Kreativni denik

Co je kreativni denik? Jak s nim pracovat? A proc vlastné néco takového, jako denik psat? Zaméfime se
také na to, jak souvisi kreativita s péci a reflexi sebe sama.

Kreativni denik predstavuje jednu ze zakladnich metod, kterd pomaha nejen kreativnimu, ale také
reflektivnimu mysleni, je uziteény pro psychohygienu a podorfu tvoftivosti. Jak jiz nazev napovida, mélo
by jit o néco, co ¢lovék pise skutecné kazdy den. Na druhou stranu praxe ukazuje, ze pokud se nezivite
jako kreativci nebo spisovatelé, nebo nemate mimoradné silnou vili a motivaci, tak postupovat skutecné
denné je nesmirné ndrocné a je lepsi zvolit jiny pravidelny interval. Zkuste si tedy na podobnou aktivitu
vyhradit jeden az tfi bloky, v ramci kterych se mu budete vénovat.

MozZnosti, jak ho tvofit, je mnoho a na tomto misté bychom radi ukazali nékteré moznosti Ci pfistupy,
které se mohou v tvorbé deniku uplatnit. V zdsadé existuji dvé zakladni moZnosti, jak s nim pracovat.
Bud' ve zminénych blocich, kdy se soustavné vénujeme néjaké reflektivni Cinnosti, jako je psani nebo
tvorba myslenkové mapy, nebo jde o néco, co délame priibézné v ramci celého dne. Denik je pak nécim,
co mame stale pfi sobé a vkldadame do néj vie, co nam pfijde zajimavé.

Kreativni denik mGze mit podobu jak papirového diafe nebo zapisniku, tak také néjakého digitalniho
nastroje. Oba pfistupy maji své pro i proti, a zalezi na kazdém, ktery je mu sympaticky. Osobné nam
prijde funkéni model, kdy rychlé pribéziné zapisky zpracovavame elektronicky v mobilu ¢i tabletu, ale
pro systematickou rozvojovou tvlrci ¢innost vyuzijeme médium papirové.

Co si psat do deniku?

e T¥i pozitivni véci — zkuste si kazdy den do deniku napsat tfi véci, které vas ten den potkali a jsou
pozitivni. Nejen Ze je pojmenujte, ale zkuste Fici, co je na nich to dobré, nebo pro¢ se vam staly.

e Mapu pocitl — pokud délate denik priibéziné, zkuste si nékolikrat denné udélat reflexi pocitd. Jak
se citite rano, kdyzZ se vzbudite, pfed obédem, cestou dom{ z prace ¢i Skoly? Zkuste pocit nejen
pojmenovat, ale také néjak struéné popsat ¢i zdlvodnit.

e Seznam toho, co jste ten den délali. Zkuste si vZdy vecer, projit uplynuly den a rychle zapsat vse,
co jste délali. MoZna vas pfi té Cinnosti napadne, Ze néco, co vypadalo velice bandlnég, je vlastné
zajimavé a mGze poslouZit jako zdroj pro dalsi kreativni ¢innost.

e Poezii i jiny druh uméni. Pokud se clovék pfiméje ke kazdodennimu obklopovani se uménim
nebo k jeho tvorbé, je to pro mysleni velice uzite¢né.

e Jednu véc, kterad vds ten den prekvapila. Naucit se prozivat prekvapeni a divit se svétu kolem
sebe. Pokud mate cas, zkuste nesklouznout k pouhému oznameni faktu, ale snazte se ho vice
popsat.

e Vymyslete a napiSte kratky ptibéh, vypravéni, popis. Jakkoli Ize stfidat Zanry a formy, doporucuji
si zvolit jeden a toho se néjaky Cas drzet.

e Kratky vypisek z Cetby. Snazte se Cist co nejvice. A vidy se snazte udélat si néjaky strucny
vypisek, poznamku, zachytit myslenku nebo téma, které je pro vas v tu chvili zajimavé.

e Zapiste si sny, pokud si je pamatujete. Pokud ne, nékomu muzZe pomoci si denik nechat u postele
a hned, jak se probudite, si do néj sen zapsat. Tato metoda ale neni zdaleka stoprocentni.

e Cokoli vas zaujalo.

e Nakreslete si myslenkovou mapu uplynulého dne nebo zajimavého rozhovoru, ktery jste ten den
vedli.



Zkuste uzit kreativni techniku k praci s nékterou z danych oblasti, mlze prinést do premysleni zcela novy
rozmér. Denik slouzi k mapovani a rozvoji vaseho osobniho svéta a zlepSovani kreativity. Neni proto
tfeba se bat, Zze by jej €lovék mohl pouzivat néjak Spatné nebo nedokonale. Jde o cvicebni a
sebereflektivni prostor a podle toho je k nému také vhodné pfistupovat.

Rozcvicky

Jednou z véci, ke které Ize kreativni denik pouZit, jsou tzv. kreativni rozcvicky. Jejich cilem je soustavny
rozvoj kreativity v dané, relativné Gzké oblasti, coZ se ale mUZe soucasné projevit do dalSich oblasti
lidské tvorivost. Trénovat napfiklad psani nebo praci s asociacemi, coz jsou dvé nejcastéjsi rozcvicky totiz
propojené s dalSimi oblastmi lidského mysleni, takze jakkoli ¢lovéka rozviji v jedné drobné discipling,
mohou byt efekty pomérné velké.

Zakladni myslenkou rozcvicek je pravidelné opakovani néjaké kreativni Cinnosti nebo techniky
v pravidelny a jasné urceny cas, po delsi dobu. Jsou lidé, ktefi s rozcvickdm vydrZi cely Zivot, néktefi jim
vénuji tfeba jen mésic. Rozcvicky se od béiného kreativniho deniku lisi pravé tim, Ze jsou stale stejné,
pravidelné, nefesi inovace ¢i invence, okolni svét ¢i podnéty. Jde v nich skutecné jen o trénink kreativity,
nikoli o jeji komplexni projevy.

Rozcvicky se takto oznacuji predevsim proto, Ze jsou typicky realizované rdno. Mimo samotny rozvoj
dané kreativni kompetence totiZz obecné pomdhaji nastartovat kreativni procesy nebo obecné kreativni
mysleni. To nevyluCuje je provozovat vecer, jen Clovék ptichazi o benefit ,rozcviceného mysleni”. Na
tomto misté bychom radi uvedli dvé rozcvicky, které patfi asi mezi nejzndméjsi a nejcasté;si.

Prvni je rychlé psani — rdno, idealné jeSté pfed snidani, se doporucuje vénovat dvacet minut psani.
(Nékdo rika, Ze se ma napsat jedna stranka textu — zda budete psat podle textu nebo znakl je na vas, ale
znaky jsou pochopitelné ndrocnéjsi a exaktné;jsi). Téma je mozné volit libovolné a nemélo by jit o nic
tézkého nebo intelektudlné naro¢ného. Idedlni jsou bud povidky nebo popis — obrazu z kalendare,
nahodné vybraného obrazku z Google Art nebo tfeba pohledu z okna.

Smysl této metody je troji. Pfredné si na ném ¢lovék natrénuje samotné psani a ziska v ném pravidelnost.
Velice rychle zjisti, Ze touto metodou lze odstranit bloky ze zacdtku psani, ale také z neschopnosti
formulovat myslenku nebo plynuly text. Druhd rovina je kreativni — nuti nds procovat se slovy,
asociacemi, formulovat véty, pfenaset mysl na papir. Tim, jak ¢lovék piSe o podobném tématu stdle
dokola, musi se na néj divat pokazdé z jiného Uhlu pohledu. Je zde jesté jeden, u kreativity mozna trochu
zanedbavany rozmér — vytrvalost. PiSete, i kdyZ se vdm nechce, nemate inspiraci ani naladu. Schopnost
jit pfes tento limit chuti je velice dileZita. A také clovéka pfivede k tomu, Ze bude pravidelné Cist. Bez
toho se totiz psat neda.

Druha rozcvicka je snazsi, jak ¢asové, tak volné. Zvolte si libovolnou véc ve vasem okoli a zkuste k ni
vymyslet rGzné mozZnosti vyuZiti. Napriklad cihla mdZe byt na stavéni zdi, zatloukani hrebikl, misto
stolicky ¢i kridy atp. Nejde o redlnost vyuziti, ale o trénink fantasie, asociaci a napadd. Na napsani si
dejte pét aZz deset minut. Je nutné pritom skutecné psat, nejen trénovat v hlavé. Postupné byste se méli
zlepsovat v tom, Ze dokaZete generovat vice napadd, rychleji a s mensi ndmahou.

Rozcvicek je ale mozné samoziejmé namyslet vice — mizZete zacit den s nakreslenim myslenkové mapy
nebo tfeba s asociacnimi fadami. Zalezi jen na vas. Minimalni délku kreativniho tréninku doporucujeme
stanovit na jeden mésic.

Sebepéce a kreativita
Téma, které se intenzivné resSi a které je duleZité také pro kreativni denik, je vztah mezi nécim, co
bychom mohli oznadit sebepédi a kreativitou. Pod pojem sebepéce je pak mozné skryt sebe-reflexi,



sebe-rozvoj, informacni hygienu ¢i psychickou hygienu a fadu dalSich Cinnosti. Spada sem také
schopnost vnimani a pfijeti sebe sama, schopnost realné se vnimat a pocitovat Stésti.

Kreativita totiz neni nécim, co stoji mimo ja ¢lovéka, ale je projevem vztahu jeho osobnosti a vnéjsiho
svéta. Pochopeni sebe sama a naseho vnitfniho svéta je tak zakladnim pilifem kreativity. Ta vychazi
z vnitfniho Zivota kazdého jedince, proces pravée jeho zkoumdani je v tomto ohledu zcela zasadni. Proto se
napfiklad pravé kreativni denik typicky soustfedi nejen na kreativitu samotnou, ale dava tak velky diraz
na sebereflexi a popis svéta, ktery je kolem nas. Rozvoj kreativity, ktery na prvni pohled mlze plsobit
v jistém ohledu jako néco nadstandardniho, by tak mél byt ¢innosti, ktera bude zajimat kazdého.

Sto dni

Zajimavym projektem pro kreativni denik mize byt tzv. stodenni projekt. Stanovite si néjaky cil, kterého
chcete dosdhnout béhem sto dni. MUze jit tfeba o napsani knihy ¢i diplomové prace, osvojeni si zaklad(
krystalografie nebo tfeba pofizovani jedné fotografie kazdy den béhem stanovené doby.

Smysl stodennich projektll je vtom, Ze jde o relativné dlouhou dobu na to, néco se naucit nebo udélat,
ale soucasné neni tak dlouhd, aby se nedala vydrzet. Kreativni denik mize byt v rdmci podobnych
projektl zajimavy tim, Ze jednak umozni sto dni néjak mapovat, ale také do néj vklada reflektivni prvky,
a predevsim ho dopliiovat o rzné kreativni ndpady Ci postiehy.

Soucasné jde o pomérné dobry Casovy Usek pro zacatek prace s kreativnim denikem. Stanoveni si
néjakého cile, ktery bude podporovan touto formou je pomérné efektivni. MoZnosti, jak postupovat je
relativné mnoho. Lze si napfiklad vybrat nékteré z nabizenych témat z vySe uvedeného vyctu a ty bud’
kombinovat, nebo tfeba kazdy den v tydnu uZzit jednu.

Klasickou moznosti je pak technicky systematicky pouZivat pro feseni skutecnych probléma s projektem.
Ve chvili, kdy je tfeba generovat napady, hledat nova feseni, analyzovat, ptipravit si prezentaci. Kreativni
techniky je mozné uzit v rliznych fazich vyvoje tohoto stodenniho projektu, a to nejen tréninkové i
efektivné, ale skutecné funkcénée.

Zavérem

Kreativni denik pfedstavuje jednu z nejefektivnéjSich a nejdoporucovanéjsich metod pro praci s vlastni
kreativitou. MGzZe posloufZit jak pro zdokonalovani jednotlivych prvk(, sloZzek nebo technik kreativity, tak
také pro sebereflexi a osobni rozvoj, pfipadné pro feseni konkrétnich projektl ¢i problém.

Pokud se rozhodnete, Ze byste jej radi zpracovavali v digitalni podobé, doporucujeme zvazit vhodny
nastroj. Nabizi se OneNote (jiz néjaky Cas je zdarma), ktery ma k dispozici nekonecné velkou plochu na
jednotlivé pozndmky a umoZiuje pékné propojovat kresleni, multimedialni obsah a psani. Druhou
volbou mZe byt Evernote s Penultimate, pokud ovsem pouZivate iOS.

Pokud jste fanousky psani, pak doporucujeme instalaci nékterého z minimalistickych prokreativnich
editor(. Velice zajimavy je Writt, ktery je pro studenty zdarma. Jde o editor, ktery oceni jak spisovatelé
prozaickych textd, tak vSichni ostatni, ktefi si s textem chtéji nerusené hrat. Nabidka je pomérné Siroka
jak u zdarma dostupnych nastrojl, tak také u placenych, véetné nejznaméjsiho Ullysses.
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