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1
Mé dosavadni dilo v kontextu specializace

Touto diplomovou praci uzavirdm své trileté studium v ateliéru Doc. MgA. Kristiny FiSerové
a prof. akad. mal. Rostislava Varika na Fakulté designu a uméni Ladislava Sutnara (déale jen
FDULS), pod jejichZ vedenim jsem se ucila praci s tvaroslovim pfti tvorbé pisem a pikto-
gramt, praci s kompozici a barvou prti tvorbé vizudlnich stylli, plakatd a volnych grafik.

Mezi mé projekty vzniklé béhem magisterského studia patti ndvrh Ceského lva', rese-
ni palubni desky automobilu, volné grafiky na téma mutantky's, vizualni styl pro osla-
vy 30 let ZCU, vizudlni styl pro ¢eskou zna¢ku Pedro? a Narodni cenu za graficky design
2020%. Vytvorila jsem také pisma Kristina®, Ros* a pismo pro architekta inspirované
tvorbou Oscara Niemeyeras, toto posledni pismo pouzivam jako titulkové pismo ve své
diplomové praci.

Zéasadnim projektem pro mou tvorbu byly Terapeutické karty proti uzkosti® navrzené
pro potrebu Détského oddéleni Psychiatrické nemocnice Bohnice. Prace byla ocenéna
Nérodni cenou za studentsky design 2021 cenou rektora UMPRUM. Jednalo se o prvni
projekt pri kterém jsem si mohla zkusit propojit grafické remeslo s tématem dusevniho
zdravi a praci s prenaSenim emoci do ilustrace a kompozice. Také specifické zachézeni
s barvou, velmi tizkou spolupréci s psychology a testovani designu na cilové skupiné, pro
kterou byly karty urceny. Diky tomuto projektu zacala moje spoluprace s psycholozkou
Michaelou Grochovou MSc., ktera je také autorkou textll mé zavére¢né prace.

!Priloha 7.2.3
1apriloha 7.2.5
2Pfiloha 7.2.6
3Priloha 7.2.1
*Priloha 7.2.4
SPriloha 7.6.1
¢ Priloha 7.2.2



2
Téma a duvod jeho volby

Tématem mé diplomové prace je autorska kniha Psycholog do kapsy, ktera vznikla ve spo-
lupraci s psycholozkou Michaelou Grochovou, MSc., s niZ jsem béhem svého magisterské-
ho studia jiz pracovala na vySe zminénych Terapeutickych kartach proti tizkosti®. Karty pro
mé byly prvni zkuSenosti s propojenim grafického designu s tématem dusevniho zdravi.

Svou diplomovou préci jsem chtéla vénovat projektu, ktery bude mit prakticky presah
a bude ho mozné nasledné vyuzit. Téma Psychologa do kapsy mé oslovilo pravé diky jeho
prinosu pro lidi trpici dusevni nepohodou a problémy spojenymi se stresem a tizkosti. Na
zakladé mé osobni zkuSenosti s tizkostmi jsem se také na zac¢atku roku 2022 stala peer-
-konzultantem* projektu Div-nej Informac¢niho a poradenského centra Zapadoceské uni-
verzity (dale jen IPC ZCU). Participace na projektech IPC ZCU mi dala moZnost nahlédnout
bliZze na tlohu a troven designu v kontextu a prostredi péce o dusevni zdravi, psychotera-
peutickou a psychiatrickou péci.

Ackoli béhem obdobi pandemie COVIDU-19 dliraz na péci o dusevni zdravi i obecné pové-
domi o tomto tématu vzrostlo, vizudlni iroven sluZeb a propagacnich materialti je v mno-
ha pripadech stale velmi nedostatecna. Na zakladé zpétné vazby odbornika z psychote-
rapeutickych kruhtl je v ¢eském prostredi kvalita grafického zpracovani tohoto tématu
¢asto podcenovana, ackoli vliv vizualnich prvkil s psychickym rozpoloZenim tzce souvisi.
Vytvarné provedeni a designérska reSeni jsou jesSté vice zasadni, jedna-li se o vzdélavaci
média. Vizudlni re¢ takovychto materialt je ¢asto naprosto neadekvatni k tématu, ktera
zpracovava. Setkala jsem se s mnohymi priklady Spatné zvolené barevnosti, typografie,
prilisné agresivity kompozic'®a neklidnych ilustraci. Proto jsem rozhodla ve své diplomo-
vé praci zuzitkovat znalosti nabyté studiem na FDULS, pracovat s pevnym systémem, cit-
livymi ilustracemi, barevnosti a vhodné zpracovanou vazbou.

*peer konzultant - (z anglického peer - ve smyslu vrstevnik ¢i rovnocenny partner)

,Peer konzultanti jsou to lidé, kteri sami zdpasili s dusevnim onemocnénim a vsim, co k tomu patii (bezmoc, tizkosti, neporozumént od okoli,
samota, aj.). Ziskali vSak ndhled na to, co se s nimi déje a objevili zptisob, jak priznakiim nemoci nepodlehnout, ale naucit se s nimi zit. Maji
stlu a chut podporit ostatni v podobné ndrocnych situacich, které tieba sami zaZili.

Zdroj:
peer konzultanti. Ndslednd péce Dobrodus [online]. Copyright © 2022 [cit. 26.07.2022]. Dostupné z: https://dobrodus.cz/nase-sluzby/
projekty/ridim-svuj-zivot/peer-konzultanti/

10 Ptiloha 7.4.



2.1
Michaela Grochova MSc. o Psychologu do kapsy

Michaela Grochova MSc. je psycholog ve zdravotnictvi na ltizkovém psychiatrickém oddé-
leni. V rdmci specializa¢ni pripravy v oboru klinicka psychologie pracuje jak s détmi,
tak s dospé€lymi a to s nejriznéjsimi obtiZemi, napt. uzkosti, deprese, psychosomatic-
ké obtize, zavislosti nebo poruchy ptijmu potravy. Michaela mé zkuSenosti nejen z psy-
chiatrickych oddéleni, ale také z détské krizové linky a z center krizové pomoci. Je také
frekventantkou systematického psychoterapeutického vycviku v Gestalt terapii a v ram-
ci doktorandského studia se vénuje pocitim studu a viny. Nase spoluprace zacala diky
Terapeutickym kartam pro praci s tizkosti.

,Ndpad napsat psychologa do kapsy jsem dostala v dobé, kdy jsem pracovala intenzivné
terapeuticky na psychoterapeutickém llizkovém oddélent, kde klienti strdvili v nasi péci
v prumeru 6 tydnti. Uvédomila jsem si, Ze kromé toho, co spolu s klienty proZijeme v nasem
vztahu v pruibéhu terapeutickych hodiny, si klienti taky odndsi z pobytu na oddéleni nové
nabyté dovednosti. Vybavovali se novym zptisobem premyslent, dovednosti na své myslenky
nahlédnou, preramovat je, divat se na situaci z jiného tihlu, schopnosti zastavit se a uvédo-
mit si vlastni proZivdni, toto proZivdni se ucit vnimat, nechat plynout, umét proZit, venti-
lovat a regulovat, stavali se vnimavéjsimi také ke svému télu, svym potirebdm, svym hrani-
cim. Nékteri si dokonce poctivé svd uvédomenti v pritbéhu pobytu na oddélent zapisovali do
sesitu, jini si je zkouseli v redlnych situacich a postupné si je automatizovali. A vidéla jsem,
Jjak posilnéni touto novou zdsobou dovednosti, se vyddvaji zpét do svych realit.

Ve stejné dobé jsem pracovala na krizovém centru, kde jsem kazdého klienta potkala pouze
cca na 45 min. Za tuto kratickou dobu jsem potrebovala predat bazdlni informace o tom
jak psychoterapie funguje, zdroven porozumét tomu, co je privddi, co je trdpi, co ta trd-
pent zptisobuje, jak se projevuje a co by potrebovali jinak. Soucasné jsem jim potrebovala
umoznit ventilaci, néjaké aktudlni zklidnéni, a pritom jsem se je vZdy snaZila vybavit kon-
krétnim doporucenim, co pro sebe mohou délat ddl, kromé vyhleddni dalst pomoci psycho-
terapeuta. Vnimala jsem, Ze nemaji moznost si dovednosti privlastnit, zkusit, zautomati-
zovat a o to vic jsem se snaZila ddvat konkrétni doporuceni. A prdvé pri sepisovdni téchto
doporucent jsem si uvédomila, Ze casto pisu to stejné. Znovu a znovu jsem pripominala
sledovdni spoustécti tzkosti, ndcvik zastavovdni negativnich myslenek, ndvod na zklidnéni
panickych atak, doporuceni na vypracovdni krizového pldnu, odkazy na relaxace a ndpa-
dy, jak ventilovat emoce. A v tuto chvili jsem si ve spéchu na krizovém centru predstavova-
la, Ze mdme néjakou prirucku, kde je to v§e popsané. A zacala jsem takovou prirucku hle-
dat, ale nenasla. A kdyz jsem ji nenasla, tak jsem se ji rozhodla sepsat. A tak zacal vznikat

“w ou

,Psycholog do kapsy”.

Text: Michaela Grochova MSc.
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Proces pripravy, proces tvorby

3.1
Proces pripravy

Pti pripravé na diplomovou préaci mi byla velmi prospésné predchozi zkusenost s psycho-
logickou a terapeutickou tématikou a také osobni prace s aplikacemi, webovymi stranka-
mi a kniZkami pro dusevni zdravi, meditaci a wellbeing*. V ramci ptipravy na zpracovava-
ni diplomantského tématu jsem vhodné provedeni konzultovala s terapeuty a psychology.
Prosla jsem si rizné graficky zpracované projekty na téma dusSevniho zdravi, zajimaly mé
vytvarné pristupy a zpracovani’. Ve findle to bylo spiSe zjiSténi, jakou cestou se vydat
nechci.

Zésadni fazi byla priprava vytvarné ¢asti. Na zacatku jsem proto vénovala ¢as studiu tvor-
by slavnych umélcli. Zde jsem hledala inspiraci jak spravné uchopit ilustrace, grafické
ztvarnéni a barevnost, aby ani jedna slozka nebyla prilis emo¢né zatéZujici. V ilustracich
mi byl plivodni inspiraci malir Keith Haring®, chtéla jsem pracovat s riznymi kompozice-
mi postav, tvorit systémy tvard, které by byly ¢aste¢né abstraktni. Zdala se mi nosné jeho
préce se zkratkou a linedrnosti. Bavi mé jeho sebevédomy vyraz a kompaktnost. Nasledné
jsem ale dosla k zavéru, Ze tento pristup je az moc doslovny a spiSe rusivy. Vzbuzuje pti-
li§ emoci a prace s postavami neni do knihy vhodna. Ukazalo se, Ze zasadni bude hle-
dat inspiraci u umélct, jejichZ dilo dokaze predavat klid a bude inspirativni ve zplisobu,
jakym predava emoce divakovi. Diky tomuto poZadavku, jsem se nakonec nechala inspi-
rovat dilem Henryho Moora®, Joana Mir6a'® a Henriho Matisse!'. VSechny tfi spojuje pra-
ce s organickymi tvary, zkratka, poeti¢nost. Mnohé z jejich dél plisobi velmi harmonicky
a skrze par jednoduchych tvart dokazi prenést na divaka hluboky emo¢ni zazitek.

Dulezitym aspektem byl také vybér barevné palety, ve které mi vySe zminéni umélci byli
inspiraci. Barevny vybér do knihy jsem se nakonec rozhodla zjednodusit na tmavé mod-
rou a Sedou. Z psychologie barev vyplyv4, Ze modra barva je uklidiiujici, ¢asto je popisova-
na jako plnéa miru, vzbuzuje dtveéru, stabilitu, bezpeci a nadéji, je mékdi a privétivéjsi nez
¢erna a v kombinaci s Sedou zistava neutralni a neni nijak rusiva.

*wellbeing - ,Stav Zivotni pohody, v niZ kazdy jedinec realizuje sviij vlastni potencidl, dokdzZe se vyrovnat s béZnymi stresy Zivota, dovede
pracovat produktivné a uZitecné a je schopen prispét k rozvoji své komunity.”

Zdroj: Miij osobni wellbeing - Wellbeing uméni zit. Novinky - Wellbeing umeénti Zit [online]. Dostupné z: https://www.wellbeingcz.cz/index.
php/2019/03/02/muj-osobni-wellbeing/

7 Priloha 7.3
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10 Ptiloha 7.3.3, 7.3.4.
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3
Proces pripravy, proces tvorby

3.2
Proces tvorby

Na zacatku prvni faze prace jsem si precetla textovy obsah knihy zpracovany Michaelou
Grochovou MSc. a na zékladé intuice a ziskané inspirace jsem zacala tvorit ilustrace a hle-
k organickym a jednoduchym tvartim. Ilustrace jsou nakonec slozené ze tii prvki: z ruc-
né kreslenych tvart tusi, vektorovych linearnich obryst a vektorovych plnych tvari'2.

Po obdrzZeni findlni verze textd, jsem zacala testovat forméaty a nakonec jsem se rozhod-
la pro velikost 135 mm na 180mm - mensi AS s krouzkovou vazbou?®. Velkou pomoci mi
v této fazi byla Typokniha*. Vzhledem k Siroké a rtizné Skale informaci, interaktivnich
aktivit, tabulek’ a arteterapeutickych technik, bylo zasadni stanovit pro knihu sys-
tém sazby. Proto jsem si pripravila mrizku, do které jsem nésledné umistila cely textovy
obsah knihy a ilustrace. Testovala jsem nékolik zptsobu, jak zpracovat prostor, do kte-
rého ma uZivatel psat. Jako nejvhodnéjsi se nakonec ukazala varianta negativni plochy
na Sedém pozadi. Jako posledni jsem pridala ilustrace a dokoncila obalku spolu s findlnim
navrhem vazby.

Vazby a vybér papiru jsem konzultovala v grafickém studiu Voala, kde jsem si také nechala
pred samotnym tiskem vyrobit maketu, diky které jsem mohla zamérit na detaily a odla-
dit vady.

* BLAZEK, Filip. Typokniha: privodce tvorbou tiskovin. V Praze: UMPRUM, 2020. ISBN 978-80-88308-12-6.

12 Priloha 7.5

3 Priloha 7.1.1
4 Ptiloha 7.1.10
5 Pfiloha 7.1.7
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4
Popis dila, technologicka specifika,
pfinos prace pro dany obor

4.1
Popis dila

Psycholog do kapsy je sebepodptirna kniha nabizejici tilevu a feSeni obtiznych Zivotnich
situaci ted a tady, vysvétluje jak funguji emoce, nalady, jak jsou emoce propojené s mys-
lenkami a jak ovliviiuji télo, chovani a vztahy. Texty i cely obsah je sestaven tak, aby byl
srozumitelny pro kohokoli a zaroven, aby mohl byt vyuzit jako doplnék pro odbornou
péci. Kniha nenahrazuje praci odbornika, mlize ale ukazat s ¢im by bylo vhodné s psy-
chologem ¢i psychiatrem pracovat a zaroveni pomaha zodpovédét zakladni otazky tykaji-
ci se psychoterapie a psychiatrické péce. Obsah knihy je rozdélen do deviti kapitol: Jd, Co
citim, Co se mi hont hlavou, Péce o sebe, Sebeoceriovdni, Vztahy, Jak zjistim, jestli uz to neni
za hranou, Co pro sebe miizu zacit délat hned ted, Navstéva odbornika. Kniha také obsa-
huje seznam dulezitych kontakti’” na krizova centra a krizové linky. To vS$e je zpracova-
no do funkéni grafické podoby, doplnéné o autorské ilustrace a autorské titulkové pismo.

4.2
Technologicka specifika

Psycholog do kapsy je kniha'® s oblymi rohy s krouZkovou vazbou o formatu 135mm
na 180mm, se sloZenou vyklapéci strankou o velikosti 235mm na 180mm. Prebal je tvo-
téného bilou barvu. KniZka je pevné uzaviratelna diky kulaté gumicce vloZzené do pre-
hybu obalky. Vnitfni stranky tvori digitadln€é potiStény bily, bezdrevy nenatirany papir
Munken Print White 115g. Kniha je vysadzena pismen Quin'® od BcA. Kamily Kucerové
a mym autorskym titulkovym pismem Oscar®. Kniha byla vytisténa ve 20ks v grafickém-
su studiu Voala.

17 P¥iloha 7.1.13
18 Pfiloha 7.1.

19 Pfiloha 7.6.2
20 Priloha 7.6.1



4.3
Prinos prace pro dany obor

Cile mé diplomové prace bylo demonstrovat diilezitost kvalitniho a femeslné odvedené-
ho grafického designu, ktery slouZzi Siroké verejnosti. Psycholog do kapsy je svym obsa-
hem i vzhledem na poli psychoterapie a péce o wellbeing novatorsky a unikatni. Vérim,
Ze Psycholog do kapsy napomaha poukazovat na to, jak zasadni je prace grafického desig-
néra pro co nejlepsi zpracovani védeckého, literarniho, nebo jakéhokoli jiného obsahu

k rukam C¢tenare, uzivatele, ¢i klienta.
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6
Resumeé

The topic of my Master’s thesis is an ‘Author’s Book’ - “Psychologist in the Pocket”. This
book was created in a collaboration with a psychologist Michaela Grochova MSc., with
whom I have already collaborated in the past on the project “Cards Against Anxiety”. The
“Psychologist in the Pocket” offers relief and solutions to difficult life situations here and
now, explains how emotions and moods work, how emotions are connected to thoughts,
and how they affect the body, behaviour and relationships. The texts and the entire con-
tent have been put together in the way that they can be understood by everyone, and at
the same time, can be used as an addition to professional care. The book does not replace
the work of an expert; however, it can show what would be appropriate to work on with
a psychologist or a psychotherapist, and it also answers questions regarding psychothe-
rapy and psychiatric care. Moreovey, the book contains a list of important contacts for
crisis centres and crisis hotlines.

The correct graphic and typographic processing are absolutely fundamental for the rea-
der/user. The typesetting, typography grid and carefully chosen colours as well as illustra-
tions go hand in hand with the content of the book, which should neither overwhelm nor
cause negative emotions. Just opening the “Psychologist in the Pocket” should provide
the user with more peace and hope in their life situation.

14
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