.muni.cz/th/176612/If b/ARTETERAPIE v lecbe chronicky nemocnych pa
cientu.pdf
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11 MUZIKOTERAPIE

> ""Muzikoterapie je pouZiti hudby a/nebo hudebnich elementit (zvuku, rytmu,
melodie, harmonie) kvalifikovanym muzikoterapeutem pro klienta nebo
skupinu v procesu, jehoZ ucelem je usnadnit a rozvinout komunikaci, vitahy,
uceni, pohyblivost, sebevyjdadieni, organizaci a jiné relevantni terapeutické
zaméry za ucelem naplnéni télesnych, emociondlnich, mentdlnich, socidlnich
a kognitivnich poti‘eb.

» Cilem muzikoterapie je rozvinout potencidal a/nebo obnovit funkce jedince
tak, aby mohl dosdhnout lepSi intrapersondlni nebo interpersondlni
integrace a ndsledné také vyssi kvality Zivota prostiednictvim prevence,
rehabilitace nebo léchy."

Muzikoterapie je jedna z metod arteterapie.
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11.1 Lécebné piisobeni hudby

Hudba ovliviiuje vegetativni funkce - srdecni rytmus, krevni tlak, dychéni, svalovy
tonus, motoriku, termoregulaci a pod..

Pouziva se ke zmirnéni bolesti, tuzkosti, strachu (napt. pfi chirurgickych nebo
stomatologickych zakrocich), u po infarktovych stavli, pii 1é€b€ dlouhotrvajicich
chorob (napf. tuberkul6zy).

V psychoterapii se hudba uziva k 1é¢bé adaptability, komunikace, v souvislosti s
neurdzami a pod.

» Hudba je sama o sobe komunikaci, proto umoznuje osloveni a porozumeni i
tam, kde jsou naruseny bézné mezilidské kontakty.

Pomaha jednak poslech hudby (tzv. receptivni muzikoterapie) a jednak aktivni
provozovani hudby - napt. jako emocni ventil, jako prostiedek restrukturace vztahu
jedince a kolektivu a pod..

Uzivaji se ruzné metody muzikoterapie - racionalni, sugestivni, abreaktivni,
tréninkova, interpersonalné korektivni atd.

Muzikoterapie miize byt:
» individualni,
» skupinova,
» hromadna.

e Uziva se (napf. u autistickych déti) tzv. akusticka dieta - omezeni zvukovych
podnéti na triangly ¢i zvony.

e Reprodukovana hudba s naslednou reflexi se uziva pii 1écbé alkoholismu a
toxikomanie.

e Aktivni muzikoterapie je u€inna pii rozvoji psychicky 1 somaticky zaostalych
déti.
Vyznamnad je také lécba postavend na prdci s vlastnim hlasem, resp. zpévem -
hlasova terapie.

» Muzikoterapie je tedy terapeuticky pristup, ktery vyuziva jak piisobeni hudby
(receptivni, pasivni muzikoterapie), tak i proces pri vytvareni hudby a zvukii
(aktivni muzikoterapie).

Plisobenim zivé hudby na organismus pii receptivni muzikoterapii v oblastech
smyslového 1 nadsmyslového vnimani dochazi ke stavu celostni harmonizace neboli
k celkovému uvolnéni a relaxaci. Dalo by se Fici zvukovd masaZ téla i duSe nebo
prozdieni zyukem.

Pri spolecné tvorbé Zivé hudby (aktivni muzikoterapie) dochazi k propojeni vSech
ucastnikll, k hlubokému prozitku z vlastniho projevu, k intenzivnimu kontaktu se
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sebou samym, k moznosti ziskavani ¢i znovuziskavani ditvéry v oblasti mezilidskych
vztahd, atd. Jedinec ziskava nové dovednosti, obohacuje sviij Zivot o nové zkusenosti.

Hra na hudebni nastroje ma pozitivni vliv na motoricky rozvo;j.

Pouzivaji se hudebni nastroje, které jsou pievazné tradi¢ni a lidové, vyrobené z
piirodnich materiala, pochéazejici z riznych koutii celého svéta.

Zvuk je tedy piirozeny a bohaty na Sirokou Skalu piisobnosti.

11.2 Formy muzikoterapie
Formy muzikoterapie podle ucasti ¢i zplisobu zapojeni klienta
11.2.1 aktivni

» Aktivni muzikoterapie v sob¢ zahrnuje ucast klienta na hudebni tvorbé a
produkci. Klient sam zpiva, hraje na hudebni nastroj nebo hraje na své télo,
projevuje se. Vysledna podoba aktivni muzikoterapie pak mize byt hudebni
improvizace, ktera podnécuje lidskou aktivitu, tvofivost a pfedstavivost.
Hudebni vystoupeni pak miize v sobé pfindSet projev jedince na vetejnosti,
nabizet mu pocit uspéchu a potéSeni. Vhodné vytvoreny muzikoterapeuticky
sbor ma v sob¢ jak terapeuticky, tak umélecky potencial.

11.2.2 pasivni (receptivni)

» Pasivni (receptivni) muzikoterapie spo¢iva v poslechu hudby, kterou tvori
nejlépe sdm muzikoterapeut. Ale samoziejmé¢ se muze jednat 1 o poslech
ptirodnich zvuki, Sum, 1 ticha. Muzikoterapeut je naladén na klienta a vytvari
hudebni produkeci, kterou klient v klidné, relaxacni poloze vnima a proziva.

Formy muzikoterapie podle poctu klienti:
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11.2.3 individualni

Pfi individudlni muzikoterapii se muzikoterapeut pln¢ vénuje jednomu klientovi. Je
prostor pro ¢isté individualni praci na vSech trovnich. Je mozné vyuzit jak aktivni,
tak pasivni techniky.

11.2.4 skupinova

Pti skupinové je ucastno nékolik klientii, které muzikoterapeut provazi. Posiluje se
skupinova spoluprace, sebevyjadieni, ale také naslouchdni druhym, schopnost
adaptace a budovani divery.

Formy muzikoterapie podle vztahu muzikoterapeut vs. klient

11.2.5 autoterapie (samolécba)

11.2.6 heteroterapie (klient a muzikoterapeut jsou dvé odli$né osoby)

11.3 Prostiedky vyuzivané v muzikoterapii

Kantor (in Miller 2005) uvadi ptehled nasledujicich prostfedki vyuzivanych v
muzikoterapii:

» lidské télo,
> hlas,
» hudebni nastroje.

e Lidské télo nabizi nepieberné mnozstvi zvuk, které se vytvaii bud’ samotnym
dechem, ¢i hrou na télo. Pomahaji uvédomeéni si vlastniho téla, ¢i funguji jako
prostfedek kontaktu s druhymi.

e Lidsky hlas je jednim z nejsiln€jSich muzikoterapeutickych prostiedk.
Setkavame se s hlasovou improvizaci, rytmizaci, melodizaci tikadel, zpé&v
pisni, atd.

e Mezi hudebni nastroje vyuzivané pii muzikoterapii patii jak nastroje zapadni
kultury (klavir, kytara, atd.), tak néstroje etnické, tradi¢ni, ale také rucné
vyrabéne.

Povazuje se za ptfinosné uZivat néstroje, které jsou pirevazné lidové a tradicni,
vétSinou vyrobené z ptfirodnich materiala:

bubny (africké bubny djembe, bonga, Samanské bubny, udu), chiestidla, difevéné
flétny, tibetské misy, didgeridoo, shanti zvonkohry, atd.

Hra na nékteré nastroje nevyzaduje velkeé schopnosti, a pfesto méa dostate¢ny ucinek.
Klientim se dostava potéSeni ze hry. Hrani na néstroje samo o sob¢ rozviji sluchové
vnimani, jemnou motoriku, koordinaci, cit pro rytmus, cit pro melodii, atd.
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11.4 Hudebni nastroje

V nasi praxi vyuZivame tyto hudebni nastroje:

bubny djembe, Samanské bubny, buben udu, ramovy buben

perkusivni néstroje (chiestidla, claves, rolnicky, destné hole, atd.)

dievéné flétny (dvojacka, koncovka, Sestidirkova flétna, zobcova {flétna,
indianska flétna)

shakuhachi (japonska bambusova flétna)

tibetské misy, gongy, shanti zvonkohra

shrutibox a alikvotni zpév

didgeridoo, brumle

a lidsky hlas

11.5 Hudba a jeji piisobeni na lidsky organismus

Hudba je v podstaté urcité spektrum vibraci. Lidsky organismus je sloZen z
jednotlivych bunék a atomt, které také vibruji. Muzikoterapeutické ptisobeni hudby
ma zaklad v rezonanci obou druhl vibraci. Hudba dokaze piisobit napt. v téchto
oblastech:

diky celostni harmonizaci spusténi jakéhokoli samolécebného procesu
ziskavani primarni diivéry a vytvareni citovych vazeb

intenzivnéjsi kontakt se sebou samymi

pochopeni stavu, ve kterém se jedinec zrovna nachazi

harmonizace energetického systému, tzv. dobiti baterek

postupné vylad’ovani télesnych funkci a systémi

proziti radosti z vlastni hudebni produkce
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« rozvoj kolektivni spoluprace
« pozitivni vliv na komunika¢ni schopnosti
« motoricky rozvoj, atd.

http://www.muzikohrani.cz/muzikoterapie/
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12 Zooterapie

12.1 Zooterapie aneb kdyz zvirata 1é¢i

Pes snizuje vysoky krevni tlak, kini poméha psychicky nemocnym lidem a ryby
zklidiluji stresované lidi nebo hyperaktivni déti. Pravidelny kontakt se zvifetem ma
vliv nejen na psychické, ale 1 fyzické zdravi clovéka.

Zooterapie je 1éCba pomoci zvifat (péce o né, dotykani, hlazeni, kontakt s nimi,
komunikace "ptes zviie"). Je novym oborem, ktery si pomalu za¢ind ziskavat své
misto ve spektru 1é€eni a pomoci lidem.

12.2 Canisterapie

Canisterapie je soucasti zooterapie a ve volném piekladu znamena terapii s pomoci
psa. Tato terapie vyuziva pozitivniho plsobeni psa na zdravi ¢lovéka. Uplatnuje se
zejména jako pomocnd psychoterapeuticka metoda pii feSeni rlznych situaci v
ptipadég, Ze jiné metody nejsou ucinné nebo pouZzitelné.

Jedna se napt. o navazovani kontaktu s pacienty, ktefi obtizn€ komunikuji a pfi praci
s citové deprivovanymi détmi, autistickymi détmi, mentidlné¢ postizenymi, v
logopedické a rehabilitacni praxi, pii vyskytu apatie, u dlouhodobé nemocnych déti
nebo jako soucdst komplexni terapie v geriatrii apod.
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12.2.1 Canisterapii délime podle zaméreni na:
« aktivity za pomoci psa, kde se pomoci pfirozen¢ho kontaktu clovéka a psa a
zamétujeme na zlepSeni kvality zivota klienta obecnou aktivizaci

* terapii za pomoci psa, kterd je cilenym kontaktem, kde nasmétovani a ukoly urcuje
odbornik (fyzioterapeut, psycholog, specialni pedagog apod.) a canisterapie se tak
stava podptirnou metodou celkové rehabilitace klienta

* vzd€lavani za pomoci psi, kde pedagogové vyuzivaji pozitivni vliv pst na zaky se
specifickymi potfebami nebo jako soucast zazitkové vyuky

12.2.2 Kdo jsou Canisteraupeti?

Canisterapeuti jsou vétSinou dobrovolnici. Ve svém volném Case navstévuji se svymi
pejsky riznd socialni zatfizeni, kde se nachazeji déti nebo dospéli, kteti trpi
depresemi, psychickymi poruchami, jsou télesné postizeni nebo se citi opusténi a
smutni. Pokud jsou nemocni, osamoceni ¢i smutni lidé v ¢astém kontaktu se psy,
jejich zdravotni stav se “zazraéné* zlepSuje. Navstévy psich kamaradii maji pozitivni
vliv na vSechny, at’ uz se jedna o déti v détskych domovech, staré lidi v domovech
dichodct, lidi v Gstavech pro mentalné ¢i télesné postizené 1 hospitalizované déti v
nemocnicich.

12.2.3 Jak se stat dobrovolnikem se psem

Nejlépe je obratit se na nékteré sdruZeni (Podané ruce o.s, Pomocné tlapky o.p.s), kde
vam poradi.

V zésadé€ ptiprava ¢loveka a psa na ¢innost se sestdva ze 3 zakladnich krok:
* Zvladnuti kurzu teorie

*vVPodstoupeni a zvladnuti Canisterapeutické zkousky jejiz cilem je identifikovat a
vytadit psy, ktefi se projevuji agresivné nebo nemaji piirozeny zajem o kontakt s
lidmi.

*vPraxe

12.2.4 Podminky pro psa byvaji vétSinou nasledujici :

» Musi mit radost z kontaktu s lidmi

 Slozené canisterapeutické zkousky, ptipadné zkousSky asistencniho nebo vodiciho
psa

* Platné oCkovani a dobry zdravotni stav

Zakladem canisterapeutického psa je hlazeni a mazleni. Oboji musi takovy pes
vydrzet dlouho, a proto se vyuzivd touha $ténéte po kontaktu k nasmérovani na
télesny kontakt s ¢lovékem. Pes se pfipravuje na terapeutické poslani jiz od $ténéte, a
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proto je tfeba ho zvykat na rlzné situace a prostiedi, se kterymi se miize setkat.
Ptivyka si na rizné moZnosti komunikace a rizné zvuky.

Vice na: http://www.canisterapie.info a http://www.canisterapie.cz/

12.3 Hipoterapie

Hipoterapie je léCebna metoda vyuzivajici pozitivni plisobeni koné na télesné,
dusevni 1 socidlni zdravi ¢lovéka. Hiporehabilitace je moderni rehabilitatni metoda s
komplexnim bio-psycho-socialnim plsobenim na lidsky organismus. Prenasenim
pohybu koiiského hibetu na lidské t€lo dochazi ke stimulaci centralniho nervového
systému. Pfejimani motorického pohybu ovliviiuje svalovy tonus a zdokonaluje
pohyb ¢loveka v prostoru.

Jedine¢nost hipoterapie spoc¢iva v této piedstaveé: posadime-li pacienta na kong,
vyloucime jeho dolni koncetiny z aktivni ¢innosti a jeho trup, osvobozeny takto od
vlivu jejich patologické motoriky, vystavime u€inklim kmitajiciho koniského hibetu.
Ten v trupu pacienta vyvolava analogické pohyby, které v ném probihaji pfi vlastni
chizi za fyziologickych pomért. To vSe se odehrava v rytmu koniského kroku. Tyto
dvé¢ aktivity - pohyb vpted v krokovém rytmu a chiizovy trénink trupu - tvoii podklad
u¢inku hipoterapie. Podrobuji ji klienti psychiatrie a déti, které jsou v péci
specidlnich pedagogii. Kun koriguje psychické a fyzické piiznaky vyvolané dusevni
chorobu, poruchy chovani déti a adolescenti, slouzi pii vyuce mentalng
retardovanych déti.

12.3.1 Hipoterapii délime podle zaméreni na:

* 1écebne pedagogicko psychologické jezdéni
* sport handicapovanych
* rekondi¢ni jezdéni

wwWw.hipoterapie.cz
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12.4 Terapie za pomoci delfini

» Vztah mezi Clovékem a delfinem trva jiz tisice let. V staroveéku byli delfini
casto povazovany za posvatné tvory - delfin byl symbolem svobody, volnosti a
Stésti. Terapie za pomoci delfini byla vyvinuta v roce 1986 v né€kdejSim
Sovétském Svazu, ve Statnim Oceanériu Ukrajiny v Sevastopolu na Krymu.
Jeho autorkou je Dr. Ludmila Lukina a jeji vyzkumny tym.

» Terapie za pomoci delfinii neni zazrak. ZaruCenym vysledkem je vsSak pocit
radosti a harmonie bé&hem léCebnych sezeni u déti, jejich rodich a
terapeutického tymu. Kontakt s nejpratelstéjSimi stvofenimi mofe a
terapeutickd sezeni jsou pacienty chapany jako hra. AvSak praveé tento kontakt
je velmi dtilezitou ¢asti terapeutickych sezeni.

» Terapie pomaha pacientim s mozkovou obrnou, zadrhavanim v feci
(koktavosti) a specializovanych fobiich. Dale poméaha pii chronické unavé,
emociondlnim stresu, depresi, neurasthenii. Hlavnim ocekavanym efektem je
zlepSeni zdravotni kondice. U déti trpicich mozkovou obrnou je ocekdvanym
efektem zvysSeni aktivity a schopnosti adaptace. Je uzivan i u autistickych déti.

S vyuzitim zdroje: nchk.estranky.cz

Vice informaci 1ze nalézt na: http://www.dolphinassistedtherapy.com/
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12.5 Felinoterapiie
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Felinoterapie je terapie za pomoci kocCky a stavi na podobnych principech jako
canisterapie, ale zatim u nas nema tak dlouhou tradici. Pfitom jsou kocky v mnoha
ohledech nejen stejné vhodné jako psi, ale jsou také pro svou mensi velikost v
leckterych zafizenich pfiméfenéjSi a navic nemuseji prochazet Zadnymi zvlaStnimi
zkouskami.

Vybrané kocky musi mit klidnou, milou a vstficnou povahu a samoziejmosti musi byt
jejich stoprocentni zdravi.

12.5.1 Felinoterapie 1é¢i

Zakladem felinoterapie je vyuZiti vrozené¢ho daru empatie, intuice a 1€Civé energie
kocek. To mlize dokéazat Clovéku zapomenout na bolest a utrpeni, navozovat dusevni
harmonii a napomahat najit ztracenou Zivotni rovnovahu, vytvaret novy smysl Zivota,
odnimat pocit osaméni. I prostd zodpovédnost za blizkého milovaného tvora drzi
mnohdy nemocnég, postizené, staré nebo nestastné lidi pii Zivote.

12.5.2 Kocka — prirozeny lécitel

» Ke vSem kladiim zooterapie pfistupuje pravé u felinoterapie dal$i, neméné
dalezity detail: 1éCebné plisobeni kocky miliZze probihat i v omezeném prostoru,
koc¢ka nevyzaduje pravidelné venceni ani vycvik. To oceni vSichni lidé s
omezenou hybnosti — télesné postiZzeni 1 seniofi. Kocka je pro né idealnim
"terapeutem" a spole¢nikem.

» Felinoterapie provozovana v uzsim kolektivu povzbuzuje dlouhodobou pamét’ i
komunikaci, kdyz si klienti vybavuji své predchozi zkuSenosti s domécimi
zvitfaty a déli se o své vzpominky s ostatnimi. Je to také idealni podpiirna
metoda pro 1écbu zéavislosti, neurdz, stresti a neklidu. VSeobecné znamé jsou
ucinky felinoterapie pfi snizovani krevniho tlaku, podpiirna 1écba psychickych
potiZzi, stresu, pocitii izkosti a fobii prostiednictvim bezprostiedniho kontaktu a
doteku.
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