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ABSTRAKT

Zéaverecna prace se zabyva procesem vzniku bakalatského filmu Prilis velké sousto
a metafory v ném uzité zkouma v kontextu psychologie. Blize se vénuje rozboru tematiky
pfijeti pomoci a mentdlniho zahlceni ahledd podobnosti jejiho zobrazovani napftic¢

animovanymi snimky.

Klicova slova: Animovany film, mentalni zahlceni, pfijeti pomoci, dusevni hygiena,

obrazova metafora

ABSTRACT

The final thesis describes the creation process of the bachelor film Too Big a Bite and
examines its metaphors in a psychological context, providing an in depth analysis of
the topic of cognitive overload and accepting help. It compares techniques used to achieve

visual portrayals of these internal emotions across a variety of animated films.

Keywords: Animated film, cognitive overload, acceptance of help, mental hygiene, visual

metasphor
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UvVoD

Tato teoretickd prace se zaobird projevy pocitu zahlceni a uzkosti v kontextu animovaného
filmu. Prvni ¢ast se vénuje procesu vzniku kratkého bakalarského filmu Prilis velké sousto
a vyzvam, se kterymi jsem se jako autor béhem prace na ném musela potykat. Druhd ¢ast
se soustfedi na bliz$i rozebrani stresovych stavli hlavni postavy z psychologického hlediska.
Poukazuje na strasti protagonisty a snazi se je blize definovat. Motivy uzkosti, zahlceni
a mentalniho diskomfortu hledd i v jinych animovanych snimcich, které byly projektu
inspiraci. v neposledni fad¢ se pokousi najit vychodisko, jak stresovym reakcim v redlném
sveéte predejit, nebo alespon snizit jejich dopady.

Prilis velké sousto uz pro mé neni jen bakalatfsky film. Je to pokus pferodit mé
hluboko zakofenéné tendence a touha po tom najit takovy balanc mezi praci a odpocinkem,
abych jeho proces zvladla bez zdravotnich problémi a vysledek byl stale kvalitni. Ptijeti
pomoci neni tieba brat jako sobecké vtazeni nebohého kamarada do viru prace, na kterou
nestac¢im, ale 1 jako otevfeni se ostatnim. Samotné mi déla radost, paklize mohu svym
blizkym uleh¢it. Je dobré si uvédomit, Ze 1 mi pfatelé mohou mé piijeti pomoci brat jako
gesto diveéry a vdécnosti. Zménit pristup je béh na dlouhou trat’, ale ja véfim, ze kdyz to

dokaze hlavni postava v mém projektu, tak to ¢asem dokéazu i ja.
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PROC FILM VZNIKL

Kazdy z nas vnima svét kolem jinak. Vzdy do néj promitame kousek sebe, nase zkusenosti,
priority, moralni hodnoty, vychovani a to, jaké chovani se nam v minulosti ukéazalo jako
nejvhodnéjsi v danych situacich. a to samé se da fici i o pristupu k praci. To, jak je pro nas
dany ukol dilezity, ovlivni nejen nas proces, ale i nasledny vysledek. Soucasna spole¢nost,
jejiz zivotni tempo se za fadu let znacné zrychlilo, funguje na ziskavani odmeén a chrleni
vysledkil v co nejkratsim casovém useku. v zaméstnani se Casto stava, ze kdyz je zadana
prace splnéna pred terminem, ¢lovék okamzit¢ a bez oddychu dostane na stll dalsi Stos
zadani a takto se vzorec prace — odevzdani — prace cykli a postupem Casu v jedinci nartsta
frustrace, vy&erpani a pocit marnosti.!

Nemusi to ale byt pouze zaméstnavatel, kdo na nas klade ptehnané a destruktivni
naroky. Ne nadarmo se tika, ze my sami jsme sob¢ nejveétsim neptitelem. Nastaveni mnoha
jedincti je silné individualistické a pozadani o pomoc je poté vnimano jako projev vlastni
neschopnosti. Tento pfistup mlze pramenit i z toho, na jakém principu funguje vzestup
po kariérnim zebiicku — tedy co si jako jedinci dokdzeme uzmout pro sebe v kompetitivnim
prostfedi. To ale neznamend, ze tento piistup je dlouhodob¢ udrzitelny, jak pro nés, tak
pro nase okoli.

To, ze k praci pfistupuji podobnym zpiisobem, na mé v plné mife dolehlo az po
kratké konverzaci o mém bakalafském projektu. Zda se mé piehnané lpéni na praci
a vyvySovani Skolnich povinnosti nad vSe ostatni, d4 povazovat za workoholismus, by byla
problematika pro jinou tezi. Béhem studia jsem ale u sebe zacala vnimat jisté vzorce chovani.
S kazdym projektem si vZdy naberu povinnosti navic, jejichZ zpracovani je pfili§ Casové
naro¢né. Ze je toho na m& moc si nepfipustim, a i kdyby ano, nezabrani mi to v destrukci mé
zivotospravy. Jak ale vzpomina Joseph Gilland ve svém ¢lanku o pracovnim tempu
v The Animated Scene: ,, Délame animaky, chlapci a dévcata. Ma to byt zabava. Zacali jsme
s tim, protoze to milujeme (doufejme). Neprestivejte se usmivat, nehrotte to. Ano,

odevzdavky jsou diilezité, a my delame co miizeme, abychom je stihli. Ale nakonec, nase
vvvvvv 2

'PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Kap. Odolnost a zaméstnanti, str. 215

2 GILLAND, Joseph. The Animated Scene: Surviving the Grind, text pfelozen autorem, originalni znéni textu:
. ... We are making cartoons boys, and girls. It is supposed to be fun. We got into it because we love it
(hopefully). Keep smiling, keep it light. Yes, the deadline is important, and we always do our best to make it.
But at the end of the day, our health, our peace of mind, our sanity, and our good nature is more important. *
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Nékdy v prvni tfetiné roku 2024 jsem pfisla s myslenkou workoholismu, jako
namétem pro svij bakaldisky film. Prepracovanim a potfebnou relaxaci jsem se uz
v n¢kolika svych projektech zabyvala, a proto se postupné z namétu vyvinulo nové téma —
jak je dulezité nechat si pomoci ve chvilich, kdy na to clovék sam nestaci. Véd¢la jsem, ze
v néem takovém mam sama rezervy. Film jsem zacala vnimat jako moznost si dokazat, ze
pomocnd ruka opravdu neni nic, co by poukazovalo na moji neschopnost. D& se mi
pod rukama zacal pomalu rozvijet aja o ném povédéla své kamaradce. a kamaradka mi
nabidla, ze mi s celym projektem muize pomoci. Okamzité jsem ji odmitla s tim, ze po ni
néco takového nemuizu chtit. Pokrytectvi mé odpovédi piimo vztazené k tématu filmu na mé
dolehlo az o par dni pozd¢ji. a v ten moment mi doslo, Zze abych cely koncept pomoci
konecné pochopila, mi nebude stacit film sama vytvofit, ale musim k nému pustit i n€koho

dalsiho.
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1 PROCES TVORBY FILMU PRILIS VELKE SOUSTO

1.1 Namét a téma

Namét jsem Cerpala z vlastniho zZivota a svych nezdravych zvyki, se kterymi bych se rada
naucila pracovat. Ve filmu jsem chtéla spojit dvé témata. Prioritou bylo zobrazit proces
piehlceni, nasledné ponauceni se a pozadani o pomoc. Tématika tohoto typu ale mulze
snadno sklouznout k ponékud pochmurnému filmu ¢i dokonce k vzdélavacimu videu. Chtéla
jsem se tomuto typu vypravéni vyhnout atéma nadlehCit pomoci vytvarné stylizace
a ¢innosti, kolem kterych se déj odehrdva. Mym cilem bylo dat do kontrastu jeden z mych
dlouhodobych problému (tedy workholismus a neschopnost si nechat pomoci) s né¢im,
k ¢emu mam velmi kladny vztah a na ¢em by mé bavilo pracovat. Jako druhé podtéma jsem
si proto vybrala vafeni. MUj vztah k jidlu obecné je velmi pozitivni a pfislo mi zajimavé
skloubit v jednom obraze Cerstvou pestrobarevnou zeleninu v prozarené vonavé kuchyni
s ¢im dal temng&j$i ndladou vystresovaného hrdiny. Jidlo, vafeni a sdileni pokrmt navic z mé
zkuSenosti lidi spojuje. Rodina, ze které pochdzim, si na jidle zaklada. Sdileni spole¢ného
obéda, kdy se vSichni sejdou u jednoho stolu a na moment hodi starosti za hlavu, je vnimano
jako nezbytnd soucast vyjadieni vzajemné lasky a péce.

Tato dvé témata jsou znacné vizualn€ provazana. Mostem mezi pfiliSnym pracovnim
pfetizenim a pfipravou jidla a jeho konzumaci muize byt zahlceni samotné. Pfili§ velké
sousto je jiz ustalenou metaforou na to, kdyz si nandate na talif ptiliS mnoho povinnosti
a prace. Stejné jako pfiilis velka porce k ob&du, vas mnozstvi ukoli natolik zahlti, Ze uz
nejste schopni vSe stravit a v ¢innosti pokraCovat. At uZ v pfeneseném vyznamu ¢i nikoliv,
vysledkem je negativni stav, ze kterého je ¢asové narocné se dostat. Stejné jako hlavni

postava se ale miizeme z této nepiijemné zkusenosti poucit a ptisté se zachovat jinak.

1.2 Postavy

Po zvoleni tématu piisel Cas vytvofit postavy, které by byly schopné piibéhem divaka
provést. Tvorba filmu mé provazela Erasmem v Norsku, kde jsem si jako jeden ze svych
Skolnich projektl zvolila vyvoj aredesign hlavni postavy pro hru Fokoro vytvotenou
Mohammadem Javadem Khajavi. Ten mi pomohl proniknout do hloubky tvorby charakterti
a dilezitosti detaili, které tyto designy nesou. Samuraj — hlavni postava této hry, mél totiz

nést antagonistické 1 protagonistické rysy a tim divaka mast. Bylo tedy tieba se zaméfit
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na kazdy detail a zahyb latky, a pfedevsim také tec téla. S touto zkusSenosti jsem se vydala
na cestu k mym vlastnim postavam do bakalatského filmu.

Ptedlohou pro n¢ se mi stala skupina charaktert, které jsem vytvoftila pred né¢kolika lety
pro komiks o workoholismu. Diky podobnosti tématu pro mé subjektivné do filmu 1épe
zapadly abylo snaz$i se na né¢ mentadln¢ napojit. Design vSak byl pfizptisoben
pro komiksovou formu a obsahoval mnoho detaild, proto nebylo mozné s ptivodni podobou

pracovat a bylo tieba ji zna¢n¢ upravit.

HC Alee

W

Obrazek 1. Pivodni design postav v komiksu

Vzhledem k rychlému tempu filmu a mnoha metamorf6zam jsem musela postavy
zjednodusit a kontrastné zvyraznit. Jak uvadi Mestre v knize Framed Ink — v kapitole
vénované postavam do grafické novely: ,, To, aby byla postava rozeznatelna za jakychkoliv
okolnosti, véetné jakéhokoliv nasviceni ¢i zabéru, je nezbytnosti. Diky tomu bude vzdy
jasné, kdo je kdo, coz nam umozni pokracovat v pribéhu, aniz bychom byli nuceni
pozastavit se nad specifickym snimkem a poté se vracet zpét, abychom mohli zkontrolovat,

zda jsme vse pochopili spravné. 3

3 MATEU-MESTRE, Marco. Framed ink: drawing and composition for visual storytellers, str. 97,
text preloZzen autorem, origindlni znéni textu: ,, Making him or her recognizable in any sort of circumstances,
including any type of framing and lighting, will be essential. By doing so, we will have a clear read of who is
who at any time, allowing us to progress through the story without having to go back to double-check this or
that.”
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5%

Obrazek 2. Kontrast barev a tvarl postav

Pro hlavni postavu, Alexe, jsem proto zvolila rovné linky a ostré hrany, které
zprostiedkovavaji jisté pnuti, roztékanost, rozkol. Alex je ve stresu, jeho nervy jsou napnuté
k prasknuti, a pfestoze se snazi ve v§em najit systém, rovnovahu a feSeni (rovné linky), jeho
pokusy do sebe narazi, kiizi se a borti (hrany). Je tvofen z velké Casti trojihelniky, pohled
na postavu zpiedu dokonce tvoii Sipku. Postava smétuje jasné za svym cilem, trojuhelniky
svou dynamikou zobrazuji jeho odhodlani. * Postupné, jak na n&j mnozstvi prace dopada vice
a vice, ale zacina ztracet sviij smér a koneckonci i vlastni tvar. Poprvé se tomu tak stane uz
ve chvili, kdy se necha pfilisné rozptylit viini z kuchyné. Jeho odhodléni a sily napfic filmem
skomiraji a a¢ se mu ve vétsin¢ ptipadli povede postavit se zpét na vlastni nohy a byt zase
na moment sam sebou, déld mu to stale vétsi potize.

Jako hlavni ptevazujici barvu pro jeho charakter jsem zvolila studené odstiny
fialové. Emoce jako je tizkost, nervozita a vyCerpani maji podtext jistého chladu, lidé se
v téchto momentech casto tfesou, doprovazi je pocit prazdnoty. Alex je velmi bledy, dny
travi zavieny ve svém potemnélém pokoji, kde pfistupu svétla zvenci brani kopy papird,
proto v jeho designu chybi teplé podtony.

Pti konzultaci charakter designu jsem se setkala i1 s ndzorem, Ze kombinace fialové
a ostrych hran miZe plsobit aZ antagonisticky. Je tomu tak pravdépodobné i diky tomu,
ze mnoho postav z popularnich Disney filmi s timto archetypem pracuji. Typickym

piikladem je Yzma z Neni krdl jako kral (2000)°.

4 DOUCET, Ron. Character Design Crash Course. Kap. Shape Language, str. 452
5 DINDAL, Mark (rezisér). The Emperor's New Groove. Film. USA: Walt Disney Animation Pictures, 2000.
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Obrazek 3. Yzma, Neni kral jako kral®

A¢ mé tato podobnost samotnou nenapadla, musela jsem souhlasit s jistym
archetypalnim ptfedsudkem, ktery by divak mohl zaujmout. I piesto jsem se vSak rozhodla
barevné schéma zachovat, jelikoz Alex je v jistém slova smyslu antagonistou mého filmu.
Je svym hlavnim nepfitelem a problém, se kterym se potykd, prameni z jeho zatvrzelého
ptistupu. Proto ho musi vyfesit nejdiive sam v sob¢ a az poté, co se rozhodne akceptovat
pomoc, se muze posunout dal a vyftesit tak 1 externi povinnosti.

Druhou vedlejsi postavou je Alextiv kamarad Jim. Na rozdil od hlavni postavy je
velmi uvolnény, empaticky, v dobré nalad€ a s tsmévem na tvaii. Klid a jistou mé&kkost
odrazi i jeho design. Jim se poji pfedev§im s motivem vateni a jidla obecné, i proto tvarem
pokrceni kolenou posunuté o néco niZe nez narovnand hlavni postava, coZ mu dodava
esovity tvar. Aby nebyl naruSen pocit uvolnénosti jeho téla ajednotny tvar, postava je
,,zbavena* kloubti a jeho ruce a nohy se ohybaji do oblouku.” Jim se vyskytuje predev$im
v kuchyni, jeho barevnost tedy s prostfedim koresponduje. Ma tedy teplé tony hnédé

a po ptrichodu do kuchyné nosi texturovanou hnédou zastéru.

¢ DINDAL, Mark (rezisér). The Emperor's New Groove. Film. USA: Walt Disney Animation Pictures, 2000.
7 WILLIAMS, Richard. The animator's survival kit: [a manual of methods, principles and formulas for
classical, computer, games, stop motion and internet animators]. Kap. Body Language, str.324
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Obrazek 4. Finalni design postav

1.3 Prostredi a barevné schéma

Do kontrastu bylo tieba dat i prostiedi, ve kterych se d&j odehrava, a ustalit barevnou paletu.
Film se kromé Givodni sekvence, kde Jim vchazi do budovy, odehrava na dvou lokacich —
tedy v pokoji hlavni postavy a v kuchyni.

Pokoj je potemnély, stisnény, pieplnény papiry a bez viditelného zdroje svétla. Provazi
ho jistd naladovost. Pozadi jsou plocha, chybi jim hloubka a tvary objektd jsou ostré
a nestabilni. Pokusila jsem se stohy papirti stylizovat az do jisté ornamentalnosti. Alex je
v téchto prostorech shrbeny, plné¢ obklopeny praci a nuceny se ji tvarem piizplisobovat. Jak
se neustale snazi dal pracovat, prostor kolem n¢j se zmensuje, stranky rudnou a ziskavaji az
antagonisticky rdz. Kdyz uz neni kam pted ostrymi povinnostmi uhnout, voli cestu utéku.

Pokoj praska ve Svech a papiry se hrnou ven.

Obrazek 5. Design prostiedi — pokoj
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Na opacné stran€, co se prvotni atmosféry tycCe, stoji kuchyné. Kuchyné je
prosvétlena paprsky slunce. Provazi ji tony oranzové, Cervené a hnédé, korespondujici
s postavou Jima, jez zde travi Cas. Na nékterych pfedmeétech se objevuji i tony svétle modré,
které propojuji s prostorem hlavni postavu, teplé odstiny ale siln¢ pievazuji. Prostor ma
hloubku, je provzdusnény a panuje zde klid a potadek. Jak ale d¢j graduje, situace se méni.
studenych toni modré, a jak se Alexovi vymyka situace z rukou, probleskuje tu ostra ruda
stejné, jako v jeho pokoji. Hiejivé tony se vytraci. Do své ptivodni podoby se dostava
az tehdy, kdy se problém vyfesi a hlavni postava se uklidni natolik, aby zase vse vidéla

ve spravném svétle.

Obrazek 6. Design prostiedi — kuchyn

Stejné tak jako design postav, i storyboard jsem zacala vytvaiet na Erasmu, kde jsem se
diky druhému Skolnimu projektu — animovanému explaineru pro organizaci Volda
Komunne, pokusila poucit z lekci svého vedouciho — Eilifa Gron Hensvolda. Ten dbal
predevsim na jednoduchost déje, ktery neupozadi hlavni myslenku filmu a zaroven pftilisné
nevycerpa jeho tvirce.

S protahovanim a ptfehlcovanim filmi nadbyte¢nou ,,omackou®, jsem uz méla zkusenosti
z predchozich projektd, které se mi vzdy nafoukly pod rukama. Proto jsem se snazila
se storyboardem pracovat uspornéji, kazdy beat filmu fadné€ promyslet a u kazdé akce zvazit,
zda je skute¢né potteba. v této fazi mi pomahala nejen zpétna vazba spoluzaki, ale také
konzultace Martina Kukala a Katefiny Cupové, ktefi se s ndami pravidelné konzultovali.
I pfesto mi ale d¢j pomalu zacal preriistat pfes hlavu a z Norska jsem odjizdéla se zdanlivé
funkénim napadem, ktery ale ve skutec¢nosti nestal na pevnych zakladech. Potfebovala jsem

st yjasnit, co presné chci filmem fici. Zda dat vétsi vahu na workholismus hlavni postavy,
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¢i zda se zamé&fit na samotny akt pomoci. S tim mi ale brzy pomohl mtij prvni samostatny
pitch.

Tésn€ po navratu z Norska jsem se rozhodla tcastnit se kazdoro¢niho studentského fora
na Fest Ance, jehoz soucasti je pitch bakalafskych a magisterskych filma. Pitch mél délku
od poroty (kterd mi potvrdila, Ze film by mél v této podobé spiSe nez tfi minuty minut

dvanact), a 1 diky samotné prezentaci se mi povedlo storyboard posunout o néco dal.

Obrézek 7. Beatboard pro pitch na studentském foru

Piechodem mezi tradi¢nim storyboardem a prvni digitalni verzi animatiku se mi na radu
Ivana Strobla stala papirkova metoda. Rozhodla jsem se tedy rozkreslit zabéry na jednotlivé
papirky a poté jimi volné pohybovat napii¢ asovou osou a meénit jejich potfadi. Diky
tomuto postupu se storyboard procistil ana povrch vyplynulo, které zabéry budou
komplexnéjsi a které je nutno pozmeénit ¢i vystithnout. Film byl v této fazi zahlcen
nadbytecnou akci, proto mnoho z rozkreslenych zabérti nakonec skoncilo v kosi a teprve

poté zacal drzet tvar.

1.4 Animatik — vice je méné

Sled interakci, plynuti déje a spravna gradace si vyzadal vice nez desitku verzi animatikd.
Béhem procesu se ukazalo, ze nékteré zabéry, a¢ vizudlné zajimavé, dostatecné nepodporuji
mySlenku filmu a bude je nutné odebrat. Bylo tieba dat pfednost funk¢nosti pred kreativnim
napadem, ktery by d¢j zpomaloval. Animatik byl nadale proc¢istovan a zkracen do podoby,
kdy vétSina akci sehravala dtlezitou roli v plynuti filmu. Na fadu pfisla role stiihace. Danuse
Hladikova, jez se této role ujala, filmu napomohla ke spravné dynamice a nové podob¢,

kdy divékovi oci po zabérech klouzu bez vétsich klopytnuti.
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1.5 Dgj

Po finalnim vyc¢isténi animatiku, d¢j filmu (Rozd¢€len zpiisobem, jakym ho dé€li Robert

McKee ve své knize STORY)® vypadal zhruba takto:

Setting
Kdy, kde a jak dlouho se déj odehrava

Prvnim zébérem je divak uveden do papiry zasypaného pokoje protagonisty.
v kontrastu s venkovnim prosvétlenym svétem, odkud vedlejsi postava mifi domd, je
prostiedi ostré a studené. I protagonista samotny koresponduje s prostorem a s napjatym
vyrazem ve tvaii kvapné tuka do klavesnice. v prostiihu vidime, jak se pred vedlejsi
postavou ovéSenou nakupnimi taskami ty¢i budova univerzitnich koleji. Volnym krokem
vejde dovnitf a postavy se setkavaji. Vime tedy, Ze se jednd o ptatele a spolubydlici a
z kontrastujicich barev mizeme soudit, Ze se jejich pfistup bude zna¢né lisit. Jim se pokusi
Alexovi pomoci ze zavaleni papirt, je ale kvapem odmitnut, a tak se se svym nakupem

vydava do kuchyné.

Inciting incident
Je zlom, ktery silné narusi Zivotni balanc protagonisty a ten pak musi zacit konat.

Prvni zlomovy moment nastava, kdyz se zarputilému Alexovi i pfes sebevétsi snahu
nedafi kvili erroru v pocitaci nadale pokracovat ve své praci. Aby nebyl umackan svymi
povinnostmi, musi néco zmeénit. Voli Uték z nepiijemné situace a odstartovava tak cestu
za vyfeSenim problému (jeho prvni volba, tedy unik, zdaleka neni idedlni, i pfesto se vSak

postava posouva vpied).

8 MCKEE, Robert. Story: substance, structure, style, and the principles of screenwriting, kap. The Inciting
Incident, str. 189
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Obrazek 8. Alex utlacovany papiry

Paklize chceme na d¢j pohlizet jako na klasicky dobrodruzny ptib¢h, Alex je timto
momentem vyslan na cestu hrdiny. Tedy tam, kde dosahne svého cile. Pro néj jde predev§im
o dokonceni prace se silnym dirazem na to, Ze ji zvladne dokoncit sdm a bez pomoci.
Na své cesté bude ale muset vyzrat nad konfliktnimi situacemi a antagonistickou silou, ktera
je, v tomto ptipadé€, na Grovni jisté vnitini predpojatosti vii¢i pomoci a oziva v predmétech

vSude kolem n¢;j.

Progressive complications
Mnozstvi konfliktii nariista az do bodu, kdy uz se nelze vratit zpét.

Alex se snazi, stejn¢ jako kazdy hrdina v této struktufe vypravéni, o navraceni véci
zpét do starych koleji. v tomto pfipadé se bezpochyby jedna o opétovné ziskani kontroly nad
situaci a dosazeni cile samostatné a bez pomoci. Jak ale popisuje McKee ve své knize, timto
se otevira velka puklina mezi o¢ekdvanim protagonisty a tim, jak se véci skute¢né maji. °
Postava zacind vynakladat vice a vice sil, aby se ji podatilo ziskat, co potfebuje. S kazdou
akci se intenzita stupniuje. Alex utekl od svych uzkosti do kuchyné. V¢fi, Ze uvatit polévku
zvladne bez problému a bude tak moci potlacit vlastni pocit neschopnosti. S receptem ovsem
bojuje a nic nejde tak, jak by si pfedstavoval. Pokyny jsou pro né&j narocné, nezvladatelné,
ale on si stale snazi udrzet masku stoického klidu a kontroly pted sebou samym i svym

kamaradem.

9 MCKEE, Robert. Story: substance, structure, style, and the principles of screenwriting, kap. Act Design, str.
208
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Turning point

V kazdé scéné se Alex snazi utvrdit v tom, Ze situaci zvlada, i kdyz tomu tak neni. Pobiha
po kuchyni od jedné cinnosti k druhé a postupné ho opét zacind dostihovat uzkost.
Do mistnosti se vkradaji nepfijemné pocity v podobé modrych odstinti a Alex pfestava stacit
vlastnimu tempu. Ackoli mu kamarad nabizi pomocnou ruku, on ji stale odmita, protoze ji
vnimd jako nepotfebnou. Hlavni bod zlomu nastava, kdyz si ptipusti, Ze mozna skute¢né
precenil své sily. Do polévky kvili své ukvapenosti vhodil badyén, ktery do receptu nepatfi.
z této udalosti se sesype a Celit modré antagonistické sile je uz je pro néj témét nemozné.

Zahlceni a uzkost nad nim zacina ziskéavat prevahu.

Obrazek 9. Badyan v hrnci

Crisis
Krize je dilema. Protagonista musi ucinit to spravné rozhodnuti pro to, aby mohl dosahnout
sveho cile.

V této casti se mnohdy pievraci hodnoty azasady jedince naruby, coZ muze
napomoci k charakterovému ristu. Alex je v pasti svého konani. Topi se ve spletité siti
problémti a paniky v podobé& nudli. Nad situaci v kuchyni ztraci kontrolu, je na pokraji sil.
Pfed nim se otevira finalni rozhodnuti. Bud’ bude dale bojovat sam a dost mozna se bude
muset vzdat, nebo se otevie pomoci kamarada. To by ale zna¢né€ ohrozilo pocit vlastni

hodnoty. Nudle na né&j tlaci a uz nezbyva moc ¢asu, Alex musi jednat.!

10 SNYDER, Blake. Save the Cat! strikes back: more trouble for screenwriter's [sic] to get into-- and out of.,
kap. The arc of the expreience, str. 76
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Climax

,, Climax je odpovédi na otazku ,,Jak tohle dopadne? *“ polozenou v krizi. Climax je cast, kde

hrdina jednd dle svého rozhodnuti. “!!

vvvvvv

pribéhu. Alexovi se kone¢né podaii oteviit pomoci, kterou mu kamarad celou dobu nabizi.

vvvvvv

Castend mizeme jeho volbu piipsat pudu sebezachovy. Co je viak nejdileZitdjsi — postava

Obrazek 10 Pomocna ruka

Hlavni postavé se diky pomoci dafi dostat ze zacyklené smycky nudli a strasti
a konecné ma moznost se op€t volné nadechnout. Je otfesen a vyCerpan, kone¢n¢ m4 ale Cas
se nad problémem pozastavit a zklidnit svou rozt¢kanou hlavu. S plnym védomim tak mtize
pfijmout nastavenou dlani a nechat se vytdhnout na nohy, nebo si poradit sdm. On se ale

rozhodne nechat si pomoci.

' FRANCIS, Valerie. Post 2: The 5 Commandments of Storytelling, text pieloZen autorem, originalni zn&ni
textu: The climax is the answer to the crisis question. The crisis asks “what will our hero do?”” and the climax
is the hero acting on his decision.
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Resolution
Pomalé zakonceni predtim, nez se ,,zatdahne opona . Dava divakovi moznost vydechnout
a utridit si své myslenky.

Alex s Jimem polévku dovaii spolecné. AC jesté dojde k nékolika momentiim, které
hlavni postavu rozhodi. Dostane se ji podpory, diky které uz nespadne do smycky pochyb.
Diky duvére ve svého kamardda potom dokaze jit jest€¢ o kricek dal a pozadat o radu
1s ostatnimi problémy. Diky tomu pak dokaze celit 1 papirim, které na néj cekaly

v jeho pokoji.

1.6 Diilezita souc¢ast procesu: Time management

Pro projekt delsi stopaze, ktery je vytvaren vétsi skupinou lidi, bylo tfeba vytvofit pevnou
strukturu nejen casového harmonogramu, ale i postupu v produkci. Na organizaci zabérti
a roz¢lenéni procesu jsem se na doporuceni od pedagoga rozhodla pouzit aplikaci Notion.
Casovy harmonogram v ném zpracovala do podoby tabulek stazistka Viktorie Mollerova.
v Notionu jsme vytvortily n¢kolik sloZek pro hrubou animaci, ¢isténi, tvorbu pozadi a finalni
upravy.

U cCasového rozlozeni prace na letni semestr bylo tieba zohlednit, Ze jedinec nemiize
pouze pracovat. Bylo tfeba pocitat i s odchylkou zpisobenou necekanymi ¢i ruSivymi
udalostmi (muize se jednat vyluku v doprav€é na cest¢ domil) a Casu potiebného pro
zachovani zdravého Zivotniho stylu. Pokud se rozhodnu k tak markantnimu kroku, jako je
omezeni spanku, ¢i pfeskoceni obéda, je mozné, ze na to v budoucnu doplatim. Naptiklad
nemoci, kvili které se pak prace bude muset zastavit. Kratkodobé by tyto, a¢ nezdravé, ale
mnohdy funkéni praktiky mohly proces filmu o néco urychlit, ale vzhledem k velké casové
naroc¢nosti (projekt se spustil naplno v fijnu a mél byt ukoncen v druhé poloving€ kvétna) je
jasné, ze by diive €1 pozdé&ji v danych 8 mésicich doslo k velkému otfesu v planovani kvali
vycerpani sil. v knize Psychologie lidské odolnosti, od autora Karla Paulika jsou jako
pomtucka pro zlepSovani organizace ¢asu uvedena tato pravidla:

,»1) neodkladat véci na pozdéji pokud to neni nutné

2) naucit se rikat druhym ,,ne“ v okamziku, kdy jejich pozadavky nejsou pine
opravnéné a pro nas znamenaji predevsim casovou zatez

3) polozit si otazku, které z mych ukolii miize udélat nekdo jiny, véetné toho, co

mé neobtézuje a délam to rad/a
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4) porady — racionalizacni prostredek Time managementu — ve spolecnych
zalezitostech

5) zbavit se neefektivnich navykii z minulosti, jako je plytvani casu, napriklad
zbytecnym prodluzovanim rozhovorii, opakovanim jiz receného, neztrdacet cas

neresitelnymi problémy !

Mezi Casté negativni navyky patii i neustalé ptemysleni nad tim, co vSechno v dany den
musime udélat. Tim sami na sebe vytvaiime nadmérny tlak, a i béhem casu vyhrazeného
na relaxaci si kvuli témto negativnim mySlenkdm nejsme schopni odpocinout. v tomto
pfipad¢ je ucinné si povinnosti sepsat na papir. Pak na né nemusime neustale myslet, protoze
jejich ptipomenuti budeme mit pfed sebou na stole. Takto si uvolnime pomérné¢ velkou ¢ast
momentalni mozkové kapacity na plné soustfedéni se na tkol, ktery pravé vykonavame.

v mém piipad¢ jsem se béhem procesu zcela netispesné pokusila zavést nckteré
ozdravné navyky jako je pravidelna navstéva plaveckého bazénu ¢i prochazky na Cerstvém
vzduchu. Nakonec se mi podafilo vytvofit ndvyk na casové nenarocné ranni protahovani,
a to mi pomohlo zabranit blokacim krku a zad, se kterymi jsem béhem préace na filmu zacala

mit problémy.

1.7 Pomocna ruka

Vzhledem k tomu, Ze hlavni mySlenkou a zpravou mého filmu bylo naucit se pifijmout
pomoc, bylo by velmi pokrytecké na ném pracovat o samoté. Proto bylo jiz od za¢atku mym
planem vytvofit tym. S piib&hem Prilis velké sousto ptisla i nabidka mé kamaradky, ktera
byla ochotna mi pomoci s animaci, ¢iSténim nebo alespoii s barvou. Rozhodla jsem se tedy
jeji pomoc piijmout a stala se z ni ma stazistka. Jak je mym dobrym zvykem, projekt mi
pod rukama zacal pfertstat, a to byl dostate¢ny impulz pro to, abych se zacala poohlizet
stiiha¢i. Za pomoci Danuse Hladikové se podafilo podpofit diileZité pasaze filmu a ostiihat
to, co se nehodilo, pozménit poradi zdbérti a zpevnit déjovou linku.

Hrub¢ pfipravend animace se skicovitymi linkami znesnadiiovala praci na nékterych
zabérech a volba barevnych blokll s absenci lineartu zabranovala tomu, abych praci mohla
rozdélit klasicky na cleanup a coloring. Tyto dvé slozky byly spojeny v jednu, kterd se
ukézala byt velmi ¢asové narocnou. Bylo tedy nutné sehnat dal$i vypomoc. B€hem postupu

prace na projektu mi s barvenim scén postupné zacala pomahat Viktorie Mollerova, poté

12 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Kap. Time management, str. 284
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se ptidal William Picot a naposledy Petra Ondrova. Po vytvofeni nékolika zkuSebnich
zabéri jsem svij tym mohla zaucit do procesu ¢isténi. Nejkomplexnéjsi ¢asti jsem méla na
starosti ja s vypomoci stazistky a kratsi a jednodussi zabéry byly rozd€leny mezi Williama
a Petru. Ja poté vycisténym charakterim dokreslovala vyrazy v tvaii, diky kterym se
zachovala konzistence designu a rozpoznatelnosti postav. v druhé poloving€ produkce jsem
nasledné pfidavala na animované piedméty textury, zatimco Viktorie testovala kamerové

zabéry a William dodaval posledni detaily.

1.8 Animacni styl a vyuzité vytvarné techniky

Film vyuZivé kreslenou 2D animaci v kombinaci s tradiénimi texturami. Pro animovani
jsem zvolila program Toon Boom Harmony Premium. Ten mi byl doporucen pies ptatele
jako alternativa za mnou bézné vyuzivany TvPaint, kde se mi nepodatilo nalézt Stétce,
jez by komplimentovaly zvolenou estetiku. v projektu jsem chtéla vyuzit mnoha
metamorfoz a postavy volné deformovat, proto jsou vizudlné i pohybové silné
stylizované. Hlavni postava se rozpada a jeji material jako by se ménil — mékne, fidne,
roztéka se. Ve zvolené podobé je témet popiena pevna linka ohranicujici kazdy tvar,
a postavy jsou tak z velké Casti pouze bloky barev s né¢kolika tahy upfesiiujici vyraz
v tvafi a definujici koncetiny. Na obliceji maji zdlraznéné kontury oc¢i, nosu a usi
pomoci digitalniho Stétce napodobujiciho pastel, ktery zmékcuje jinak ploché barevné

bloky.

o
&
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Obrazek 11. Piiklad metamorf6z hlavni postavy

Charaktery jsou umistény do tradin€é vytvofeného prostiedi zpracovaného
kombinaci kvaSe a akvarelu. Pozadi je naskenovano a v pocitaci jsou v ném pomoci

ktivek zvyraznény nékteré barevné tony a zdiraznéna hloubka obrazu. Abych alesponi
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castecn¢ setfela velky kontrast digitalnich bloki barev s tradi¢nim technikou, je
na n¢které Casti tél postav ana predméty kolem nich pomoci masek vytvoiena
akvarelova textura. Vyskytuje se na animovanych predmétech a v n€kterych ptipadech,
jako je tomatovd omacka, plechovka, nebo kutdlejici se rajce je textura rozhyband, aby

1épe korespondovala s pohybem piedméti.

Obrazek 12. Tradi¢ni pozadi bez digitalni postprodukce (vlevo)
a s postprodukci (vpravo)

Svételné zdroje ve filmu jsou vyznaceny uz v tradi¢ni fazi pozadi a zdiraznény
digitaln€ pomoci prekryvajicich se vrstev s riznymi reZimy prolnuti. Podobny postup je
zvolen i pii vinich, koufi a bublani kapaliny.

Pro pohyby kamery, kompositing a findlni exporty je pouzit program
Adobe After Effects. Na cely film je v posledni fazi pfiddna potlacena akvarelova

textura. I pfes svou ¢aste¢nou prihlednost je diky ni obraz o néco vice sjednocen.

Obrazek 13. Srovnani zabéru bez textury (vlevo) a s texturou (vpravo)

1.9 Finalizace projektu

Prace na samotném filmu a teoretické praci mi pomohla zménit pohled nejen na
samotnou problematiku akceptace pomoci, ale 1 na praci vtymu. Naprosto
bezproblémovy a hladky postup pfi tvorbé filmu, na kterém se podili vicero jednotlivcen,

je dle mého nazoru témeéf nemozny. Obzvlasté pokud vsichni jedinci nejsou do projektu
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dostate¢né zainvestovani a neberou ho jako vlastni odpovédnost. Dalsi problémem muze
byt nedostatecnéd schopnost témto ,,zaméstnanciim® spravné popsat praci, stanovit jim
pevné terminy a nepfedpokladat, Ze vSechno pijde hladce bez dohlizeni a pfipominek.
Tym totiz nemuze pracovat piesné tak, jak ¢lovek chce, pokud vSichni pfesné nevi, co
se od nich ofekava. Tim nejhorSim, co muze tvlrce filmu ud¢lat, je spolehnout se
na samostatnou pracovitost ¢lenti. Tuto chybu jsem bohuzel udélala nékolikrat, coz se
negativné projevilo u zvukové slozky filmu. Poté co mi prvni zvukai kvuli casové
vytizenosti odiekl svou ¢innost, stfetla jsem se s problémem i u druhé zvukarky a kvuli
nedostate¢né komunikaci a nedodrzovani terminti jsem s ni musela ukoncit spolupraci.
Nastésti se opét ukazalo, Ze pozadat o pomoc ptatele se vyplati. Byl mi doporucen novy
zvukat a v posledni chvili dokonce i hudebnik. Film tak dva tydny pted svym
dokoncenim mohl ziskat zvukovou a hudebni slozku. Diky profesionalité a aktivité

novych ¢lenti tymu tak mohl byt projekt dokoncen.
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2 MENTALNI STAV POSTAVY NAPRIC FILMEM — PROJEVY
PREHLCENI, STRESU A UZKOSTI Z PSYCHOLOGICKEHO
HLEDISKA

Abychom mohli pln¢ rozebrat stavy, se kterymi se potyka hlavni postava, je tfeba nejprve

ukotvit problematiku z psychologického hlediska a definovat si nékolik pojmi a fenoméni.

ADAPTACE
Hlavni postava se s tézko fesitelnou situaci setkava jesté pred zacatkem filmu. Objem prace,
ktery na néj byl nalozen — at’ uz se jedna o esej potfebnou na univerzité, ¢i dokumenty v praci
— je neadekvatni tomu, co je Alex schopny v daném c¢asovém tuseku zvladnout. v knize
Psychologie lidské odolnosti se v ndvaznosti na stres velmi ¢asto zmifiuje pojem adaptace.
Zivot samotny se d4 pfirovnat ke stale se opakujicimu vzorci: stresova situace — adaptace
—rist. Diky adaptaci se vyviji nejen jako druh, ale i jako jednotlivec, od narozeni az po smrt.
Problém nastava, kdyz pro adaptaci nejsou vhodné podminky a proces samotny je pfili§
narocny a prekra¢uje moznosti a schopnosti jedince. To na ném poté muize zanechat
dlouhodobéjsi nasledky (asto zmitiované trauma).'?

V kontextu mého filmu se jedna ptedevsim o adaptaci na podminky prace, ve které
na sebe hlavni postava naklada ptiliSné naroky a je ptehlcena jejim kvantem. Vynaklada tedy
zvySené usili pro to, aby dostala situaci pod kontrolu. Ani to ale nestaci a je nucena hledat

jiné vychodisko.

STRES
Stres je obecné spojovan s ohrozujicimi a obtiznymi situacemi. ,,Jde o stav, ve kterém mira
zatéze presahuje unosnou mez z hlediska adaptacnich moznosti organismu za danych
podminek. “1* Jedinec na n& miize reagovat pasivné (v podobé uzkosti &i depresivnich stavii),
aktivné (reakce utek/utok) €1 se snazi se stresoru Uplné vyhnout a tenzi s nim spojenou tak
o néco zmensit (dilezité rozhodnuti pfenechame na jiném).

Alex je zahlcen povinnostmi v podob€ papiri a vtento moment voli zvySe
uvedenych reakci. Aby pifedeSel uymé na zdravi, tedy umackani praci, rozhodne se

pied situaci utéct. A€ je tato taktika pomérné Casta a nékdy se dokonce ukéaze byt i pomérné

13 PAULI:K, Karel. Psychologie lidské odolnosti, kap. Pojem ,,adaptace*, str.14
14 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti, kap. Situace se zvySenymi naroky na adaptaci, str. 65
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ucinnd, je to riskantni volba s velmi nejistymi vysledky. Mnohdy se stane, ze nasledky
odlozeni jsou o0 mnoho horsi a nepiijemnéjsi nez problém ptivodni.

Subjektivni hodnoceni miize i z néeho objektivné velmi neSkodného udélat situaci
silné ohrozujici. v piipad¢ Alexe to je jednoduché nakrajeni zeleniny a uvateni téstovin,
které ho svazuji a zabrafiuji mu v posunuti se dal, nasledované prehodnocenim situace
a prosbou o pomoc. Dal§im stresovym faktorem mohou byt i drobné nepiijemnosti, jez jsou
soucasti kazdodenniho Zivota. Error v pocita¢i muze zpusobit neadekvatni reakci silné
pretizené¢ho Cloveéka, zatimco klidného jedince to nerozrusi.

S mnozstvim stresortt postupné v jedinci nardsta frustrace, coz je psychicky stav,
ktery se objevi, pokud je nam znemoznéno situaci vyfesit, a tim tak uspokojit nase potieby.
Frustrace, kterou Alex pocit'uje, je zptsobena jak vnéj$imi silami — tedy pfiliSnym kvantem
prace a casovym tlakem, tak vnitinimi —vlastni pfedpojatosti a hluboko zakofenénymi

postoji. v tento moment se dostava do konfliktu sam se sebou.

KONFLIKT

Pod konfliktem si nejspiSe kazdy z nas jako prvni ptedstavi hadku ¢i nedorozuméni mezi
dvéma a vice jedinci. Nicméné konflikt jako takovy je v obecném slova smyslu stfetem
protikladnych sil, které nelze sloucit. MlZe se tedy odehravat v nas samotnych. v ptipadé
Prilis velkého sousta postava prochazi vnitinim konfliktem, proto se budu vice vénovat
vyhradné jemu.

V intrapersonalnim rozkolu muze jit naptiklad o nutnost se rozhodnout/ucinit jednu
ze dvou a vice ¢innosti. Mizeme mit pied sebou dvé piijemné aktivity, které jsou ale
vzajemne¢ neslucitelné. Pro Alexe se jedna spiSe o dv€ negativni alternativy. Zkusit to na silu
zvladnout sam, 1 kdyZ jeho prozatimni Usili pfislo vnive¢ a pravdépodobnost tspéchu je
nejista, nebo si fici o pomoc, coz vSak v Alexovi vzbudi pocit nedostatecnosti a vlastni
neschopnosti. Kazda z alternativ ma 1 pfitazlivé znaky. Ta prvni je pocit zadostiu€inéni,

pakliZe to zvladne sdm, druh4 je zbaveni se extrémniho tlaku, kdyZ si nechd pomoci. '

KRIZE
Krize nastava, kdyz zaté¢z dosdhne hrani¢nich hodnot. Krize je také ¢asto pouzivana jako

stavebni jednotka déje ve velmi zndmém schématu vystavby dramatu. Proto ji zde miizeme

1S PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti Kap. Intrapersonalni konflikty, str. 82
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chapat na dvou rovindch — psychickd krize postavy je 1 krizi v déji — jeho teti
VVVVV 6

Krize je télem vnimana jako pfimé ohrozeni existence (a¢ tomu mnohdy tak neni,
subjektivni prozivani ma na krizi silny vliv) avyvolavd kognitivni, behavioralni
i emociondlni reakce. Typické je zkreslené vnimani. To, jak vidime svét kolem nas 1 sebe,
sama je znacn¢ deformované, percepcni pole se ndm z0zi, stresogenni podnéty narostou
do mnohdy nerealnych rozmért a my nejsme schopni vnimat nic jiného. Dominuji negativni
emoce jako je panika, strach a vztek. Clovék ma tendence k dezorganizovanému chovani,
myslenky mu té¢kaji z mista na misto, jedna zkratkovité, poti se, Casté jsou tendence k placi
nebo naopak naprosté odcizeni. Paklize se zacnou fyziologické procesy zrychlovat,
mobilizuje se veskerd energie, télo je pfipravené reagovat a dochédzi k akutni stresové

reakei.!”

AKUTNI STRESOVA REAKCE
Jedna se o reakci na velmi silny podnét. Jak uz bylo zminéno, jedinci se z(zi vidéni a mize
reagovat jednou ze dvou moznosti.

Aktivni reakce se miiZze projevovat bojovnosti, pocenim a svalovym napétim. Jedinec
disponuje velkou silou, vyrazné projevuje emoce, casto dochazi k tfasu koncetin, t¢kavému
zraku, ptfekotnému tempu feci. Zrychluje se tep a dech, zhorSuje se schopnost koncentrace.
Opakem je reakce pasivni, kdy k mobilizaci vSech sil nedojde a jedinec je naopak ztuhly,
uzavieny, jako by nevnimal, co se d&je kolem n&ho — pohled ma upfeny dovniti sebe.!'®

Alex se ve filmu dostava do krize ve chvili, kdy je vtazen nudlemi do hrnce a je nucen
bojovat o sviij vlastni zivot. Kdybychom situaci vidéli z pohledu vedlejsi postavy, Alex by
pravdépodobné stal u linky a ztuhle se dival do viru nudli v hrnci na plotné. Protoze ale vSe
vla€en a topen nudlemi, situace se dostala zcela mimo jeho kontrolu on uz neni schopen
vnimat nic jiného nez problémy, které se na n&j navalily. Na moment se dostava do pasivniho

postoje a nechava nudle pievzit kontrolu.

16 COYNE, Shawn. Story Crisis: Triggering Change in the Protagonist.
7 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Kap. Krize, str. 98
18 F43.0 Akutni stresova reakce. Dostupné z: https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/F43.0.
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Obrazek 14. Alex v zajeti nudli

DUSLEDKY STRESU

Disledky stresového vypéti se mohou projevit bezprostiedné- naptiklad ztratou motivace
¢i tnavou, ale 1 se zpozdénim. v dnesni dob¢ se predpoklada silné korelace mezi stresem

a zdravim. Dlouhodob¢ prozivany stres, ve kterém jedinec neni schopen vidét vychodisko,
vede k celkovému vycCerpani a nespokojenosti. Pti akutnim stresu se télo vybudi a aktivuje
imunitni systém. Pokud ho ale proZivame dlouhodobé&, organismus neni schopen v tomto
stavu vytrvat, aktivita imunity se snizuje a jedinec je poté mnohem nachylnéjsi k
onemocnénim ¢i poruchdm dusevniho zdravi (pfikladem mtize byt mnohdy zminovany

exhaustivni syndrom vyhoteni neboli burnout)."”

ZVLADANI AKUTNIHO STRESU

Nejcastéjsi rada, jak zvladnout akutni stres, je pokusit se o trochu nadhledu. Nicméné tuto
radu je velmi t€Zké implementovat do vlasntiho Zivota. Existuje n¢kolik technik, které maji
u vetsich skupin jedinct pozitivni vysledky. Jedna se naptiklad o kratkodobou zménu
prostiedi, fyzickou akitvitu, ¢i doplnéni tekutin. Pokud se nachdzime v situaci, ze které se
nemitizeme fyzicky vzdalit, je dobré se pokusit o odstup alespoil v ptedstavach. Tomu muze
napomoci soustfedénd regulace dychani (typicky je rytmus nddech na 4, vydech na 4),
Dilezité je nezacyklit se v tendecich sebelitosti a pokusit se pochopit, jak pravdépodobné

smysli ostatni zucCastnéné osoby. v psychickém vypéti bychom se také méli vyvarovat

19 Burnout. Dostupné z: https://mentalhealth-uk.org/burnout/.
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hodnoticich soudl, nekonat zddnd zasadni rozhodnuti — nase emoce jsou vzkypélé
a po uklidnéni bychom nasich ¢inti mohli jesté dlouho litovat.?

Stresory jsou na jedné strané eliminovany nasim vlastnim snazenim a podvédomymi
obrannymi mechanismy, na stran¢ druhé je tfeba pokusit se mobilizovat 1 vnéjsi zdroje
pomoci. 2! v na§em p¥ipadé se jedna a pomoc Alexova kamarada Jima, ktery je celou dobu
na blizku a v podstaté ¢eka na chvili, kdy mu Alex tuto pomoc dovoli. Pravé socidlni opora
mnohdy napomiize k pocitu bezpeci a umozni jedinci se uklidnit do stavu, kdy uz je schopen
uvazovat raciondln€. Po dobé jisté socialni izolace, kdy se snazil Jima v podstaté vytésnit
ze svého svéta, aby nemusel Celit pocitu provinéni ze Spatné zvladnuté situace, se na n¢j
obraci azadd o oporu v tézké situaci. At uz jsou nudle metaforou na ptehlceni
a prepracovani nebo redlnym fyzickym nebezpecim, Alex je schopny skrze jejich uzle
a spletence vidét jakési ,,svétlo na konci tunelu®. Je to v podob& uvédomeni si, ze nam lidé
chtéji pomoci a byt na blizku a Ze pro né nejsme bfemenem ani ztratou Casu. Tento nové
nabity mentalni postoj plisobi protektivné a brani stresu pusobit jesté vétsi Skody. a s timto

prohlédnutim je Alex doslova vytazen ven z masy stresort, v niz se do této chvile topil.

Obrazek 15. Jim v prosvétlené kuchyni o¢ima hlavni postavy

20 MORAVEC, Matéj. Jak zvladnout stres v praci.
2l RATAJ, Pavel. Obranné mechanismy ega.
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2.1 Zobrazeni vnitinich projevii stresu a tizkosti

Abych zdiiraznila pocity, které postava béhem filmu zaziva a pomohla divakovi vidét situaci
oCima vystresované¢ho jedince se zkreslenym vniménim, rozhodla jsem se tyto stavy
podpofit vizudlnimi metaforami.

S tim, jak se Alextv stav zhorSuje apanika stupiiuje, prostfedi méni barvu
z realistickych a teplych tonii na ostré ledové odstiny modré. Samotna modra ve filmu neni
nutné negativni, symbolizuje a plynule provazi hlavni postavu. Objevuje se 1 v kuchyni.
Kuchyn je sdilenym prostorem, proto jsou zde pfedméty barevné reprezentujici oba
spolubydlici. Problém nastava, kdyz se stane piesycenou a vse zahlcujici. Alex je citlivy,
velmi snazivy apracovity — ani to nejsou negativni vlastnosti, je to zkratka soucast
jeho osobnosti. Stejné tak jako modrd barva, jez ho obklopuje, 1 jeho emoce se stavaji
Skodlivymi az v moment, kdyz ptesdhnou uréitou mez.

Film je od plny raznych vizualnich symbolti. Kdyz ma Alex pocit, Ze se jeho ¢innost
dostavd mimo kontrolu a problémy na ného zacinaji padat, i v obraze na néj skutecné padaji
stohy papiri symbolizujici jeho povinnosti. Kdyz citi, Ze mu situace pieriista ptes hlavu,
predméty kolem néj se zvétsi do nerealistickych rozmérd a on je malinky, prevalcovany
zdanliveé snadnym tkolem jako je nakrajeni rajcete. Pfedméty jsou od zacatku dimenzionalné
prekroucené, pokiivené, perspektivné nesouhlasici. Alex ve svém pokoji nevidi nic jiného
neZ jen praci, veskeré detaily a charakter se z mistnosti vytraci. Jediné, co je divakovi
odhaleno, jsou dvé véci Alexova zajmu — papiry (jako symbol prace) a laptop (prostfedek
pro jeji splnéni). Jeho pokoj, ktery by mél byt utocistém pied vnéjSim svétem, je pieplnény
starostmi, stejné jako mysl chronicky zahlcené hlavni postavy. Alexovo vnimani je povrchni
a ploché. Neni schopen ziskat nadhled, a proto i obraz nema hloubku. Vypada spise jako
vysttihovanky z papiru. Tteti rozmér, a¢ stale velmi plochy, da pokoji az ptichod kamarada
Jima, ktery do n¢j vpusti svétlo.

Alex je na moment touto zménou zaskocen, kamardd mu zde poprvé nabizi
vychodisko, které je kvapem odmitnuto, a tak se opét ocitdme v ledové modrém prostiedsi,
kde je osamocend hlavni postava obklopena ze vSech stran vlastnimi problémy. Po zadrhelu
s poc¢itacem Alex zaCina panikafit. Stresort je jiz ptili§ a on ma pocit, ze se na n¢j vSe tlaci
anema prostor se volné nadechnout. Bloky papird ho mackaji, méni, ai Alextiv tvar je
doslova podminén Skvirou mezi papiry, ve které je vt€snan. Stiih se zrychluje stejné, jako
se stupiiuje Alexova panika. v posledni chvili se hlavni postava stdhne a prcha z pokoje.

Zaklapnuti dvefi symbolizuje odsunuti problému na pozdéji, Alexovy podvédomé obranné
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mechanismy mu zatim nedovoluji se ze situace poucit, a proto se okamzité vrha do dalsi

aktivity.

Obrazek 16. Alex utésiiovany papiry

Roztrzitost a chybovani

Preslapy jsou zdiiraznény rudou barvou, protoze je postava vnima jako nepiipustné
anemozné tolerovat. Kvili tomu také vidi tyto drobné nedostatky jako fatilni a zaina
panikafit. Je roztrzitd, a tak chybuje vice a vice — je doslova zaslepena panikou. Tento stav
je podpoten zabérem, kde si Alex spolu s potem a vysrazenou parou setie i svij vlastni
obli¢ej, coz mu nadale zkomplikuje pokusy o soustfedénost a dodrzovani receptu. Neustale

se hrouti a roztéka, ztraci tvar, a jakmile ho nabyde zpét, znovu se sesypava z vlastnich chyb.

Rozpadani se, ztrata pevného tvaru a mozkova mlha

Alex se jiz na zacatku vareni rozpadne na kousicky, doslova by se rozkrajel pro to, aby vse
dokonc¢il sdm. Po nezdafenych pokusech zvladnout recept spravné a peclivé se postupné
zaCina roztékat, nemé kontrolu ani sam nad sebou, jeho tvar a charakter jsou rozpité
v problému a zného samotného uz moc nezbyva. Jest¢ ani v zavéru, kdy je vytazen
z polévky, neni Gpln€ sdm sebou. v tento okamZik kontrolu nad situaci ¢aste¢né prebira Jim.
Alex, a¢ mu dobrovolné svetil davéru a pozadal o pomoc, si stale piipada v tomto rozhodnuti
velmi nestabilni. Proto se po vytazeni rozprskne na podlahu jako kapicka vody. Je
vycerpany, prehlceny a bez divéry v sebe sama. Kdyz ho ale Jim vytahne na nohy, Alexiv
tvar pomalu tuhne do jeho charakteristickych hran. Poté, co spole¢né¢ dovaii polévku

a sednou si ke stolu, Alex se kone¢n¢€ uvolni, jeho tvary uz ziistavaji pevné.
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Sebeklam, masking a srovnavani se

Ac¢ hlavni postava ztraci vlastni linie a nevi, co si pocit, stale se snazi udrzet si tvar pred svym
kamaradem. Jeho podoba je proto pevna kdykoliv si ho Jim vSimne apta se, zda je
v poradku.

Alex se takto snazi zahnat pocit vlastni neschopnosti, zakryt své obtize a utvrdit
kamarada v tom, ze ma vSe pod kontrolou. Postava vafeni a praci na pocita¢i nevnima
objektivné. Boji se, ze v oCich Jima bude vniman stejné, jako se vnima on sam, tedy
neschopny a naprosto k ni¢emu (coz neni nijak podlozené pravdou).

Maskovani nebo také kamuflaz lidé pouzivaji, kdyz se snazi skryt nékteré ze svych
emoci at’ uz pred ostatnimi lidmi ¢i sami pred sebou. 22

Pocity ménécennosti hlavni postavy podporuje fakt, Ze jeho kamarad se v kuchyni
pohybuje s lehkosti a bez problémi. v zabérech, ve kterych se objevuji obé postavy se Jim
bud’ strachuje o svého kamarada, nebo je vidét, jak v klidu pracuje na své ¢asti vareni. Hlavni
postava si proti nému piipadd malinka, je v prostfedi, kde ptevazuji barvy vedlejsi postavy

a sama neni schopna zvladnout tikony, které by rdda. Proto se v n¢kolika zabérech objevuje

velky velikostni rozdil mezi dvéma aktéry.

r

u‘ SN

Obrazek 17. Velikostni rozdil mezi postavami

Nudle a Stosy papira
Pfedméty zde zobrazuji nakumulovany problém, pfed kterym se hlavni postava snazi utéct.

Na zacatku filmu jsou to papiry, v pribéhu filmu a climaxu se jedné o nudle a v zavére¢ném

2 SARISOVA, Kristina. Fasady.
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dovétku se vracime k papirim. Pfed timto typem nahromadénych povinnosti a stresord jiz
neni mozné zavirat o¢i, musi se zacit odlamovat kousek po kousku, az se zméni v hromadku,
se kterou se da pracovat. Nez to ale Alexovi dojde, je ptilis pozdé¢ a ob¢ jeho ¢innosti jsou
zaplnéné vlastnimi pochybnostmi a stresory, atudiz se zdaji mnohem vétsi. v tomto
konkrétnim ptipad€ se usilovna prace neukazuje jako idealni. Alex si musi uvédomit,
ze pomoc zvenci je pravé tim, co v tuto chvili potiebuje, aby se piestal topit, byl vytazen
nad horu strasti, a ziskal tak trochu nadhledu. Az poté se mlze ponofit zpét a s pomoci svych
schopnosti a pfijeti pomoci se posunout v feseni o néco dal. Pocet povinnosti se teprve v ten

moment muze zadit zmenSovat.

Spiraling
Alex se dostava do smycky. Kvili panice je mu znemoznéno dosahnout cile a nemoznost
dosaZeni cile ho dostava do paniky. Tento jev je zndm pod pojmem spiraling ¢i zacykleni.??
Ve filmu se motiv spirdl a zacykleni nckolikrat opakuje. Mizeme ho vidét uz
v uvodu. Tésné predtim, neZ postava zabouchne dvete do pokoje, vir papirti ptebira kontrolu
nad celym obrazem. K tomu dojde v takovéto mife jesté¢ jednou, ato v climaxu, kdy je
postava pIn¢ ovladana nudlemi. Tyto velké zahlcujici spiraly se objevi vzdy, kdy Alex nema
situaci pod kontrolou a vnima ji jako neteSitelnou. Mimo né jsou v nékterych scéndch mensi
viry a zacyklené pohyby, které piredznamenavaji rozpolozeni hlavni postavy. Poslednim
prikladem je zabér, kdy se oba pratelé divaji do vifici polévky a hlavni postava ma opét
sklony k panice. Piedtim, nez k tomu ale mize dojit, kamarad polévku ochutnd a Alexe
pochvali, ¢imz pfedejde jeho zacykleni. Timto se nam otevird vychodisko, jez pomalu

ukoncuje film.

Obrazek 18. Priklad spiréal ve filmu

2 MCNALLY, Melanie A. How to Stop Spiraling Into Anxiety.
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Reciprocita, divéra a uvolnéni

Velky posun nastava, kdyz hlavni postava zacne divéiovat svému tsudku a vlozi plnou
dtvéru do svého kamarada. Alex odhali realny stav véci, ukdze svou unavenou, na kousicky
roztrhanou psychiku a dovoli Jimovi, aby mu ze situace pomohl. A¢ se mu kamarad béhem
filmu snazil pomoci jiz n¢kolikrat, scéna v nudlich je prvni, kde Alex otevien¢ o pomoc sadm
pozada. Tim dovoli Jimovi vylovit ho z problému, aniz by Sel proti viili hlavni postavy.

Vytazeni znudli je krokem k tomu, aby se Alex mohl naucit fikat si o pomoc
a zéaroven se oteviit pratelim a byt k nim i sobé samému vice upiimny. Od tohoto momentu
se rozhodne opfit se o kamarada tak, jak mu to bylo celou dobu nabizeno. Kdyz zjisti, ze
v polévce plave badyan, ma sice opét sklony k panice, ale jak uz bylo zminéno vySe, obrati
svou pozornost na kamarada a na jeho popud polévku 1 ochutnd. v zdvéru Jima pozada, aby
mu pomohl s problémem, kterym to celé zacalo, a roztrhne tak smycku zacykleni. Pocitac
byl Alexovym centrdlnim zdjmem v prvni ¢asti filmu a nyni se posunul natolik, Ze je
schopen se o problému poradit asdilet jeho vyfeSeni, aniz by to vnimal jako néco
negativniho nebo ego ohrozujiciho.

Reciprocita nebo také vzajemnost, schopnost sdé¢lovat a sdilet, oteviit se blizkym
osobam, je diilezitd nejen v situacich, kdy se ¢lovék citi zahlcen.?* Sdileni zajmi, dobra
komunikace a proptijc¢ovani zkuSenosti pusobi protektivné proti stresu a dovoluje nam,
abychom se uZ necitili tak mali¢ci, nechténi a opusténi. I pouhé v€domi, ze kolem sebe mame
milujici pratele a blizké, mnohdy staci k tomu, abychom byli schopni ud¢lat dalsi kriicek

k vlastnimu rozvoji a cili, kterého se snazime dosdhnout.

Obrazek 19. Reciprocita ve filmu

24 SOUKUP, Véclav a Jan KELLER. Reciprocita
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3 ZOBRAZOVANI STRESOVYCH STAVU A PREHLCENI
V ANIMOVANEM FILMU

Zahlceni v animovaném filmu miizeme vnimat nékolika zplsoby. Jeden bych nazvala
zahlcenim vnitinim — mentalnim, kdy vime, Ze je postava napiiklad ve stavu distresu
auzkosti ajasn¢ se to na ni projevuje, tedy na jejich gestech, pohybech
(mnohdy stylizovanych) a expresich.

Zahlceni mtze byt také doslovné, kdy je obraz zaplnén, zahlcen pfedméty, Carami,
animovanymi objekty ¢i postavami — tedy zahlceni vnéjsi, které mnohdy muze tyto pocity
vyvolat i v divakovi.

Diky tomu, ze je animovany film velmi flexibilni ve vizualnim zpracovani
myslenkovych procest, nalad aatmosfér, mizeme zahlceni vn&j$i a vnitini vzajemné
kombinovat. Typickym ptikladem mize byt pocit zamilovanosti — spolu s postavou
vnimame svét pres rizove bryle. Dale to miize byt vzruseni v napjatych situacich, kdy jsme
zahlceni obrazy a vjemy z okolniho svéta ¢i ochromeni strachem a uzkosti. Prostfedi se
v tomto pripadé kolem postavy zuzuje, je obklopena temnéjSimi barvami a nepifijemnymi
zvuky, zbrklymi Carami a obraz se spolu s ni mize dokonce zacit chvét. K zahlceni vjemi
divaka nemusi dojit jen vizualy, nybrz i spletitosti d€je. Stale vSak plati to, Ze v animovaném
filmu je nejlepsi tyto aspekty kombinovat a uplatnit pravidlo show don'’t tell.

Zahlceni tedy nemusime nutné¢ vnimat jako negativni. Laska, vasen, pocity extaze
a Stésti mohou zahltit naSe smysly stejné, jako to dokéze zutivost, zlomené srdce, Ci stres.
Animovany film se nevyhyba Zadné ztéchto variant, jak lze vidét na nasledujicich

ptikladech:

3.1 The Spider Within: a Spider-Verse Story (2023)%

Uz celovecerni filmy o Milesi Moralesovi jsou skvélym ptikladem €astého zahlceni obrazu
vizualné zajimavymi jevy. Dé&je se tak pfedevSim ve scéndch plnych akce a vyostifenych
emoci, ale také v téch, kde spolu s postavou objevujeme néco pro ni doted’ nezndmého
a neuvéritelného. Kratky snimek ovSem vyuzivad tyto prvky v posunutém vyznamu.
Protagonista nezvladd najit balanc mezi roli teenagera a ochrdnce mésta. ato se poté
negativné promita do jeho vztahli a vykonu. Na postavu se doslova tla¢i negativni zazitky

z ptedchoziho dne v podobé¢ ostrych komiksovych paneli, které vyusti az v zachvat paniky

25 DAMPIERE, Jarelle (rezisér). The Spider Within: a Spider-Verse Story. Kratkometrazni film. USA: Sony
Pictures Animation, 2023
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(manifestované do podoby obrovského pavouka). Sled rudych zabérii plnych uzkosti
s rychlymi pohyby kamery se dostava do kontrastu se schoulenou postavou Milese ve
zdanlivé obrovské mistnosti. Nepiijemné emoce z narocného dne se postavé podafi zahnat

diky otevfeni se svému otci a spoleCném straveni zbytku vecera.

Obréazek 21. schouleny protagonista ve stylizovaném prostiedi?’

3.2 Facing It (2018)*

Snimek zabyvajici se socialni uzkosti a opresi emoci je zdatily hned ve dvou smérech.
Prvnim je neuvéfitelné funkéni propojeni tématu s technikou claymation a druhym kreativni
vyuziti metafory k zobrazeni mentalnich problémt. Hlavni postava, ze které pronika jeji

uzkost zevnitt na povrch jeho tvare, ma obli¢ej z mékké, morfujici se hmoty. Rad by

26 DAMPIERE, Jarelle (rezisér). The Spider Within: a Spider-Verse Story. Kratkometrazni film. USA: Sony
Pictures Animation, 2023

2T DAMPIERE, Jarelle (rezisér). The Spider Within: a Spider-Verse Story. Kratkometrazni film. USA: Sony
Pictures Animation, 2023

28 GAINSBOROUGH, Sam (rezisér). Facing It. Studentsky film. Spojené kralovstvi: National Film and
Television School, 2018
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komunikoval s lidmi, ktefi se zdaji naprosto uvolnéni a bez problémt vedou konverzaci.
Jeho minulost a vychovani se mu ale formuji a tvrdnou v tvafi a on musi sdm se sebou
bojovat, aby piekonal své zvnitin€lé komplexy. Ztélesnéné zahlcujici pocity v podobé rukou
zakryvajici usta Ci potokl potu beze slov, komunikuji hlavni problém protagonisty. Cely
jeho vnitini boj se postupné stupiiuje, az tvrda skotapka vychovy popraskéd a on necha své

emoce v katarzi voln¢ vyvérat na povrch.

Obrazek 22. Zhmotnél4 tizkost ve tvafi postavy?’

3.3 Killing Time (2019)*°

Hlavni postava je piehlcend z pfili§ rychlého plynuti ¢asu a ztraci s nim trpélivost. Hnév
patii mezi velmi Casté reakce na stresory a v Killing Time postavu plné ovladne. Divka je
vlacena a proti své vuli tlacena ¢asem, ktery je az stoicky klidny, coz jen pfidava trisky
do ohné. Snazi se se stresorem bojovat, ale stejné jako Alex v Prilis velkém soustu, je na n¢j
pfilis malinkd, neschopna pohnout skalou, kterou je Cas. Postava zkousi utéct, i to je ale

bez vysledku.

2 GAINSBOROUGH, Sam (rezisér). Facing It. Studentsky film. Spojené kralovstvi: National Film and
Television School, 2018

3% GUILLOT Camille, HAGDAHL SOREBO Fanny, KRECHMAN Aleksandra, NACIRI Sarah,
RAVELONARY Morgane, ZHANG Valentine (rezisér). Killing Time. Studentsky film. Francie: GOBELINS,
2019
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Obrazek 23. Velikostni rozdil postav’’

Zahlceni miizeme vnimat hned ve dvou rovinach. Obrazové zahlceni piimo ptsobi
na pocity postavy — mnoho pohybujicich se kvétin, které¢ v cyklu kvetou a umiraji, s ni
splyvaji a zcela zapliuji obraz. Diky tomu, Ze tvary protagonistky nejsou ohrani¢ené linkou,
hranice mezi charakterem a prostiedim se stird a postava se stava soucasti toku ¢asu. v druhé
rovin¢ miizeme vnimat pocity postavy skrz jeji velmi vyrazna gesta. Diky expresivni animaci
postavou emoce doslova lomcuji. Méni tvar, aby se pfizptsobila dané expresi a jeji proporce
jsou pruzné a morfuji se. Pfi vyhroceni déje se postava sice nachdzi ve zdanlivé prazdném
prostoru, ten je ale brzy zapInén jednotlivymi snimky jejiho pohybu. I zde je posilovana moc
¢asu a to, jak ovliviiuje vSe kolem.

Vse je s pé¢i vyrovnavano vyuzivanim celkt a velkych celkil, kde maji charaktery
kolem sebe hodné prostoru. Ztélesnéni ¢asu samotné je velmi jednoduché a nezahlcené
detaily. Diky tomu divak mize zcela vnimat plnost nékterych zabérhi bez toho, a by pro néj

zrakové vjemy zacaly byt nepfijemné.

3.4 Kocour v botich: Posledni piini (2022)i%*

Protagonista trpi strachem ze smrti, jez je ve filmu zastoupena bilym vlkem. To vede ke
konstantnimu hledani voditek, zda je Smrt pobliz a naslednému zacykleni v halucinacich
a strachu. Kocourtiv urputny tprk vyusti az v panickou attacku, ze které¢ se dostane diky
pfitomnosti pfitele Perrita. Kocourovo piehlceni je béhem filmu konstant¢ umociiovano

sttetavanim se se ztélesnénim jeho nejvétSiho strachu a jeho uzkost pronikd piimo do

31 GUILLOT Camille, HAGDAHL SOREBO Fanny, KRECHMAN Aleksandra, NACIRI Sarah,
RAVELONARY Morgane, ZHANG Valentine (rezisér). Killing Time. Studentsky film. Francie: GOBELINS,
2019

32 CRAWFORD, Joel (rezisér). Puss in Boots: The Last Wish, film. USA: DreamWorks Animation, 2022
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obrazové kompozice. Toho je docileno Sirokymi deformovanymi zabéry s tmavou vinétou,
Dolly zoomem, zménou barevného schématu a zveliCenim postavy Smrti. Pfimou reakci
na tyto obrazy jsou fyzické znaky stresové reakce v podobé kocourova zrychleného dechu,
najezeni se a rozostfeni vidéni.

Silu reprezentace tohoto mentalniho stavu jest¢ dodava fakt, ze film prostfihdva mezi
uhlem pohledu Kocoura, na obraz z klidného a prostorného okoli. Scéna je siln€ stylizovana,
v moment, kdy se protagonista svali ke kmeni stromu a snazi se paniku rozdychat, se ale
zklidni a ukaze nam az nepftirozené realistické pojeti prabehu uklidnéni se z paniky. Potom,
co se Kocour cely film snazil pted strachem utikat sdm na sebe, se konecné pomalu za¢ne

svétovat svym prateliim, a to mu otevira dvere pro navazani vzajemné davery.

Obrazek 24. Kocourova halucinace??

33 CRAWFORD, Joel (reZisér). Puss in Boots: The Last Wish, film. USA: DreamWorks Animation, 2022
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4 JAK SE V TOM PRESTAT TOPIT ANEB MENTALNI ODOLNOST
A PODPORA OKOLI

4.1 Mentalni odolnost

Kazdy den se ménime a pfizpltisobujeme svému prostiedi bud’ k lepSimu, ¢i k horSimu.
Okolnosti ndm mohou situaci zkomplikovat, ale nakonec je vzdy na nés, jak se dokdzeme
s nasimi povinnostmi popasovat a jak moc je nechdme, aby ovlivnily nase mentalni a fyzické
zdravi.

Jak tvrdi Ulrich Strunz, spolecnost ostatnich lidi mé pozitivni vliv nejen na mentélni
odolnost, ale i na imunitni systém jedince (to je ukotvené jiz v evoluci, kdy se Sance na
preziti rapidn€ snizovala pfi zivoté na vlastni pést mimo kmen). Zaroven uvadi ve své knize,
ze pokud méme imunitni systém a té€lesnou rovnovahu v poradku, ma to vliv i na to, jak
reagujeme na stresové podnéty a jak se s nimi dokéze t&lo vyporadat.*

Zpravidla plati, Zze nejvice stresujici tkoly jsou ty, které jsou spojené s osobni
zodpovédnosti. U studentll se mimo vztahy jedna zejména o zkousky a Skolni projekty,
kterymi se poté musi prezentovat. Pokud se nam témito tkoly povede projit a komplikace
ptekonat, utuzujeme si tak mentalni odolnost a ptisté podobny typ zadani zvladneme 1épe.
Ptekonat je s mensimi potizemi je mozné predevsim tehdy, pakliZe jsou nase ostatni potieby
uspokojené a nase télo nestrada. Velkému stresovému vypéti se tak da vyhnout dobrou

pfipravou v nasledujicich oblastech.

Spanek

Jednou z velmi efektivnich forem odpocinku je spanek. Jeho mnozZstvi a kvalita se u kazdého
jedince znacné 1i$i. Obecné se ale tvrdi, Ze idealni doba spanku pro zdravého dospélého
¢lovéka je mezi 7-9 hodinami. Pti dlouhodobé nedostatecném poctu hodin spanku se snizuje
vykonnost organismu a pro ¢loveéka spankove deprivovaného se 1 bézné ¢innosti stdvaji veétsi
prekazkou.* Kvalitn&jsimu odpocinku miizeme napomoci, paklize budeme usinat v tmavé

a tiché chladné mistnosti s ptivodem cCerstvého vzduchu.

34 STRUNZ, Ulrich. Tajemstvi odolnosti: co s ndmi déld stres a jak jej vypnout. Kap.Obranyschopnost: Stres
Ni¢i Imunitni systém, str. 112
3> HAVLOVA, Denisa. Spankova deprivace: Vyznamny problém moderni doby.
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Dychani

Dychani se méni podle naseho citového rozpolozeni. Pti panice dychdme mélce a ukvapené
(coz zpusobuje nedostatecné okysliceni organismu a paniku tak jest¢ umociiuje), pied
usnutim je nas dech pomaly arytmicky. Dychaci rytmus ovliviiuje svalové i psychické
napéti. Pokud se tedy na dychani soustfedime ve vypjaté situaci, hlubokym dechem se
muzeme uklidnit a zabranit tak stresové reakci. Pro soustfedéni a dusevni aktivitu je dulezity
vetsi piinos kysliku. Prosvétlend vyvétrana mistnost je proto nejlepsi volbou pro plodnou
praci.’

Prostiedi

Jako jeden ztakzvanych objektivnich stresoru, ktery se tyka vysokoskolskych studenti,
uvadi Libor Micek problémy z vné¢jSiho prostfedi. Mohou to byt hluéni spolubydlici,
nedostatek tepla nebo nutnost dojizdéni. Zkratka faktory, které snizuji komfort a mohou tak
zabranovat plnému soustfedéni ¢i dostatecnému odpocinku. Idedlni je vytvofit si pracovni
zazemi, které je oddélené od prostoru, ve kterém spime. To pomize nasi mysli naladit se
na tu spravnou aktivitu o néco snaze.?’

Komplikace ale samoziejm¢ nezplsobuji jen vné&jsi okolnosti, ale 1 vlastni
zivotosprava. Nepotadek a neorganizovanost v pracovnim prostoru mohou navozovat pocity
stisnéni a nervozity. Zahlceni mistnosti pak zplsobi zahlceni v nasem nitru. Idealni
vychodisko je samoziejmé udrzovat potadek jak ve svych souborech na pocitaci, tak kolem
sebe v pokoji. Spéch tomuto postupu ale brani. Pokud si v§ak navykneme vénovat kazdy den
patnact minut na uvedeni mistnosti do ptivodniho stavu nebo alespoii uvolnéni nékteré

zaplnéné plochy, prostor se postupné proc€isti a my se budeme moci uvolnit.

Pohyb a pobyt v prirodé

Dlouhodobé sezeni u pocitace je pro télo zvyklé na pohyb nepfirozené, a kdyZ se mu
nedostava zadné kompenzace v podobé& alesponl kratké prochazky kazdy den, mize vyustit
v bolesti zad a jiné fyziologické problémy. Nepoméaha ani to, Ze hledime dlouhé hodiny
do svitici obrazovky tésné pfed nami a ani o¢im tak nenechdvame ulevit. Pohyb v pfirodé je

na odpocinek od prace na pocitaci idealni. Mize ndm zprostfedkovat nejen pocit klidu

36 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokosk. uceb. pro stud. filoz. fak. oboru psychologie. Kap. Zivotosprava
z hlediska dusevni hygieny, str. 47

37 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokosk. uceb. pro stud. filoz. fak. oboru psychologie. Kap. Hygiena
dusevni prace, str. 35
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a prisun Cerstvého vzduchu, ale ptedevs§im také piirozené svétlo, kterého je v interiérech
nedostatek.

V ptipadech, kdy je nutné se sedavé praci dlouhodobé vénovat, je vhodné
si navyknout na rezim pétiminutovych piestavek kazdou hodinu, kdy zménime polohu a oc¢i
preostiime z kratké vzdalenosti do dali (idedlni je se podivat z okna). Pii delsi Cinnosti je
vhodné po dvou az tfech hodinach piestavku prodlouzit na alespon patnact minut a pfi ni se,
pokud mozno, protdhnout ¢i oteviit okno. Nutné je také nepodcenit nasledny odpocinek
po dlouhodobém pietizeni. Dovolend je vice nez na misté nejen pro nase mentalni zdravi,
ale také to fyzické. Idedlni je zménit prostfedi a odjet z domova alesponi na dva tydny,

paklize jsme byli vytiZeni celoro¢ng. 3

Strava
Vyvazena strava je neméné¢ diilezita pro jakoukoliv lidskou ¢innost. I pfesto nas ale mnohdy
premtize pocit tlaku, a my za¢neme upfednostiiovat praci na ukor pestré stravy. Velmi
snadné je sklouznout ke konzumaci rychle sehnaného jidla soub&zné s praci na pocitaci. Pak
se ale na jidlo dostatecné nesoustfedime, coZ ma hned né€kolik negativnich dopadu. Jidlo
dostate¢né nerozkouseme, a tak nékteré ziviny projdou nasim travicim traktem, aniz by je
télo bylo schopné vstifebat. Na§ chod navic zhltneme natolik rychle, ze télo nestihne
registrovat jeho mnozstvi a my jsme pak schopni snist mnohem vice, a i1 ptesto citit kruceni
zaludku.** Vzacné neni ani uplné vynechavani jidla, kvili pocitu, Ze nas jeho piiprava
zpomaluje.

Pokud si ale na konzumaci pravidelné vyhradime ¢as, miZzeme si tak nejen v klidu
obéd vychutnat, ale nechame tak 1 vydechnout oim a mysli pfedtim, nez se vratime zpét

k préci. Stravovani je také oblibenou spole¢enskou aktivitou.

4.2 Dulezitost socialnich skupin

Schopnost sdélovat a sdilet je jeden z dilezitych faktort, které pisobi protektivné proti
stresu. Pomoc zven¢ni ndm umozni nejenom nadzvednout tihu povinnosti diky extra paru
rukou, ale je schopna ndm poskytnout i mentalni oporu, a to je mnohdy vice, nez samotna
vypomoc na projektu. Pratelé ¢i blizci budou hodnotit situaci objektivnéji, coz je vitané

v okamzicich, kdy ztracime nadhled a zaciname se topit v problémech. v téchto momentech

38 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokosk. uceb. pro stud. filoz. fak. oboru psychologie. Kap. Odpoginek,
str. 55
3 DAHLGREN, Kari. Why Do I Eat So Fast?.
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se zda vsechno horsi nez je a osoba nezicastnéna dokaze 1épe odhadnout adekvatnost nasi
reakce.

Podle vyzkumu, ktery v 60. letech provadél u ceskoslovenské uénovské mladeze
Juraj Cecéetka, je diivéra hlavni rys, kterého si studenti vazi na svych ptatelich. Tim, Ze se
rozhodneme pozéadat o pomoc, ¢i pfijmeme nabidku opory, upevnime tim potencialné i vztah
mezi ndmi a naSim blizkym. Umoznime tak i oteviit dvefe vzdjemné opofe a duveérnéjSim
konverzacim. Laskavost, kterou nam v ptipad€ nutnosti poskytne dana osoba ji pak miizeme

oplatit, kdyz se do neptijemné sitace dostane sama.*’

Obrazek 25 Podpora protagonisty vedlejsi postavou

4 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokosk. uceb. pro stud. filoz. fak. oboru psychologie. Kap. Socialni
aspekty dusevni hygieny, str. 129
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5 ZAVER - CO SI Z TOHO VZIT

V teoretické praci jsem seznamila ¢tenaie s hlavnimi tématy mého bakalaiského filmu — tedy
mentalnim zahlcenim a dualezitosti pozadat o pomoc. Popsala jsem postup vzniku projektu
ana prikladech ukazala sviij myslenkovy proces pii tvorbé obrazovych metafor. Ciny
a myslenkové pochody hlavni postavy jsem osvétlila z psychologického hlediska. v druhé
¢asti jsem se poté vénovala nékolika snimkiim, které se zaobiraji podobnou tematikou
arozebrala jejich pojeti. Prace je =zakoncend kapitolou, jez zkouma vychodiska
ze zahlcujicich a stresovych situaci v kazdodennim zivoté.

Projekt Prilis velké sousto jsem tvotila s tim, Ze se v prib&hu jeho tvorby nauc¢im fici si
o pomoc. I kdyz jsem v jisté Césti procesu méla pocit, ze by bylo snazSi zapomenout
na pomoc od druhych a pokusit se ho dokoncit samostatné (zejména kvili technickym
a komunika¢nim problémim), jeho zavér mé vyvedl z omylu. v situaci, kdy jsem si nevédéla
rady s kompositingem, ztratila zvukate a nebyla schopna si poradit sama nebo se jen utapéla
v pocitech ménécennosti, dostalo se mi pomoci. Ma socialni bublina, ptatele, znami a ucitelé
me byli schopni podrzet a ja si pomalu vSimla, ze pozadat o radu ¢i pomoc mi déld mensi
problémy nez diive. Samoziejmé, vSe nebylo idedlni a nékteré situace byly vyfeseny hiie
nez jiné. I pfesto mi pomoc zvenci zabranila v dal§im cykleni se ve zméti prace, a ja tak

s pomoci druhych byla schopna film dokonc¢it.
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