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GRAND DEFI /VELKA VYZVA — NICOLAS LAVARENNE




NAROKY PROFESE NA PSYCHOSOMATIKU:

1/ jednostrannd fyzickd z4&téz s potfebou kompenzace (pf.)

2/ nepravidelnost Zivotosprdvy, mobilita, rozné prostfedi

3/ nejistota a nepravidelnost vydélku: hodinova
pfezaméstnanost /ekonomickd& podzaméstnanost

4/ logistika — sladéni riznych projektd a pfipadné profese
5/ sladéni osobniho Zivota s profesi

6/ nedostatek finanéné dostupné podpory v oblasti produkce



PLUS: Pfredmét Cinnosti: uméni, hudba

mz hudebnici ocenuji moznost sebepozndni, sebevyjddreni,
eedbacku publika. (bazalini potieba i u déti)

(potencidlni prilezitost)

86% poslech pfi praci, 28% pro zlepseni nalady, 59% pfi
relaxaci, 64% pro vytvoreni atmosféry, 65% pro sniZeni stresu a
uzkosti, 73% pri sportu, zejména béhu, 42% pro zvyseni energie,
68% pro reminiscenci minulosti, 56% jako izolans proti okoli.

Kombinace funkci. https: / /worldmetrics.org /listening-to-music-
statistics /



Corpus callosum, Hipokampus
svorové/kaldzni téleso Hudebni pamét,
spojuje levou a pravou hemisféru hudebni proZitek

a souvislosti

Nucleus accumbens
Emocni reakce na hudbu

Mozecek
Amygdala, mandlové jadro Pohyby jako podupavani
Emocni reakce na hudbu nohou, tanec a hra na

hudebni nastroj. Podili
se také na emociondlnich
reakcich na hudbu

Smyslova/senzoricka kira
Hmatova zpétna vazba
pfi hie na nastroj a tanci. Sluchova kiira

Motoricka kiira
Pohyb, podupavani nohou,
tancovani a hra na nastroj.

Prvni faze poslechu zvuk,
Citi a analyza ténd.

Prefrontalni kara
Vytvéareni ocekavani,
zmateni a uspokojeni oekavani. B Zrakova kdra
Cteni not, sledovani

pohyb interpreta
Mozecek (véetné pohyb vlastnich).

Pohyby jako podupavéni nohou,
tanec nebo hra na hudebni nastroj.

Podili se také na emocionalnich reakcich na hudbu.
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POTEN CIAL HUDBY = REKONDICE, REHABILITACE, DOPLNUJICi PROFESE




Vyhody umeleckej
profesie

- vysoky prijem
spolocenské
uznanie
- radost
a Stastie




Zdroj: L. Dohnalovd, L. Pedl Silerové: Uplatnitelnost umé&led na trhu préce v oboru
klasické hudby

https: //www.idu.cz /cs /o-nas/veda-a-vyzkum /vedeckovyzkumne-projekty /456 3-
uplatnitelnost-umelcu-na-trhu-prace-v-oboru-klasicke-hudby-v-kontextu-eu

nizky zdjem o pfevahu ,nezdvislosti
mezi 2 — /%

Pouze 23% ziskalo stdlou pracovni pozici jako hrac orchestru (ale 77% studenty mélo
tento zamér). 58% je nezdvislych (ale jen 17% to mélo v Umyslu) 41, 4% pracuje
jako uéitelé hudby (1 5% mélo ten zqmer) (2020)

I- Krehky sektor



https://www.idu.cz/cs/o-nas/veda-a-vyzkum/vedeckovyzkumne-projekty/4563-uplatnitelnost-umelcu-na-trhu-prace-v-oboru-klasicke-hudby-v-kontextu-eu
https://www.idu.cz/cs/o-nas/veda-a-vyzkum/vedeckovyzkumne-projekty/4563-uplatnitelnost-umelcu-na-trhu-prace-v-oboru-klasicke-hudby-v-kontextu-eu

Rakousko — poget OSVC je v kulturnim sektoru 2x vétsi, nez v jinych oborech.

prijem umélcu je podprimérny a z vétsi ¢dsti nepravidelny.

N&mecko — po&et OSVC 4x véfii, nez v jinych oborech.

r

U nezdvislych se kazdorocné méni.



Vsichni portfoliovou kariéru v kombinaci s:

- pedagogickou pozici (84%)

- védeckou pozici (15%)

- uzitkovou, komeréni hudbou (k filmu, videa, videohry, reklama) 30%

I_: podporu SirSich védomosti predevsim v obsahu, aby

se dostavila inspirace.

I-— spekulativni intelektudlni ,tvofivost” generovand ze stdlého vzdélavani

I-— vice doporuduji spise vzdéldni v self-managementu a promo.



ZLdavazek pro kompenzaci vlozenych prostiredko z EU — zdkonnd Uprava

novela zdkona & 203/2006 Zdkona o nékterych druzich podpory
kultury

- doporuceni o spravedlivych odméndch (odrazi se v grantovych
podminkdch)

- registr umélcy (podminka uréité vyse vydélku)
- posileni slozky stipendii

- metodickd podpora



2019 — absolventi s hud. zaméfenim 201 z celkového poctu 287

Pokracovat ve studiv 37,5%, v jiném oboru (pedagogickém) 18% (obor pribuzny).
Pfimy ndastup do zaméstnani: _(94, zcela, ¢astecné)
_(9 absolventld) — celkem 3 tis. pozic
- 7,5% nezévisle (15)
2% mimo obor (4]

Celkové na trhu Eurostat 7 500 hudebnikd



72-87% - zamé&stnancem, 35-43% - OSVC, nezavisle, 31-39% pfileZitostné DPP
UMYSL PO SKOLE:

169% - pedagogika (nejvice ZUS — 41%, konzervatof — 14%)
I_, event. 16% divadlo.

V Ostravé radéji v divadle (23%)

PREFERENCE — 65% - kombinovat zaméstani a nezévislou &innost, 30%

zaméstnancem, 2% nezdvisle, 2% nevi.






Pfed zdvorkou: PSYCHOLOGIE nemd ,,tvrdd data“, je privodcem (M. Kratochvil)
ZAKLAD — FYZICKY POHYB, REKONDICE, STRAVA /NAPOJE, SPANEK (80%)
+ PSYCHO — UVOLNEN!I!, PRI STRESU SKRYTOST VNITRNI SiLY, MYSL — SMYSL

Zdkladni L: studie objednand EU pro hudebniky :Lode Wermeersch adn kol., , THE HEALTH AND
WELLBEING OF PROFESSIONAL MUSICIANS AND MUSIC CREATORS IN THE EU. INSIGHTS
FROM RESEARCH FOR POLICY AND PRACTICE, Ku Leuven Research Institut for Work and
Society, 2024

THE MUSIC MANAGERS GUIDE TO MENTAL HEALTH, MMF, nedatovdno

T. Embleton, B. Jones MENTAL HEALTH, THE YOUNG FREELANCER'S GUIDE TO MENTAL HEALTH
AND THE MUSIC INDUSTRY, Musicians Union, UK, 2020




Pozor na ,,vyzkumy“ a matouci metodiky: viz NUDZ a 40% de’rl

https: / /www.nudz.cz /media-pr /tiskove-zpravy /narodni-monitoring-dusevniho-zdravi-deti-40-
vykazuje-znamky-stredni-az-tezke-deprese-30-uzkosti-odbornici-pripravuji-preventivni-
opatreni

Musician’s Union: vyzkum UK 2016: 71,1% respondentt ,,vysokou Uroven Uzkosti nebo
panickych atakl, 68,5% zkusenost s depresi (3x vice, nez je ndrodni primér).



https://www.nudz.cz/media-pr/tiskove-zpravy/narodni-monitoring-dusevniho-zdravi-deti-40-vykazuje-znamky-stredni-az-tezke-deprese-30-uzkosti-odbornici-pripravuji-preventivni-opatreni
https://www.nudz.cz/media-pr/tiskove-zpravy/narodni-monitoring-dusevniho-zdravi-deti-40-vykazuje-znamky-stredni-az-tezke-deprese-30-uzkosti-odbornici-pripravuji-preventivni-opatreni
https://www.nudz.cz/media-pr/tiskove-zpravy/narodni-monitoring-dusevniho-zdravi-deti-40-vykazuje-znamky-stredni-az-tezke-deprese-30-uzkosti-odbornici-pripravuji-preventivni-opatreni

WHO - 5 WELL-BEING INDEX (big data, trend) — M&dm dobrou nélady, citim se klidny a
relaxovany, citim se aktivni a bdell probou2|m se svézi a odpocaty, mij kazdodenni zivot je
naplnén vécmi, které mne zajimaji.

NUDZ — doporuéeni
NESPOKOJENOST JE BEZNA...
PARTNERSTVi PRO VZDELAVANI 2030+ https://www.wellbeingveskole.cz/pro-skoly /

Tamsin Embleton, Ben Jones: THE YOUNG FREELANCER’S GUIDE TO MENTAL HEALTH AND THE
MUSIC INDUSTRY, Musician’s Union, UK 2020

https: / /musiciansunion.org.uk /health-safety-wellbeing /mental-health-and-wellbeing /musicians-
wellbelnq guidance- pock

Lode Wermeersch a kol. THE HEALTH AND WELLBEING OF PROFESSIONAL MUSICANS AND
MUSIC CREATORS IN THE EU, Insights from research for policy and practice, studie pro EU, ed.
KuLeuven Research Institute for Work and Society, 2023.



https://musiciansunion.org.uk/health-safety-wellbeing/mental-health-and-wellbeing/musicians-wellbeing-guidance-pack
https://musiciansunion.org.uk/health-safety-wellbeing/mental-health-and-wellbeing/musicians-wellbeing-guidance-pack

MIND - rozum, inteligence, duch (spise SPIRIT)

Ceétina: duchappfitomnost, vS§imavost (vnitini, vnéjsi, soustfredéni, meditativni)
MEDITACE # SOUSTREDENI

Mindfulness /mozek scan: Dominika Grygarovd

»koreldt mindfulness je v silnéjSim zapojeni centrdlni exekutivni sité a nizsim zapojeni
»,default mode network". Je to presné tak, Ze ndzev Mindfulness je pravy opak toho,
co by méla vSimavost délat.”



mozek vypind PFC (prefrontal cortex), ktery je zodpovédny za
vnimdni Casu, toho vnitiniho kritika v nds a nasi osobnost. Diky tomuto
vypnuti se stavdq, Ze je najednou vse snadné a mdme neprerusenou
pozornost, jelikoz nds nds vnitrni kritik neustdle nezastavuije.

Odevzdani se ,,flow" — koreluje s odevzddnim se ,,vyssi moudrosti,
Bohu, modlitbé apod.)

PSYCHOSOMATIKA: Doporuceni - vyuziti podvédomi a ,,moudrosti
téla* (kyvdni, vlastni poloha hlasu, koordinacéni cviceni...)

Tréma — KDYZ trénink, TAK zajim& mne to, d&lé mi to radost



Sebesledovdni a vyhodnocovdni pocitu stésti nevede ke stésti (Martin Kratochvil)

(viz pokus plosného sledovdni studentd v UK)

in: Kritika obsese ,,stésti" L: Edgar Cabanas, Eva lllouzz: MANUFACTURING HAPPY
CITIZENS, How the Science and Industry of Happiness Control our Lives,

angl. Policy Press 2019.

Pavel Koldf: Posilovdni stresem, cesta k odolnosti (oslabeni komfortem — ockovani
stresem)

VSE moZeme piehnat...

Strategickd otdzka: PROC si to komplikovat?



ODOLNOST/PRUZNOST — _pro krizové situace

- viz STATUS UMELCE:

- podpora finanéni, legislativni, soc. sluzeb z Urovné statu /kraje /mésta

(napf. stipendia, danové ulevy, vyhodné pUijcky, specidlni sluzby, dostupnd
rehabilitaéni péce)

- podpora z Urovné verejného sektoru (dostupné poradenstvi, svépomoc, hithit
(vzdélavani, svépomocné socidlni sluzby)
- podpora z Urovné skolstvi (co poskytnou za podporu skoly béhem studia)

(psychologické, psychosomatické a pracovni poradenstvi, dostupnd fyzioterapie)



PODSTATNE FAKTORY (psycholozka Anna S. Masten, PhD):

- samostatnost, sebekontrola, podplirné sebevédomi (pozn.)
- podpora rodiny, pratel, jasnd pravidla, respekt, pocit soundlezitosti
- komunitni a kulturni zivot, moznost vzdéldni a dostupnd prdce
PRACE SE STRESEM (co je skryto za /v bazdlni mife stresu?)
S ¢im mohu délat néco sdm (svépomoc), s ¢im odbornik

- kompenzace zdtéze

- priority (pozn.)



Vice nez 300 respondentd konzervatofi (déle probihd) v rdmci DKRVO/IDU L.
Dohnalovd ve spoluprdci s Asociaci konzervatofi CR.

JE TREBA SE VENOVAT:

Tématu trémy, selfmanagementu a koucinku (sprdvnd volba kariéry a ,,druhé“
doplnikoveé kariéry.

Podpory ve skoldch.



CO POMAHA VAM?
DULEZITE VLASTNOSTI, POSTOJE, AKTIVITY...



VENVIGTOSPRAVA ale zaroven princip Carla ROGERSE — nejit chronicky ,,proti sob&*

Vie se d& PREHANET...“Jed neni o latce, ale o mnoZstvi® (Paracelsus)

'ROVNOVAHA /VYROVNAVANI mezi:

- POHODOU A TRENINKEM ODOLNOSTI (wellbeing-resistence /resilience) — p¥. terapeut

Martin Zikmund, sportovni kou¢ Maridn Jelinek...“odrezdvat nejprve malé vétve starosti*
(Peale)

- VYKONEM a PROZIVANIM / PODARILO (ukonéeny Ukol) a POVEDLO (kultivace dovednosti),
psycholog Jan Svoboda.

Vyuzivat k ,,prozivani® i krdtké casové momenty, ,,prostoje*

(relaxace, meditace, modlitba, fantazie...)

[ UVOLNENOST/ZPOMALENI V RYTMU, ZVEDAVOST/FLEXIBILITA /RISKOVANI,
RIGIDITA, DISCIPLINA /UZKOST, SUNDAT ,,RUKSAK SEBELITOSTI“...



Otdzka ne, jestli, ale jak moc kterého faktoru (MUDr. Flanders Dunbar)

Doporuceni seberegulace:

Nechat hudbu spontdnné prochdzet celym télem (propojeni v
mozku, podpora paméti, autenticity vyjddreni prozitku)

Rezonance vlastnim hlasem

Houpdni — spontdnni kyvdni a vyrovndni — mozkové hemisféry.



v jakékoli situaci a

Lepe nez ,,chci byt stastny” zvolit ,, ucit se
DELAT SI TO v rédmci moznosti HEZKE (Martin Kratochvil)

Kazdy den _ Kdyz se zastavim, tak védomé vyuziji ke

kontrastu (kontemplaci, relaxaci, pohybu) . Maly krok odhali dalsi moznosti...

Vaimnou s mydlenek A NARRADIEZARIATEINE
(Stanislav Kratochvil), trénink mozny, objektivizace stinové ¢dasti

zovidlnim pojmenovdnim (kou¢ Martin Jelinek)

IR RO NIERIEERZEIMER, 2+ davosti (mém to rad) (Martin Jelinek)
VAP Oz NINEBRARMSIIBMI (nechat miuvit, o pak komentovat, napoiit se)
I_ nechat se inspirovat rozmanitymi zdroji.



MUDr. Kristina Hoschlova:

1/ vnimavost viéi vlastnimu télu a signalom psychiky
2/ humor
3/ odvaha zit

PS: Lidé mimo nds kulturni okruh dokdzou prezit devastujici zranéni, maiji
jiné psychické nastaveni, a tim i vitalitu.

IPSE D RSEGRIColE ROl EICONERZREaRIRR{ * (<rcadlici neurony)

Lapisovat si pozitivni polozky stavu (objektivizujici revize)



Stanislav Kratochvil: Jak Zit s neurézou. TED
https://www.youtube.com/watch?v=g7eMdOcuVcU. Publikace Portdl, Praha 2000

Velkd zkusenost, nadhled, psychoterapeut, humor
Radkin Honzdk: Psychosomatickd prvouka, Vysehrad 2017

Strach, tréma, Uzkost a jak je zvlddat, Maxdorf, Praha 1995

Strach a Uzkost a jak na né, Vysehrad, Praha 2023
Jan Svoboda: Jak omezit vtiravé myslenky a zlepsit kvalitu Zivota, J. Livingston, 2024
Pavel Koldf: Posilovdni stresem. Cesta k odolnosti, Europedia Group, 2021
Fyziologicky terapeut (psychosomatika) oslabovani komfortem /o&kovéni stresem

Sb. Odolnost, pruznost, resilience, ed. Premakultura 20, 2024


https://www.youtube.com/watch?v=g7eMd0cuVcU

Martin Zikmund: Poruchy osobnosti, terapie, psychologie

https: //www.youtube.com/watchev=g7eMdOcuVcU
Mlady, vzdélany, zkuseny
Jiti Hordaéek (NUDZ) na rdznd témata napf. Jak premoci depresi

https: / /www.youtube.com/watch2v=NkgdLVc24k0&t=156s

Jiti Hordacéek: Jak trauma ovliviiuje mozek a prozitek vlastni existence
(disociace — amygdaly od kognice, nedoslo k abreakci, arousal)

hitps: / /www.youtube.com/watchev=09-gY2XKQps&+t=380s

Radek Ptacek: Jak naijist spokojenost kazdy den, bez ohledu na zivotni okolnosti

https: / /www.youtube.com /watch2v=kiBwhpgZMbg&t=1723s



https://www.youtube.com/watch?v=g7eMd0cuVcU
https://www.youtube.com/watch?v=NkgdLVc24k0&t=156s
https://www.youtube.com/watch?v=09-gY2XKQps&t=380s
https://www.youtube.com/watch?v=kiBwhpqZMbg&t=1723s

MUDr. Kristina Héschlovd https://www.youtube.com/watch2v=06{UrTGFsw4

Lékarka, zadchrandrka, valecné oblasti

Marek Herman https: / /www.youtube.com/watch?2v=IWtgMeYD dQ

Pedagog, lektor, spisovatel: Ochutndvka selského rozumu.
Filosofie (mimo akademické prostfedi)
Anna Hogenovd,

Tereza Matéjckovd (Pravda neexistuje?) forendors


https://www.youtube.com/watch?v=06jUrTGFsw4
https://www.youtube.com/watch?v=IWtqMeYD_dQ

KONTAKT

lenka.dohnalova@idu.cz

+420 603 584 218,

Institut umé&ni-Divadelni Ustav, Ceskd hudebni rada

www.chr-cmc.org



mailto:lenka.dohnalova@idu.cz
http://www.chr-cmc.org/

