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ABSTRAKT

V mé zavéreCné praci se zabyvam moznou prevenci dlouhodobého stresu a syndromu
vyhoteni pomoci arteterapeutickych technik v sebezkuSenostni skupin€. Pojedndvam o
vyznamu aktivniho a tvir¢iho odpocinku, psychohygieny a relaxace na naSe celkové zdravi.

V teoretické ¢asti jsou popsany zakladni poznatky z oblasti arteterapie, stresu a syndromu
vyhofteni.

Prakticka cast se zabyva jednotlivymi setkdnimi a jejich ptisobenim na skupinu ucastnic.

Zamérem mé arteterapeutické prace je prispét k védomému nastaveni osobnich hranic,
védoma relaxace a ventilace emocionalniho napéti u ucastnic sebezkusenostni skupiny.

ABSTRACT

My final thesis deals with the possible prevention of long-term stress and burnout syndrom
using by art therapy techniques in self-experience group. | discuss the importace of active and
creative relaxation, mental hygiene and relaxation to our general health.

The theoretical part describes the basic knowlege in the field of art therapy, stress and burnout
syndrom.

The practical part deals with individual meetings and thein effect on the group participants.

The aim of my art therapy work is to contribute to conscious setting of personal boundaries,
conscious relaxation and ventilation of emotional tension among participants of this self-
experience group.

KLICOVA SLOVA

Arteterapie, sebezkuSenostni skupina, stres, syndrom vyhoteni, komunikace

KEY WORDS

Art Therapy, Self — Experience Group, Stress, Burnout Syndrom, Communication



Obsah

UvVoD
L. TEORETICKA CAST ......ooooioeieeeieeeeeeeeee e ten st nas s st 1
LARTETERAPIE ....oooiieeeeeteee ettt 1
1. 1 HISTORIE ARTETERAPIE .....o.oviieeeeeeeeeeeeseee s esses st 1
1. 2FORMY ARTETERAPIE ......ooiviiieeeeeseetste et 2
1. 3METODY ARTETERAPIE ......oooiiieieeeeeeeeeee et 3
1.4  DIAGNOSTICKE ASPEKTY VYTVARNEHO PROJEVU .....cccocovvvreirriirnians 4
1.5  BARVY V ARTETERAPI ......ooiiiisiseseeeeeeeeee e 5
1.6 VYTVARNE TECHNIKY A MATERIAL.......coccocvvoiviveiieeieeeeseeseesenssen s 6
2 SKUPINOVA PRACE .........coovioiieiieseeeeee ettt s st 7
2.1 BEZPECT VE SKUPINE ......cooviiiiiieiieeecesees ettt sttt 9
2.2 PRACE SE SKUPINOU ......c.ootiiiiiiiiieesiesiesieesseetess s ssn s ten s s sssnessnsaneneans 10
2.3 VZTAH MEZI ARTETERAPEUTEM A KLIENTEM .....oviviiiieeeeeeeeeeeeeeenene 11
2.4 CHYBY PRIUTVARENI VZTAHU........ccoooviieeeieeeeeses e sesese s, 11
2.5 CILE A CILOVE SKUPINY ....ooiuiiiiiiieieisseieeessestsses s teses s ses s sessssssssessensssessans 12
2.6 POMAHAJICTI PROFESE ......covoiviiieesiceesteeeseeessses s senaases s 13
3 SYNDROM VYHORENI — BURNOUT A STRES ......covviiviiirsesesseeenieseees s 13
3.1 VYSKYT SYNDROMU VYHORENT........cccoviieiiinieiessceeseseee s 15
3.2 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENT.......ccoviiiiiiciieeceeeeee e 15
3.3 IDENTIFIKACE A LECBA SYNDROMU VYHORENT ........c.ccovvevvinirirecen, 16
3.4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENT............cooooiiiii i 17
3.5 PODPURNE TECHNIKY SYNDROMU VYHORENI...................oo.o 18
3.5.1 TVORIVOST, KREATIVITA.......ouiiiiiii it 19
352 ARTEFILETIKA . ..ot 19
35.3PSYCHOHYGIENA ... .o 20
3.54SEBEVYCHOVA .. ..ottt 20
355 ASERTIVIT A e, 20
356 RELAXACE ... .ot 21
IL PRAKTICKA CAST ..ottt 21
A 7/ 0] T 21
4.2 KVALITATIVNI METODOLOGICKY PRISTUP......coovciviieieieeeeiee e, 22
4.3 ZASADY KVALITATIVNIHO VYZKUM, JEHO VYHODY A NEVYHODY ..... 22
4.4 CIL VYZKUMU. .....cooooioeieieeeteeeeee e sen s ses st 23

A5 HYPOTEZA oo oot e et et e e et e et et e e es et eeeese e et e e et ete e et eessesessaseeesaessareeerans 23



4.6 CASOVY HARMONOGRAM A PROSTREDI SETKAVANT ..o, 23

4.7 METODY SBERU DAT ....oouiviiiieiieeeiseestiesssesiess s sesesses st sssnesssnesnensans 24
5. POPIS CYKLU ARTETERAPEUTICKYCH SETKANI.........cc.cooovoviiiciiece, 25
5.1 Prvnd setkani: 14. 12. 2015 .o 26
5.2 Druhé setkani: 4. 1. 2016 ..oocociiiiiiiiiiiiiie et 28
5.3 Tietl Setkani: 18. 1. 2016 .oocceciiiiciiiiiiiiie et 30
5.4 Ctvrté Setkaniz 1. 2. 2016 .....ucveveverrececeeieeeeeeesese et es st see et 34
5.5 Paté setkAni: 15. 2. 2016 weoviiiiiiiiiiieiiiiee et 36
5.6 Sesté Setkani: 29. 2. 2016......ovvivevereiieeereeeeieeeesee sttt 40
5.7 Sedmé, zaveéreCné setkani: 14. 3 2016 .....ccovvveeiiiiiiei e 41
6 VYHODNOCENI NAPLNENI CILE VYZKUMU.........c..ccccooivmimnrnrsresenenerersnines 46
6.1 UCASTNICE PRED, BEHEM A PO VYZKUMU ....cocoviiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 47
6.2 PODSTATA PROBLEMU - CO JSEM PROVEDENYM VYZKUMEM ZJISTILA .. 48
6.4 OHODNOCEN{ CYKLU SETKAVANI UCASTNICEML.........ccccovvrirrrrrrrerreeerenen. 49
6.5 POTVRZENTI HYPOTEZY ....ooiiiii e, 50
7.7 ) 3 OO 51
SEZNAM POUZITE LITERATURY A ZDROJU:......c.cvvvviiireieeieeereessesseseesienieeenisneenen, 52
SEZNAM PRILOH: ..ottt s st nen et 53

PRILOHEY oo oottt e et e et et e e et et e e et e e s et e s et e e et e e es et e ee et e e eseees et e s ereneana, 54



UVOD

Motto:
»Pokud zapalite oba konce svicky, ziskdte tim vic svétla. Svicka vSak zaroveri dity vyhoii.“

M. D. Rush

K rozhodnuti vénovat se ve své absolventské praci prevenci syndromu vyhofeni
pomoci arteterapeutickych technik mé vedla ma vlastni zkuSenost a zajem o0 tuto
problematiku. Po 25 letech soukromého podnikani v oboru keramiky se dostavily pochybnosti
o smyslu mé prace, pocit nedocenéni a zbytecné vynaloZzené ndmahy. Tyto pochybnosti jsem
si vSak nedovedla vysvétlit, protoZze se mi v podnikdni dafilo, moje keramika se libila a §la
velmi dobfe na odbyt. Diky ,,Akademii Alternativa® jsem si svlij problém zvédomila a doslo
mi, ze v mém piipad¢ jde o typicky syndrom vyhoteni. Proto jsem svou praci a svij vyzkum
zam¢étila timto smérem a sestavila jsem Sesticlennou sebezkusenostni skupinu ucastnic, které
nejsou v péci psychologické ani psychiatrické a maji zajem pracovat na sob¢, posouvat se dal
a nachazet vice moznych feSeni svych Zivotnich situaci. Zaméfila jsem se na prevenci
syndromu vyhoteni, kterym jsou tyto Uc€astnice ohroZeny, protoZe pracuji v pomahajicich
profesich.

Jak pise J. Sickova-Fabrici ...tvoiivy proces je vétsinou pro svého tviirce ventilem,
umoznuje vnitini ocisténi a naplnéni. Predstavme si mésto, které melo piivodné dumysilnou sit
kanalii, jez vsak byly v prubéhu let zasypany kamenim, zaneseny Spinou. Jednoho dne prisla
necekana bourka spojena s velkym privalem vody, nefunkcni kanalizace neodvadéla vodu
Z ulic, a tak prival stoupal a nicil vSechno, co mu stalo v cesté. Pritom stacilo véas vycistit a
uvolnit kanaly a kandlky, které byly zanesené, a voda nemusela zpiisobit §k0dy.1

Mym cilem je postupné se svou skupinou ,Cistit a uvoliovat kanalky” pomoci
vytvarného procesu a arteterapeutickych technik. Tvofivost je jednou ze zékladnich lidskych
potieb, ale vdneSni uspéchané dobé si na tvofeni neumime najit cas.
., Umeéni je klam, ktery hovori o pravde, prohlasil Pablo Picasso. Uméni je také univerzalnim
nastrojem komunikace a skrze néj se pokusim komunikovat se svou skupinou a navodit
proces podpory a rozvoj kreativity.

! Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 22 - 23



|. TEORETICKA CAST
1 ARTETERAPIE

., Arteterapie predstavuje soubor uméleckych technik a postupii, které maji kromeé
Jjiného za cil zmenit sebehodnoceni clovéeka, zvysit jeho sebevedomi, integrovat jeho osobnost
a prinést mu pocit smysluplného naplnéni Zivota. “2

Aurteterapie je v soucasné dob¢é samostatny a stale se rozvijejici obor, ktery vyuziva
predevsim vlastni aktivni tvofivou c¢innost k lé¢ebnym a preventivnim ucéelim rozvoje
kreativity a také kbudovani a posileni identity klienta. Umoziuje klientovi projevit
zablokované emoce, zazitky, prozivani situaci a vztahti a konecné poznat i sama Sebe.
Pomah4 mu rozifovat hranice poznani tvofivym zpiisobem. Sickovéa-Fabrici zdtiraziuje, Ze
vytvoteny umélecky artefakt neni v terapii dalezity, rozhodujici je samotny proces tvorby.
Arteterapie je 1 navraceni ¢loveéka do stavu harmonie se sebou samym a svym okolim pomoci
umeni.

., Arteterapie v Sirsim smyslu znamena lécbu uménim, vcetné hudby, poezie, prozy,
divadla, tance a vytvarného uméni. Arteterapie v uzsim slova smyslu znamend lécbu
r r v L4 ((3
vytvarnym umenim.

1.1 HISTORIE ARTETERAPIE

»Vytvarné tvoreni bylo cloveku vidy blizké, coz dokladaji nejen praveké jeskynni
malby, indianské poustni obrazce ci africké masky, ale treba i graffiti dnesnich velkomést. Na

¢

vytvarném umeni a jeho artefaktech muzeme sledovat vyvoj mnoha lidskych kultur.*

Vytvarné uméni slouzilo a stale slouzi lidem k vyjaddieni vztahu k okoli, k sob¢
samému i ke komunikaci s Bohem. Pojem arteterapie pochazi ze spojeni latinského slova ars
tj. uméni a feckého terapie tj. 1éCeni. Jako terapeutickda metoda se arteterapie zacala cilené
vyuzivat ve 30. az 40. letech 20. stoleti v ndvaznosti na rozvoj psychoanalyzy a dalsich
psychoterapeutickych sméra. Prikopniky byli vétSinou vytvarnici, kteti prosli psychoterapii a
hledali moZnost propojeni vytvarného pusobeni s psychoterapeutickymi postupy a jejich
uplatnéni v 1€¢be, jako napiiklad M. Naumburgova, C. Lewis, E. Kramerova a dalsi. U nas se
arteterapie vyuzivala od 50. let 20. stoleti v riznych léCebnych a psychoterapeutickych
zafizenich jako soucast psychoterapie. V 70. letech vznikla na pidé Psychoterapeutické
spole¢nosti CSL J. E. Purkyné arteterapeutickd sekce, zalozenia a vedena PhDr. D.
Kocabovou. Sdruzovali se v ni zajemci o danou problematiku z riznorodych obort a byly

? Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 22 - 23
* Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 30 - 31
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potradany specialni seminafe a dilny. V prabehu 80. let nariistala popularita arteterapie zvlasté
mezi studenty a absolventy specialni pedagogiky, nebot’ arteterapie byla zaclenéna do plant
vyuky. Pocatkem 90. let bylo zasluhou PhDr. M. Kyzoura na JihoCeské univerzité otevieno
bakalatské studium arteterapie. V roce 1994 vznikla Ceska arteterapeuticka asociace (CAA) a
vroce 2007 vznikla spoleénost Akademie Alternativa o. s. na zakladech Ceské hudebni
spole¢nosti - Spole¢nosti pro hudebni terapii (CHS-SPHT), kterou 1éta vedl muzikoterapeut J.
Kréek a po ném vedeni piebrala M. Beni¢kova. Akademie Alternativa s. r. 0. vznikla tedy na
pevnych zakladech svych predchuidct a k muzikoterapii si pfibrala i arteterapii, dramaterapii a
tane¢né - pohybovou terapii. Duraz je kladen na prozitek, sebezkuSenostni techniky a
praktick¢ dovednosti, které jsou podepfeny teoretickymi znalostmi a piiklady z praxe.
Nedilnou soucasti studia je intenzivni sebezkuSenostni vycvik. Lektory jsou ptedni odbornici
z tuzemska i zahrani¢i, terapeuté, psychologové, psychoterapeuté a 1ékari.*

1.2 FORMY ARTETERAPIE

Forma receptivni - klient neni do vytvarného procesu piimo aktivné zapojen, ale nechava na
sebe uméni pasobit, pasivné vnima umeélecké artefakty v galeriich, v muzeich apod. a promita
si do nich své emoce. Skrze pojmenovani pocitt muze dojit k lep§imu pochopeni vlastniho
nitra.

Forma produktivni - klient je do vytvarného procesu aktivné zapojen, dochazi k expresi tj.
vyjadieni se skrze malbu, kresbu, kolaz, modelovani a jiné techniky.

Forma individualni - je vhodnd pfedevSim pro klienty, ktefi vyzaduji terapeutovu plnou
pozornost, at’ uz z dtivodu jejich nevhodného chovani ve skupiné anebo ze strachu z vétsiho
poctu ucastniki.

Forma skupinova - nabizi klientovi §irSi pole aktivit pro rozvoj komunikace a spoluprace.
Funguje zde vzajemnd zpétna vazba, socialni u€eni a citéni, poznavani vlastni role ve vztazich
S druhymi, podpora, soudrznost a spole¢nd témata. Nevyhodou skupinové prace je obtizné
zachovani intimity a davérnosti témat. Problematicka je i organizace setkdvani a mensi
prostor pozornosti k jednotlivym ¢lentim skupiny.

Specifické skupiny - vytvareji bezpecné prostiedi a prostor pro sdileni a vzdjemnou podporu
v feseni potizi pro klienty se stejnymi problémy (drogove zavisli, alkoholici, gambleti.)

Idealni arteterapie - je pro 5 - 6 lidi, pficemz kazdy ma svuj prostor, muze se vyjadfit a
dochazi zde ke vzajemnym interakcim a oénimu kontaktu.

Nevhodné arteterapie - je pro klienty v akutni fazi psychotickych stavii a halucinaci, u
psychotiki, u tézkych stavii depresi, nevhodna je i pro klienta, ktery je svému terapeutovi
krajn€ nesympaticky.

* http://www.akademiealternativa.cz/



1.3 METODY ARTETERAPIE

Imaginace - neboli denni snéni, ma mnoho spolecného s vnitinim svétem cloveéka.
Prostfednictvim predstav se klient mize vracet k riznym Zivotnim situacim a nachazet nové
moznosti a souvislosti, které jsou vyuzitelné v jeho dalSich zivotnich etapach.

Rizena imaginace (vizualizace) - klient ma zaviené odi a snazi se vizualizovat obrazy dle
pokynii a volby terapeuta.

Aktivni imaginace - navazuje na vnitini obrazy, které se vynofuji ve snech a artikuluji se do
fe¢i nebo v ramci arteterapie do vytvarné podoby. Tuto schopnost ma kazdy ¢lovek, i kdyz
kazdy v jiné mife. Metodu aktivni imaginace navrhl pro psychoterapii C. G. Jung.

., Metoda imaginace je vhodna pro lepsi pochopeni, pro uvolnéni emoci, pro vyjasnéni
postojit k sobé i k druhym lidem. Diagnosticky potencial aktivni i Fizené imaginace je ziejmy.
Obrazy a tvary, pouzité barvy maji diagnostickou podobu, vypovidaji o tom, zda jde o proces
patologicky, nebo naopak proces uzdravovani. “

Animace: ,,Je to viastné rozhovor ve treti osobé, kdy se terapeut nebo klient identifikuji s véci
& postavou z obrdzku klienta a hovoii jejich jménem. “® Je vhodna pro déti a klienty, kte¥i se
ostychaji, anebo nejsou schopni mluvit o svych problémech a terapeut se timto zptisobem
dozvi o klientovi a o jeho potiebach vic, nez kdyby se to délo ptimo.

Koncentrace - v arteterapii miZze byt pomickou ke koncentraci mandala, jejiZ pomoci si
klient mize uvédomit, kde je jeho stfed. Japonci véfi, Ze otevieny kruh je pro Clovéka
Stastnéjsi volbou nez kruh uzavieny, jelikoZ nedokonalost je pro né piijatelna, protoze je
obrazem ¢loveka. Dokonali jsou jen bohové.

,»Mandala v sanskrtu znamena svaty kruh - stred. Mandala je tuseni stredu osobnosti,
urcity centralni bod uvniti duSe, k néemuz se vsechno vztahuje, podle kterého je vSechno
usporddano. '

Restrukturalizace - spoc¢iva ve skladani jednotlivych kouskd ¢i detaild do nového celku.
Vznikaji tak nové, jiné souvislosti a dochazi k ptehodnocovani téch dosavadnich.
Sickova-Fabrici ve své knize vypravi ptibéh ze svého détstvi, kdy obdivovala mozaiku na zdi
ze starych stiepl. ,,Motiv obrazku, holubicka se snitkou v zobdku, byl doplnén napisem,
textem z bible: Hle, c¢inim vsechno nové. Kdysi mé fascinovala barevnost a kompozice, dnes
ocenuji i myslenku, jez byla tak jednoznacné podporend technikou, novy obraz vytvoreny ze

starych strepui. 8

> Sickové-Fabrici, Zéklady arteterapie, 2002, str. 126
® Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 127
7 Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 128
® Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 130



Transformace - spociva v pfeneseni pociti z vnimani jednoho druhu uméleckého média do
oblasti jiného, napiiklad text do kresby, pohybové a hmatové vjemy do keramické hliny,
hudbu do malby a naopak.

Rekonstrukce - znamena dotvofeni chybé&jici casti dila, nejjednodussi formou je
dokreslovana ¢i domalovana kolaz.

., Je zajimave, jak riizné dotvori tentyz fragment ruzni autori. Navzdory tomu, ze kazdy
v .y ’ . . ;o I3 . 9
mél stejné vychodisko, vznikaji riiznorodé obrazy, kompozice.

1.4 DIAGNOSTICKE ASPEKTY VYTVARNEHO PROJEVU

., Existuji obrazy, které v nds vzbuzuji smutek, a naopak ty, jez vyvolavaji radost.
Neékteré obrazy vypravéji, jiné [Zou. Obrazy prinadSeji svéemu adresatovi néjakou zvést,
zpravu. 1o
Je dulezité klienta sledovat pii praci a vést si podrobné zaznamy o tom, jak se
k danému tkolu ¢i tématu postavil, jaky vytvarny material si zvolil, v jaké naladé piiSel a co
se u n¢j béhem tvoteni zménilo. Jestli hodné opravuje a gumuje, jak tlaci na tuzku ¢i pastelky.
Sledujeme, jak vyuzil prostor na papife, jaka je adekvatnost pouzitych barev, v§imame si
mnozstvi detailti, pozadi kresby, pozorujeme, jakou vlozil do svého dila energii apod. Pokud
nakreslil, anebo namaloval postavy, tak zkoumame jejich uroven, jestli kresba odpovida
skute¢nym proporcim, jaky sklon postava ma, jaky vztah maji postavy mezi sebou, a také
poslouchame vedlejSi komentate klienta. Zaméfujeme se na to, co je v kresbé pritomné, ale
také na to, co v kresbé chybi.

1.4.1 KRESEBNE TESTY

., Kresebné testy, které byly vyvinuty, doporucuji testujicim vsimat si nejen vysledné
kresby, ale i tempa, spontannich komentari, chovani pri kresleni. Po skonceni kresby se
doporucuje rozhovor, interview, vnémz je série standardizovanych otazek. Odpoveédi
prinaseji pohled do ruznych aspektu kresby, jako napriklad interpretace objektu a detailii. 1

Diagnostiku osobnosti nikdy nevyvozujeme na zakladé jedné kresby, vzdy je potieba
mit k nédhledu Sirokou skalu vytvort s riznou tématikou od jednoho klienta.

Kresba lidské postavy - mize byt klientovym vnitinim 1 vnéjSim autoportrétem, vychazi
z ptredpokladu, ze si kazdy do kresby promitd své osobnostni vlastnosti, zakladni pocity a

® Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 133
1% Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 101
' Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 104



postoje. ,,DiileZita pro diagnostiku je tvar, jeji rysy, ale i jiné cdsti postavy, predevsim
ruce. “*? Sledujeme umisténi kresby v prostoru, velikost postavy, vedeni a energii &ar.

Test stromu - Baum Test — podle C. G. Junga strom symbolizuje nase vlastni , JA®.
Sledujeme umisténi stromu na plose, pficemz spodni ¢ast — kofeny, souvisi s nevédomim,
zakotfenénim a pudy, horni ¢ast — koruna, je spjata s védomim a s duchovni oblasti. V levé
casti prevlada introverze, minulost a vztah k matce, v pravé ¢asti je to extroverze, budoucnost
a vztah k otci. Kmen stromu vyjadiuje vnitini silu (poskozeni kiry a diry mohou znamenat
traumata) a vétve symbolizuji schopnost reagovat na okolni prostor.

Test domu - také tento test vyjadiuje klientiv vlastni obraz, jeho vyspélost a citovou zralost.
Opét si vSimame velikosti a umisténi domu, jestli ma dvete, jestli jsou zaviené ¢i oteviené, to
samé u oken, jakou ma stfechu, jestli ma komin, zda se z né&j kouft, jestli vede k domu cesta.

Kresba zacarované rodiny - klient ma za kol namalovat svou rodinu zacarovanou do zvifat.
Sledujeme, jakym zpiisobem autor vyjadril sdm sebe. Dulezité je ovSem zjistit, co znamenaji
jednotliva zvitata pro klienta, nemtizeme usuzovat dle v§eobecnych kritérii.

1.5 BARVY V ARTETERAPII

., Barvy maji v arteterapii psychologicky, esteticky a kulturni kontext. Je prokazan vliv
barev a barevnych kombinaci na psychické a fyzické zdravi ¢lovéka. «13

S barvami se setkavame behem celého naseho zivota. Jsou barvy, které na nas ptisobi
pozitivné, uklidiiuji nds anebo naopak nabijeji a jsou barvy, které¢ ndm piijemné nejsou, nékdy
na nas mohou pusobit az drazdivym nebo depresivnim dojmem. Kazdy z nas mame svou
urCitou Skalu barev, kterymi se obklopujeme, které nas svym zpusobem definuji a
prostiednictvim kterych vysildme signaly do svého okoli. Tyto barvy volime pii vybéru
obleceni anebo pfi zafizovani bytu ¢i pracovny.

1.5.1 VYZNAM BAREV

.,V Egypte byly stavby a hroby pomalovany cerné, Ccervene, zluté, zelené a
modrofialové. Egyptané vsak pomalovavali nejen véci, ale i sebe. Cervend barva znamenala
vitézstvi, Zivot. Bila barva znamenala svatost, cistotu. Zlata barva byla barvou slunce, ve
spojent s modrou byla kosmickym spojenim. Cernd barva byla spojena s temnotou, se smrti,
S negativnimi vécmi, ale i s casem. V hinduismu to byla barva bohyné Kali. V cinské kulture je
bila barvou smrti. Vsechny kultury si vazily modré barvy jako barvy hloubky, nekonecna,

' Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 106
Y Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 114



klidu a milosti. Zelena barva je barvou spojeni s prirodou, barvou nesmrtelnosti, nadéje, ale
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na druhé strané je to i barva nezralosti. Zelend je svatou barvou islamu.

Barva kiestani je pievazné bila, Zlutd a fialova, zatim co buddhismus preferuje
oranzovou. V antice byly barvy spojovany s bohy anebo planetami. Slunce mélo barvu
samoziejme zlutou, Mars ¢ervenou, Venuse zelenou, Jupiter modrou a Mésic bilou.

Zde vidime, jak riizn€¢ mohou barvy ptisobit v riznych kulturach a na razné lidi. Proto
je dalezité zjistit od klienta jeho oblibené a neoblibené barvy, ¢imz ziskame cenny
diagnosticky materidl. To ndm pomuze odhalit stav emocniho prozitku a aktudlni naladu
klienta. Dilezité je udélat s klientem pied kazdou vytvarnou technikou s barvami Smahelav
test barev. Do nakreslené tabulky klient namaluje jeho momentaln¢ tfi nejoblibenéjsi barvy a
tii barvy nejneoblibenéjsi. Test nam slouzi ke srovnavani barevnosti v tabulce a na
vytvofeném obrazku.

1.5.2 DELENI BAREV

., Zdkladni barvy jsou cervend, modra a zluta. Komplementarni barvy knim jsou
zelena, oranzova a fialova. Barevny kontrast vznika, kdyz na jednu plochu polozime dveé barvy
vedle sebe. Simultanni kontrast vznika tak, Ze kazda ze dvou barev leZicich vedle sebe

zabarvuje druhou svou komplementarni barvou. Napriklad komplementdarni barva zluté je

fialovd. Potom zelend lezici vedle Zluté plochy se bude zabarvovat do fialova. “*®

Barvy dé¢lime:

Zakladni - Cervena, modra a zluta

Komplementarni - kontrastni, dopliikové — zelend, oranZov4 a fialova
Teplé - Cervena, zluta a oranzova (hojné je pouZzivaji extroverti)
Studené - modra, zelena a fialova (hodné& je pouZivaji introverti)
Chromatickeé tj. pestré - Cervena, zluta a zelena

Achromatické tj. neutralni - ¢erna, bila a Seda.

1.6 VYTVARNE TECHNIKY A MATERIAL

Malba - k malovani pouzivame vodové a temperové barvy, tuze, prstové barvy a zfidka i
barvy akrylové, které jsou po zaschnuti nesmyvatelné. Malujeme pomoci Stétct, diivek,

 Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 116
' Sickova-Fabrici, Zaklady arteterapie, 2002, str. 116



houbicek, ale 1 prsti a chodidel. K malovani jsou vhodné vétsi a silngjsi papiry, ale 1 rizné
sololitové a preklizkové desky.

Kresba - nejpouzivanéjsi ke kresbé je tuzka, uhel, rudka a pastelky, ale muizeme
experimentovat i s voskovkami, kiidou a pastely, mén¢ pouzivame fixy. Volime mensi format
papiru, zejména A4.

Kolaz - vystiihujeme anebo vytrhavame obrazky znovin a ¢asopist, mizeme pouzit i
zbytkovy textilni materidl a rtizné pfirodniny, které skladdme a lepime na papir, karton, anebo
na pevnou latku. Nakonec mtizeme kolédz jeste dokreslit ¢i domalovat.

Modelovani - nejvhodnéjsi material pro modelovani je hlina, at’ uz modelovaci anebo
keramicka, kterou mizeme po vysuSeni vypalit v peci a naglazovat. Dale pouzivame
plastelinu, modurit, modelovaci tésto a dal§i. Kromé rukou mtiizeme k opracovani hliny pouzit
devéné Spachtle, noziky, dfivka, houbu a rizné ptirodniny.

Pomoci kresby realnych predméti se mize utvafet zdravy vztah k vnéjSimu svétu,
podporuje realny pohled a piresnost, vzbuzuje zajem o objevovani a nové zazitky. Kresba
pastelem probouzi fyzické i1 duSevni teplo, navozuje snivé védomi. Cilené kresleni
geometrickych tvari miize posilovat logiku, presnost, piehled a objektivitu, mize plsobit na
jasnost a svobodu mysleni.

2 SKUPINOVA PRACE

w7

ProtoZe jsem si ve své praktické ¢asti vybrala formu skupinové prace S ucastnicemi, které
shodou okolnosti pfichazeji z pomahajicich profesi, vénuji ji samostatnou kapitolu.

,, Umoznime-li svému nevédomi, aby se zhmotnilo a ziskalo néjakou formu, dozvime se
vice sami o sobé. Velmi casto se potom béhem kratké doby vytvori ve skupiné silny pocit
I4 v . ulG
soundlezitosti.

»Spoluprozivani vypovedi jednotlivych clenu skupiny, empatie a sdileni pocitii ve
spolecnych téematech je velmi vyznamnou slozkou Zivota skupiny. Jednim z velmi diilezitych
prvkit vy-tvareni bezpecného prostoru a soundlezitosti je spolecna tviirci atmosféra, ktera
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podporuje a uvoliuje kreativni proces.

Vyhody skupinové prace:

1. Vétsina socialniho uceni probiha ve skupindch, skupinova prace tedy poskytuje vhodné
zdzemi, ve kterém jej miiZzeme procvicovat.

'® Campbellové, Techniky arteterapie, 1998, str. 21
e Zenata, Obrazy z nevédomi, 2005, str. 16



2. Lidé s podobnymi potiebami si mohou poskytovat vzajemnou podporu a pomahat si
S Fesenim problémii.

3. Clenové skupiny se mohou poucit ze zpétné vazby od ostatnich.

4. Clenové skupiny si mohou vyzkouset nové role, vidi, jak ostatni reaguji (ndcvik role), a
mohou v nich byt podporeni a posileni.

5. Skupiny mohou byt katalyzatorem vyvoje skrytych zdrojut a schopnosti.

6. Skupiny vice vyhovuji urcitym jedincum, napriklad tem, pro které je intimita individualni
prace prilis intenzivni.

1. Skupiny mohou byt demokratictéjsi a délit se o moc a zodpovédnost.
8. Nekteré terapeuty miize skupinova prace uspokojovat vice nez prdce individudalni.

9. Skupina miize byt ekonomicky zpiisob, jak vyuzit odborné znalosti a pomdahat nekolika
lidem najednou.

Nevyhody skupinové prace:

1. Zachovani duvérnosti je obtiznéjsi, protoze je zapojeno vice lidi.

2. Skupiny potiebuji zdroje a jejich organizovani je obtiznéjsi.

3. Cleniim skupiny je poskytovino méné individudlni pozornosti.

4. Skupina muze snadnéji nékoho oznackovat, dat mu nalepku, které se pak obtizné zbavuje.

5. Lidé se mohou vyhnout rozhovoru o neprijemnych tématech, protoze se za nekoho

.7 {(18
,,schovaji.

Cituji zde jiz zkuSené arteterapeutky, protoZe musim poctivé pfiznat, Ze mam malo
zkuSenosti s vedenim skupin, teprve zacindm a u¢im se. Jasno mam ale v tom, Ze je potieba
skuping zajistit pfijemné misto, kde je klid, teplo a dostatek svétla na tvoreni. Dale zajistit
veskery potfebny vytvarny materidl a hygienické zazemi. Dulezité je vytvofit takové
prostiedi, aby lidé zazili divérnou atmosféru a pti odhalovani svych osobnich véci se citili
uvolnénég. Proto si hned na zacatku prvniho sezeni musime ujasnit urcita pravidla setkavani,
jako je napft. dochvilnost ¢i vypnuté mobilni telefony. Hlavné je nutné zdiraznit ml¢enlivost;
vSe co se déje a o Cem se mluvi, zistava uvnitt skupiny a nevynasi se ven. Dale je dilezité

informovat klienty o dobrovolnosti ohledné nabidnutych technik a néaslednych rozhovort.

Takeé je dobré zdliraznit respekt vici ¢lentim skupiny a jejich nazorim a dojmiim.

* M. Liebmann, Skupinova arteterapie, 2010, str. 19 - 20
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2.1 BEZPECI VE SKUPINE

Nejdilezitéjsi je vymezit si pravidla se skupinou a vymezit ¢lovéka, se kterym mame
pfenos ¢i protipfenos. Terapeut by mél vénovat vSem ucastnikim dostate¢nou pozornost.
M¢jme na paméti, ze kazdého klienta musime reflektovat a nehodnotit ho a dale, ze terapeut
nema ve skupiné konflikt vyvolavat, ale umoziovat.

Zaujalo mné doporuéeni pro terapeuty od prof. MUDr. F. Knoblocha:*
1. Pfenechej iniciativu klientovi tak Casto, jak jen mozno.

2. Prerus klienta jen vyjimecn¢ a komunikuj, az kdyz jsi si jisty tim, co fikas.
3. Zamysli se, co je ustiednim tématem sezeni.

4. Bud’ cilevédomy, ale ukazuj uvolnény postoj.

5. Komentuj struéné a prosté, bez odborné a pseudoodborné terminologie a zadej, aby se
klient nevyjadioval vyrazy, které se naucil v prvnich osmi letech.

6. Vyhni se pokuseni chlubit se tieba tim, jak jsi chytry, nebo kolik cizich slov znas.
7. Vyhni se autoritativnim zav€rim a myslenku formuluj jako moZnost, anebo otazku.
8. Nedej se svést klientem od tématu terapie.

10. Zachovej svou sympatii, i kdyz klient napina tvou trpélivost.

11. Zadnym zptisobem nesnizuj klientovo sebevédomi, ale naopak, podporuj ho.

12. Nenech se zatdhnout do pttek ,,kdo z koho* a ptfebijeni argumenty.

13. Nepiijimej roli blizké osoby, at’ uz rodice ¢i milence, terapie neni cilem, ale prostfedkem
k tomu, aby klient ziskal nezavislost.

14. Absolutni pravdomluvnost a poctivost jsou zakladnim pozadavkem terapie pro klienta i
terapeuta, ale otevienost neznamend sveétovani se, ani neupira terapeutovi pravo na soukromi.

15. Kdyz je to vhodné, pfiznej své meze a nedokonalosti.
16. Chce-li od tebe klient néco vic nez terapii, odmitni, vysvétli a nedej se zviklat.

17. Pti v8i své sympatii a empatii ke klientovi, nemé&j vétsi pocit odpoveédnosti za jeho stav,
nez ti piislusi jako dobrému terapeutovi.

18. Dodrzuj domluveny cas, nepietahu;.

** Knobloch, F., Knoblochova, J., Integrovana psychoterapie v akci, Praha, 1999
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19. Vyhybej se ritualim, které omezuji spontaneitu klienta i tvou.

20. Ud¢lej maximum, co jako terapeut muzes, ale nesnaz se vyhovét neredlnym pozadavkiim
klienta.
21. Na zacatku sezeni navrhni a neformalné dodrzuj pravidla, kterd budete oba plnit.

22. Terapeut nema zaujmout roli trestajiciho rodice.

23. Spontanni projevy diktované silnymi city klienta, at’ uz pozitivni ¢i negativni, jsou témef
vzdy Skodlivé.

24. M¢j kontrolu vSech svych projevi, ale nestan se automatem bez spontaneity.

25. Jsi-li unaven, anebo nejsi v dobré formé a délas chyby, piizne;j to.

2.2 PRACE SE SKUPINOU

Jak uz jsem popsala diive, dileZzité je sestavit skupinu, ve které se budou jeji ucastnici
citit uvolnéné, kde bude piijemné prostredi bez hluku, kde bude teplo a svétlo, nebude chybét
obcerstveni ani hygienické zazemi. Pfedem si domluvime pravidla, napt. zda t€astnici mohou
mluvit béhem c¢innosti, kolik ¢asu maji na praci, na prestavku, maji-li se zapojit do pripravy a
uklidu materidlu apod.

1. Skupinu pfivitam, vysvétlim podstatu arteterapie a pravidla prace a pravidla skupiny:
mlcenlivost - nehovofime mimo skupinu o niem, co se zde déje a o Cem se hovori
dobrovolnost - pokud nebudu chtit, nemusim se zapojit do nabidnutych aktivit respekt -
vyjadiuju se s respektem k ti¢astnikim, k jejich nazorim a dojmtim.

2. Skupinu zahdjim uvodni diskuzi, sezndmim ucastniky se smyslem a cilem jejich spole¢né
prace.

3. Na prvnim setkdni se ucastnici piedstavi a kratce pohovoti o tom, s ¢im ptichazeji a co
ocekavaji.

4. Zaciname tzv. ,Jedolamkami®, kdy hrajeme kratké hry na uvolnéni.
5. Rozkreslime se tfeba jen Emaranim po papife anebo nakreslime téma ,,jak se dnes citim.*

6. Hlavni téma zvolime tak, aby je mohl kazdy zpracovat svym zplisobem, je nutné zohlednit
tempo, kazdy potiebuje jiny ¢as na vyjadieni.

7. Obvykle ucastnici pfedvedou své vytvory ostatnim, vysvétli, co vytvofili, co pfi tvoreni
prozivali, pro¢ si zvolili pravé tuto techniku, jestli si pii praci néco zvédomili, zeptaji se
ostatnich na jejich postiehy apod.

8. Nasleduje zavérecna reflexe, co se ucastniktim libilo, nelibilo, s ¢im odchazi.
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9. Skupinu navratim zpét do bézného zivota tieba tim, Ze je zapojim do uklidu pracoviste.
Terapeut si déla poznamky a zaméruje se na tyto aspekty:

- kdy se skupina sesla

- Vvjakém poctu se sesla

- jaky byl cil setkani skupiny

- jaka témata byla pouzita

- co se ve skupin¢ odehralo

- jak se citili jednotlivi ucastnici
- jak probihala diskuze

- splnila-1i skupina svij ucel.

2.3VZTAH MEZI ARTETERAPEUTEM A KLIENTEM

Terapeut ma mit schopnost vytvaret piijemnou a divérnou atmosféru, terapeutova
povzbuzuje klienta k hovoru. Empatickymi poznamkami terapeut vyjadiuje své dojmy, ale
nehodnoti. Dulezité jsou Gcastné a zajem vyjadiujici otazky, jimiZ se terapeut snazi jesté vice
porozumét klientovi. Terapeut by mél mit schopnost improvizovat, mél by byt kreativni,
schopny sebereflexe, mél by posilovat klientovu sebediivéru a ukazat mu nové cesty K feseni
jeho problému. Prostfednictvim vytvarného vyjadieni pomaha terapeut klientovi zménit
pohled sam na sebe, vytvofit si nadhled, naucit se prozivat a akceptovat své pocity a neutikat
pfed vlastnimi problémy. Terapeut by se mél vyhnout pfili§ t€Zkym zadadnim a rychlému
sttidani témat. M¢l by byt empaticky, ale nesmi se do klienta vcitovat, je to stejné nebezpecné
jako ptenos a protipfenos.

2.4 CHYBY PRI UTVARENI VZTAHU

Dirigovani a dogmatismus - terapeut projevuje nad klientem moc, vi co je pro n¢ho nejlepsi
a prebird za n¢j zodpovédnost. Klientovi ndzory nebere vazné.

Bleskova diagnéza - tendence délat rychlé zavéry pii podobnosti s jinym piipadem, klienta
nevyslechne, ani nezjisti jadro jeho problému.

Nachytani - terapeut se v rozhovoru chyti nedokonalych nebo nespravnych formulaci a
zpétné je klientovi interpretuje.

Zevseobecnovani - klientliv piibeh terapeut bagatelizuje na jeden z mnoha, které ve své praxi
fesil, s tim, zZe se nejedna o nic zdsadniho.
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Zvelicovani zasluh - terapeut zduraziiuje a zveliCuje své zasluhy na feSeni klientova
problému a ocekéva projevy vdécnosti.

Moralizovani - terapeut vynasi moralni soudy bez ohledu na kontext klientovi situace.
Monologizace - mezi klientem a terapeutem chybi interakce, mluvi jen jeden.

Piisna racionalizace - terapeut preferuje rozum nad emociondlni strankou klienta, déla z né;j
pouze piipad.

Abstrakce - terapeut pouziva abstraktni ¢i odborné pojmy, kterym klient nerozumi.

Odvedeni pozornosti (chozeni kolem horké kase) - vzbuzuje v klientovi pocit, ze jeho
problém nema feseni, ztraci divéru k terapeutovi a propada beznadéji.

Syndrom pomocnika - terapeut si fesi vétSinou nevédomé sva rand traumata odmitaného
ditéte a vyzaduje od klienta uznani vdécnost a obdiv. Proto je dilezité¢, aby terapeuti
absolvovali vycvik a supervize.

2.5 CILE A CILOVE SKUPINY

Jaroslava Sickova-Fabrici vidi cile arteterapie v rekonstrukci, integraci a konstituovéni
tvotivych cilli, budovani odpovédnosti za vytvaieni vlastniho Zivota, zivotnich plant a znovu
vybudovat z riznych dtvodt naruSené pfirozené dispozice ¢lovéka - Kreativitu, spontaneitu,
schopnost komunikace se sebou samym, s druhymi, s prostfedim v némz Zije, chapani zivota
V jeho souvislostech a jeho smysluplného prozivani.

Mai absolventska prace je zaméfena na prevenci dlouhodobého stresu a syndromu vyhoteni.
Mym cilem ve skupiné Sesti Ucastnic z pomahajicich profesi je pomoci arteterapeutickych
aktivit snizit predev§im emocionalni napéti, obnovit nadhled a schopnost radovat se ze
Zivota.

Obecné individualni cile - patii sem uvolnéni, sebe percepce, budovani davéry, zvySovani
osobni autonomie, vhled, uskute¢niovani vlastnich moznosti, nadhled, snizeni emocionalniho
napéti, celkovy rozvoj osobnosti, tvofivost a spontaneita, vyjadieni citli, emoci, konfliktd,
prace s fantazii a nevédomim, sebereflexe, relaxace apod.

Obecné socialni cile - sem patii pfijeti a vnimani jinych lidi, sdileni podobnych problémi,
zkuSenosti a vhledi, komunikace, vytvareni socidlni podpory, zapojeni se do skupiny,
spoluprace, porozuméni vlastnimu vlivu na druhé a na vztahy, vztahovani se k druhym ve
skupiné apod.
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2.6 POMAHAJICI PROFESE

Patii sem pracovnici, ktefi pracuji s lidmi ve vztahu a pouzivaji k tomu svou osobnost.
Jsou to pracovnici zejména V Socidlnich sluzbach, Iékafi, zdravotni sestry, pedagogove,
specialni pedagogové, lektofi, psychologové, terapeuti apod. Tito lidé jsou vystaveni
kazdodenni psychické zatézi, proto je nutné, aby byli psychicky stabilni a odolni a také
moraln¢ vyzrali. Dulezité je, aby se po praci méli moznost uvolnit, odpocinout si a nabrat sil,
je vhodné, aby se vénovali sebepoznani, kreativnim, tvir¢im i sportovnim aktivitam, aby
umeéli relaxovat.

Socialni pracovnik je neustile vystavovan narocnému chovani klientd a pozadavkim ze
strany zaméstnavatele. MEl by se orientovat v nabytych teoretickych znalostech tak, aby
dokazal analyzovat konkrétni situace a spravné na né reagoval. Mél by byt schopen zmirniovat
a fesit socialni problémy klientl, jako je chudoba, zanedbavani vychovy déti, diskriminace
ur¢itych skupin, delikvence mladeze, nezaméstnanost atd. Mél by mit zdjem o konkrétniho
klienta v konkrétni situaci. Socialni pracovnik nema klienta zbavovat problémt, ale ma mu
pomahat nalézt jeho feSeni.

Specialni pedagog se zabyva vzdélavanim, vychovou, pé¢i a rozvojem lidi s jistym
postizenim ¢i znevyhodnénim. Pracuje v oblasti Skolstvi, s dlirazem na vychovu klientd se
specidlnimi vychovnymi 1 vzdélavacimi potiebami a jeho cilem by meélo byt rozvijeni
osobnosti klienta a dosazeni maximalni trovné jeho socializace.

Vybrala jsem si pravé tyto dvé pomahajici profese, jelikoz ucastnice v sebezkuSenostni
skuping, o které piSu Vv praktické ¢asti mé prace, Vv téchto profesich pracuyji.

3 SYNDROM VYHORENI - BURNOUT A STRES

Termin syndrom vyhotfeni pochazi zroku 1974, kdy tento jev takto pojmenoval
americky psychoanalytik Herbert J. Freudenberger v jeho stati publikované v ¢asopise
,Journal of Social Issues”. V USA byl pojem burnout pouzivan v souvislosti s narkomany
Vv chronickém stadiu, pozdéji byl dan do souvislosti s pracujicimi lidmi, ktefi projevovali
apatii, nezajem, bezmocnost az zoufalstvi. V dnesni dob¢ je na toto téma k dispozici jiz vice
nez pét tisic anglicky psanych publikaci, ale v ¢eské odborné literatufe bylo publikovano
dosud malo praci. Prvni monotematicka prace je kniha od J. Kfivohlavého (Jak neztratit
nad$eni, 1998) a mezi dalsi autory patii V. Kebza a . Solcova, kteti vypracovali studii o
syndromu vyhoteni pro statni zdravotni ustav, R. Honzak, M. Kupka, K. Stibalova a dalsi.

Jde svym zptsobem o celkem vystiznou metaforu, anglické slovo ,,to burn® znamena
hotet, ve spojeni ,,burn out* pak dohofet, vyhotet, vyhasnout. Pivodné siln¢ hofici ohen,
symbolizujici v psychologické rovin€ vysokou motivaci, zajem, aktivitu a nasazeni, prichazi u
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Cloveéka postizeného ptiznaky syndromu vyhoteni do dohofivani a vyhaslosti. Syndrom
vyhoteni se tyka predev§im oblasti prace a je typicky citovym a mentdlnim vycerpanim. Je
disledkem chronického stresu a tyka se nejvice téch lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi. Od
deprese anebo prosté tinavy se lisi hlavné tim, ze se vztahuje na onu krizovou oblast a jeho
soucasti jsou pochybnosti o smyslu dané prace. Myslime si, ze nas nemuze postihnout tento
syndrom, ze nejsme zadné slabé povahy, ale je to omyl. Méli bychom na n¢j myslet a naucit
se mu piedchézet, aby nase prace neztratila jiskru a byla pro nas vzdy vic, nez jen povinnost a
obziva. Jak jsem uz v uvodu uvedla, toto téma jsem si zvolila i proto, ze jsem se sama se
syndromem vyhoteni potykala a tak mam zkusenost, Ze prevenci je tfeba vénovat se diiv, nez
Cloveka postihne a zasdhne jeho pracovni i osobni zivot. Kazdy by mél znat své vlastni
priznaky stresu, ale i vSeobecné symptomy syndromu vyhoteni, uvédomovat si sdm sebe,
svoje city a potieby. Je dulezité vést smysluplny Zivot i mimo svoji pracovni oblast, umét
odpocivat, mit konicky, pratele, navstévovat kulturni akce apod. Nau¢me se délat dobré véci
sami pro sebe, nau¢me se o sebe postarat vlidng, G€inné, udélejme si kazdy den malou radost.
Syndrom vyhofteni je proces, ktery zasahuje nejen do osobnosti postizeného ¢loveka, ale i do
celého jeho okoli. Ptinasi vazné komplikace, na které dopléci vSichni, od vyhotelého pies
jeho rodinu, kolektiv zaméstnancti, zaméstnavatele a dalsi.

4

Proto se jako nejlepSi FeSeni nabizi véasna prevence.

STRES - slovem stres mame na mysli jak zatéz, tak reakci na tuto zatéz. Jedna se o
obrannou reakci organizmu na pusobeni stresori. Jde o vysledek nerovnovahy mezi
hodnocenim pozadavkii a hodnocenim zdroji k jejich zvladnuti, jednoduse pocit, Ze
pozadavkiim jiz nelze dostit. Nadmérny a dlouhotrvajici stres je Castym jevem u mnoha
zaméstnani, ale také u matek, které jsou dlouhodobé na rodi¢ovské dovolené. Mnohé z toho,
co nas stresuje, vSak probihd jen v nasi hlavé (cile a ocekavani, starost o budoucnost,
pochybnosti...).

Stres rozliSujeme:

Eustres - ktery ptsobi kladné, jde o reakci na ptijemné podnéty (vyhra v loterii), ale je to i
reakce na podnéty, které se snazime zvladnout a které vyzaduji urCitou namahu. Jejich
zvladnutim clovék roste. Urcitou miru stresu potiebujeme, abychom se citili dobfe, urcita
mira zatizeni je pro organismus fyziologicka a uzitecna, naopak, jeji chybéni je povazovano
zZa stresor.

Distres - plsobi negativné, vnimame ho jako neschopnost vyrovnat se s naroky, vyvolava
nepiiméiené reakce a chovani, na rozdil od eustresu je vzdy védomy a vede k pozorovatelnym
zméndm.

Stresor je ptuvodce stresu, byva zvlasté silnym podnétem, ktery prichdzi nejcastéji z vnéjsiho
prostiedi, jako napi. agrese, nedostatek odpocCinku, intenzivni pracovni kontakt s lidmi,
nadmérna ctizadost, konflikty na pracovisti i doma v rodin€, nutnost rozhodovat se i pii ne-
dostateCnych informacich, pfizpiisobovani se novym trendim, situacim, ptistrojim, neustaly
hluk na pracovisti, sménny provoz, ktery vede i k porucham spanku atd.
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3.1 VYSKYT SYNDROMU VYHORENI]

Clovék je tvor spoletensky, ale i presto byvaji nejvice ohroZeni ti, ktefi pracuji
Sdruhymi lidmi. Nevyhodou byva pfilisné nadSeni do prace, perfekcionalismus,
workoholismus, neschopnost odmitat dal$i a dal§i ukoly a také Spatna organizace Casu.
Vzhledem ke zvySenému zivotnimu tempu a rostoucim narokiim v nasi spotfebné orientované
spole¢nosti vyskyt syndromu vyhoteni neustale narusta. Navic se prodlouZila etapa zivota, po
kterou je potieba témto naroktim celit.

Nejcastéji postihuje tyto profese:

Lékare a sestry Vv hospicich, na jednotkach intenzivni péce, na onkologii atd. Jelikoz se
neustale setkavaji s fyzickou i psychickou bolesti pacientt a jejich blizkych, jsou bezmocni,
kdyz pacienti ptes veskerou moznou péci umiraji. I pti tak narocné praci se vétSinou setkavaji
s nedostatkem uznani a respektu.

Pracovniky V socialnich sluzbach, ktefi se denné stykaji slidmi v tézkych zivotnich
situacich, s lidmi se zdravotnim i mentalnim postizenim, s 0sobami s poruchami chovani a se
socialnim znevyhodnénim.

UCitelé, kteti se setkdvaji s malym zdjmem o ucivo a Skolu jak u zakd, tak i u rodic¢t. Ve
velké mife syndromu vyhoteni podléhaji specialni pedagogové, ktefi maji na starosti zaky se
zdravotnim postiZzenim ¢i poruchami chovani a tak je proces jejich vzdélavani mnohem a
vysledky mohou byt méné uspokojivé.

Syndrom vyhoteni se mize objevit u mnoha dalSich povolani, jako jsou policisté,
hasi¢i, manaZzefi, vedouci pracovnici, novinafi, ale téz i u lidi, ktefi vykonavaji stereotypni
praci u pasu v tovarnach, Sicky apod. Se syndromem vyhoteni se miiZzeme setkat i u pacienti,
ktefi jsou téZce a Casto 1 nevylécitelné nemocni, kdy po narocné a dlouho trvajici 1écbe
nedochazi ke zlepSeni a tak ztraceji nadéji, motivaci a jsou unaveni.

3.2 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI]

Podle M. Kupky syndrom vyhoteni vyznamné snizuje kvalitu zivota tomu, kdo jim trpi, a ani
okoli postizeného nezlstava nedotceno. NaruSuje mezilidské vztahy, nariistaji problémy
V partnerstvi a dostavuji se i fyzické symptomy. Projevem emociondlni nestability jsou pak
obCasné epizody place, neochota rdno vstat a jit do prace a nakonec jde 1 o ztratu lidskosti
v mezilidskych vztazich.

Vyhoteni je syndrom a syndrom je skupina priznaki. Patri sem tedy cela Fada projevii:
1. Chronicky pocit unavy, vy€erpani, vysileni, pocit télesné nemohoucnosti.

2. Zlost na lidi, ktefi po nés néco pozaduji a vyzaduji.
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3. Az nemistné sebekritické postoje za to, ze nemohu pozadavkiim vyhovét.
4. Cynismus, negativismus, pfedrazdénost, nesoustiedénost.

5. Pocit, ze mé vSe obtézuje.

6. Nepfiméfené emocni vybuchy kvili nepodstatnym vécem.

7. Casté bolesti hlavy, travici obtiZe, vysoky krevni tlak.

8. Ubytek, nebo naopak piibyvani na vaze.

9. Pocit nedostatku vzduchu a zkraceného dechu.

10. Podeziravost, sniZzena ochota pracovat s lidmi.

11. Pocit beznadé&je a marnosti, stazeni se do sebe.

12. Zvysena tendence riskovat.

3.3 IDENTIFIKACE A LECBA SYNDROMU VYHORENI]

Identifikace syndromu vyhoteni vychdzi z pozorovani jednotlivych symptomi u osob
a ze specialnich psychoterapeutickych metod, jez byly k diagnostice tohoto syndromu
zkonstruovany. NejvyuZivanéjSimi metodami jsou dotazniky, zalozené na posuzovacich
Skélach, jako je naptiklad ,,Maslach Burnout Inventory* (MBI) autorek Ch. Maslachové a S.
Jacksonové.

Terapie - 1é¢ba syndromu vyhoieni:

., Zakladnim pristupem k lécbé je terapie. Terapie — cesky lécha, je lécebny program, jehoz
, . ’ Vo7 ove v oy oy ’ . . V. . «20
cilem je zmirneni ¢i odstranéni nezadouciho stavu jednotlivce, ¢i skupiny.

Momentalné se v odborné literatufe objevuji tituly ohledné pozitivni psychologie -
rozvijeni pozitivnich emoci, vztahl klidem, ale téz lidské ptednosti, jako je laska,
optimismus, skromnost, tolerance atd. U&inna je existencionalni psychoterapie, ktera se
zaméiuje predevSim na vnitini svét prozitkli, umoziuje klientim vyrovnat se s otazkami
podstaty lidské existence, smyslu zivota, svobody a odpovédnosti ¢lovéka. V evropskych
podminkach se v navaznosti na existencialni vychodiska utvofily dvé psychoterapeutické
Skoly, jejichz nazory vytvareji vhodné zdzemi z hlediska terapie syndromu vyhoteni. Jedna se
0 daseinsanalyzu, kterd navazuje na filozofii M. Heidegera. Snazi se pomoct klientovi nalézt
cestu k pochopeni jeho existence, nejde o to, jaky byl cloveék v minulosti, ale to, jaky je nyni a
predevsim o to, kam sméfuje. Dalsi skola je logoterapie, ktera pomaha klientovi nalézt nové
divody pro¢ zit a najit vlastni zivotni smysl v souladu s jeho Zivotem a osobnosti. Dulezita a
ucinna je relaxace, protoze je opacnym stavem k napéti, jeji podstatou je védomé uvolnéni,

% Matousek, Zaklady socidlni prace, 2012
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kter¢é muzeme doplnit o vizualizaci a imaginaci. Pomdha i relaxa¢ni koupel spojend s
aromaterapii, masaze, dostateCny spanek, ale i pohyb, pii kterém se aktivaci svalstva uvoliuji
tzv. ,,hormony Stésti*.

Velmi dilezité je zménit sviij postoj k zivotu a vyftesit si svou pracovni i soukromou
situaci. Nemocem je 1épe piredchazet, neZ je 1é¢it a proto musime svou pozornost zaméfit na
v¢asnou prevenci.

3.4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Abychom védéli, proti ¢emu se branit, musime mit informace. Déale pomtzou zdravé a etné
vztahy s druhymi lidmi, dobra organizace prace, umét stravit ptijemné svij volny ¢as a také
schopnost fikat ,,NE*.

Podle M. Kupky? by se hlavni body prevence syndromu vyhoieni daly takto shrnout:

- nalezeni smysluplné pracovni ¢innosti

- ziskani a pfevzeti profesionalni autonomie a opory
- vytvéfeni pfirozeného vztahu k préci a dal$im zivotnim aktivitam
- uzivani relaxaénich technik

- dobra organizace vlastniho ¢asu

- pestrost a promeénlivost prace

- navstéva seminaiu, kulturnich akci

- volnocasové aktivity s rodinou, s prateli

- ruzné arteterapeutické techniky, artefiletika

- transak¢ni analyza

- expresni terapie

- Balintovské skupiny

M. Balint - anglicky psychoanalytik madarského puvodu, v 50. letech 20. st.
zorganizoval setkani 1ékafi a psychiatri. Setkdni byla zalozena na tvofivém
psychoterapeutickém ptistupu M. Balinta? a na struktufe, kterou svym skupinam vtiskl.
Pozdéji se tento zpiisob prace rozsifil do mnoha zemi.

Balintovské skupiny: sejde-li se nékolik lidi dohromady a maji-li volnost v projevu i nazoru
na spolecnou véc a svobodu volnych asociaci, pfijdou i na véci, kterych by si jeden nebyl s to
nikdy povSimnout, nebo je vymyslet. Vnimavost lidi je nesmirnd, nejednou se smysluplné
dopliuji a podporuji.

Transakéni analyza uci, Ze v kazdém z nas diima malé dité se svymi touhami, radostmi, ale i
smutky a strachy, a proto: ,,nechme procitnout dit¢ v nds a zaénéme si zase hrat, tvofit...*

2 Kupka, M., 2008, Paliativni péée a riziko syndromu vyhoteni, E-psychologie.2(I), dostupny z www: http://e-
psycholog.eu/pdf/kupka-ps.pdf

> Kebza, V., Solcova, L., Syndrom vyhoteni, Praha: Statni zdravotni ustav, 2003
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Expresni terapie je zaméiena na vyrazové prostiedky, spontannost a prozitek podporujici
rozvoj tvurciho potencialu klienta a jeho schopnost sebepoznani.

Kromé arteterapie a artefiletiky je vhodna dramaterapie, muzikoterapie, anebo
tane¢né-pohybova terapie.

Dle Kebzy a Solcové? tvoii nezbytny piedpoklad uspesné prevence aktivni ptistup
k Zivotu, nase sChopnost tvrd¢ a usilovné bojovat vlastnimi silami se vSemi obtiZzemi, se
kterymi se v zivoté setkavame.

AKtivni pFistup k Zivotu v sob¢ zahrnuje nasledujici zasady:

1. Otevienost k déni kolem, snaha chapat udalosti a jevy Vv okoli jako zajimavé a smysluplné.
2. Nebat se zmén, chapat je jako prilezitost ukdzat co ve mné je, co dovedu.

3. Aktivn¢ hledat zplsoby, jak Zivotnim situacim celit.

4. Pocitat se stresujicimi situacemi, dnes se jim prosté nelze vyhnout.

5. Umét izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit, umét zavtit dvete za svou praci.

6. Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi.

7. Vytvofit si kolem sebe ptiznivé prostredi.

8. Osvojit si zdravy zivotni styl.

3.5 PODPURNE TECHNIKY PREVENCE SYNDROMU VYHORENI]

Pracovnici, ktefi pracuji s lidmi, potfebuji svou profesni z4t&€z ventilovat a uvolnit se,
jak po duSevni, tak i po fyzické strance. Potiebuji relaxovat a kromé spravné Zivotospravy
(vyziva, pohyb, spanek) je nutné vytvofit si prostor a najit ¢as pro své zaliby, kulturu a
spoleCensky Zivot viibec. Dilezitou roli hraji socidlni kontakty, rodina a pftatelé.
Socialni kontakty a volny ¢as lze vhodné skloubit, a uspokojit tak dalSi potiebu, a to je
sebepoznani a sebepfijeti. Lze to uskutec¢nit pomoci arteterapeutickych technik, kde se
miZeme setkat sami se sebou Vnasem vnitinim svété a alespon na chvilku se vymanit
z kazdodennich starosti a stresu.

? Kebza, V., Solcova, L., Syndrom vyhoteni, Praha: Statni zdravotni ustav, 2003
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3.5.1 TVORIVOST, KREATIVITA

Kreativita a tvofeni je proces, kdy se Clovék miize oteviit proméné, je ventilem pro
svého tvlirce, umoziiuje mu vnitini o¢istu a naplnéni. Pii spontanni tvofivosti, kdy se
uvolnime a otevieme, vznikaji velmi silné vypovédi o nas, protoze pochazeji z nahlého
vnuknuti a ze silného nutkdni. Tvofiva ¢innost dle prof. Plhdkové casto vede k vyfeSeni
uréitého problému a k odstranéni napéti, které ho doprovézi. Souvisi se sebevyjadienim,
protoze jak vime, produkt vypovida o tvirci. Kreativita se v osobnim Zivoté nejvice projevi
v krizi, kdyZ uz neni mozné tesit aktudlni problém dosud pouzivanymi postupy a prostiedky.
Nesouvisi ptimo s vysokou inteligenci, je vlastni kazdému z nas, je tieba se ji oteviit a uvolnit
ji znaSeho nitra. Odviji se od pfirozeného fadu Zivota, byt kreativni znamena, mit kontakt
s vlastni Zivotni energii.

Strach a tzkost jsou nejvétsi nepiatelé tvofivosti. Casto se nechame ovliviiovat
vnéj$imi okolnostmi, jako je velké mnozstvi povinnosti v praci a v domécnosti, péce o déti,
nemame vhodné prostiedi na tvorbu, anebo se bojime vnitiniho strachu ze selhani, z kritiky,
toho Ze nemame dost invence a tak se k vlastnimu tvofivému procesu ani neodhodlame.
Chceme zménu ve svém zivoté, ale nejsme ochotni, anebo schopni pro ni cokoli ud¢lat, nase
kreativita je zablokovana. Kreativni lidé jsou ale vyjime¢ni svou schopnosti adaptovat se na
rizné situace a vystacit si s ¢imkoliv, co je k dispozici, jejich zivot je smysluplny, ziji naplno
a proto bychom si na sebe a na tvofeni méli ¢as najit. Nemusime usilovat o absolutni
originalitu, nemusime zit extravagantné¢ a byt tvotivi za kazdou cenu, ale dopfat si ¢as rozvijet
se a nabyt pocit sebejistoty.

3.5.2 ARTEFILETIKA

Artefiletika je podptrna technika arteterapie a zamétuje se na zdravé jedince, ktefi se
chtéji rozvijet a sebepoznavat. Je tvotivou cestou a zazitkem, pfi¢emz klade dlraz na prozitek.
Sméfuje k rozvoji socialnich kompetenci, odbourdvani komunikacnich bariér a spojuje
védomi s nevédomim.

U nas se artefiletika rozviji od zacatku 90. let 20. stoleti na priniku esteticko-
vychovnych a expresivné-terapeutickych obort. Je to pomérné nove formulovana disciplina,
spojovana s osobnosti arteterapeuta a vytvarného pedagoga Jana Slavika. Podle Slavika
umélecké dilo vychazi ze zivotni zkuSenosti tvirce, ale také jeho zkuSenost ptesahuje,
narusuje. Z hlediska vyuziti lze artefiletiku chépat jako obor, ktery pfenasi formy, metody a
techniky arteterapie za hranice terapeuticky zaméfenych instituci. Nabizi ji pro ucely
vzdélavani, jako prostiedek sebepoznani a rozvoje socidlnich a komunikativnich dovednosti.
Poslanim artefiletiky je umoznit klientovi osobni rast, psychické uvolnéni, vyladit
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emocionalni prozivani a tak odstrafiovat stres, uzkost a nepiijemné pocity, které mimo jiné
ptedchazeji syndromu vyhoteni.

3.5.3 PSYCHOHYGIENA

Dusevni hygiena je nauka o tom, jak si védomé chranit a upevnovat dusevni zdravi a
jak zvySovat psychickou odolnost viuc¢i zatézi a stresortim. Jejim cilem je naucit Clovéka
zpusobim, jak predchazet obtizim a jak je co nejlépe zvladnout. Cilevédomé podporuje
upravu ¢i zménu zivotnich podminek, které maji vyvolat pocit spokojenosti. Kazdy ¢lovék by
si m¢l sam pro sebe ujasnit zivotni priority, mél by dodrzovat zivotospravu, pravidelny denni
rytmus prace a odpoc¢inku a naucit se hospodafit s casem 1 vlastnimi silami. Mezi priority by
m¢l patfit volny Cas a konicky, které jsou diilezité pro regeneraci a odreagovani se od béznych
starosti. Clovék, ktery je vyrovnany, piiznivé ovliviiuje své okoli, nevyrovnany naopak vnasi
do mezilidskych vztahli podrdzdénost a vice konflikth. JelikoZz proziva velké emocionalni
vypéti, stava se sam sobé& ,,stresorem®. Proto je tak dulezité Zit spokojeny a vyrovnany zivot a
vice se vénovat sam sobé€, seberealizovat se.

3.5.4 SEBEVYCHOVA

Pracovnici v psychicky naro¢nych profesich se musi neustale vzdélavat a tak je nutné
naucit se sebevychové. Méla by gradovat od nejmensich tkold az po tkoly, kde je nutna velka
koncentrace. Cilem je aktivné budovat odolnéjSi osobnost vii¢i vSem téZkostem Zivota a
k tomu pomahaji zasady, jako je: zvoleni dil¢ich cild, vymezeni zasad, pfekonavani piekazek,
stanovit si pravidelny denni rezim v ramci moznosti a sebepoznavani neboli introspekce.

3.5.5 ASERTIVITA

Asertivita je dovednost, ktera pomaha chranit hranice v kontaktu s druhymi, umoznuje
vyjadieni a prosazeni vlastnich pozadavkl bez agrese a manipulace a se zachovanim respektu
a ohleduplnosti k jinym. U¢i, nebat se nesouhlasit, nestydét se o néco pozadat, anebo vyjadiit
kompliment.

Prava asertivniho jedndni:

Mam pravo nenabizet vymluvy a vysvétleni svého chovani, mam pravo zménit svlij nazor,
délat chyby a byt za n¢ odpovédna. Mam pravo byt nezavisla na dobré viili druhych lidi.
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Zasady asertivniho jednani:

Mezi zasady patii respektovani osobniho prava a odliSnosti druhych, kontrola emoci a
uvédomeéni si disledk svého jednani, struéné a pravdivé vyjadiovat své pocity, piiznat si
omyl a mit snahu o napravu. Vyhybat se zbytecnym konfrontacim a nemit za kazdou cenu
,,navrch®.

3.5.6 RELAXACE

Krom¢ spontanni relaxace, ke které dochazi naptiklad pti spanku a odpocinku zname i
relaxaci zdmérnou, ke které dochdzi zdmérnym navozenim. Patii sem prochazky, spravné
dychani, uvoliiovani svalli, vypovidani se bud’ u pratel, anebo u odbornika a pomaha i psani
do deniku. Dulezita je meditace, pii které se snazime oprostit od vtiravych myslenek,
soustfedime se na svilj dech, postupné uvoliiujeme svaly a veSkeré napéti v nas, soustiedime
se jen na pozorovani svého vnitiniho svéta. Poméha i imaginace, ktera se stale Cast&ji vyuziva
k dosazeni zklidnéni rozboufenych emoci. Podstatou imaginace je piedstavovani si riznych
uklidilujicich obrazli pfed nasim vnitinim zrakem. Vhodnd je 1 relaxaéni masdz a
aromaterapie.

II. PRAKTICKA CAST

4 VYZKUM

Vyzkumna c¢innost Vmé zavérecné praci spociva v provadéni arteterapeutickych
aktivit v sebezkusenostni skuping, ktera je zaméfena na prevenci syndromu vyhoteni.

Shodou okolnosti v§echny ucastnice pracuji v poméhajicich profesich.

4.1 ROZDILY MEZI KVANTITATIVNIM A KVALITATIVNIM VYZKUMEM

Kvantitativni vyzkum - jeho cilem je testovani hypotéz, jejich potvrzeni, anebo vyvraceni a
vyuziva statistické metody. Data jsou numerickd, vyzkumnik je konstruktérem vyzkumnych
situaci a poklada otazky typu: co, jak a kolik?

Kvalitativni vyzkum - jeho cilem je hlub$i porozuméni zkoumané skutecnosti, vytvaieni
novych hypotéz, nového porozuméni a nové teorie. Data nejsou numericka, vyzkumnik je
V pfirozeném prostiedi pouze pozorovatelem, zaméiuje se na podstatu problému a pta se
pomoci otazky: proc¢?
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4.2 KVALITATIVNI METODOLOGICKY PRISTUP

Vybrala jsem si tento piistup, protoze pracuji s malou skupinou ucastnic a tato metoda
mi mize pomoci zjitovat divody a pfi€iny chovani lidi, ktefi jsou ohrozeni syndromem
vyhoteni. Pracuje se zde s induktivnimi metodami, coz je usuzovani z jednotlivého na obecni
a s holistickym pfistupem. Kofeny kvalitativniho mysleni sahaji hluboko do minulosti. Za
jeho ,,otce” je povazovan Aristoteles (384-322 p. n. 1), ktery vidi véci v jejich vznikani a
zanikani a zdlraziuje také historické a vyvojové aspekty. Méli bychom tedy myslet na to, ze
Vv prib¢hu vyzkumu se vyviji vyzkumnik, G¢astnici i vyzkumna situace. Chci pouzit i metodu
kontrasti a srovnavani, jelikoz se skupina Sesti ucastnic miize rozdélit na dvé skupiny, kdy
jednu tvofi specialni pedagozky a druhou socialni pracovnice z Ustavu pro mentalné
postizené. Chcei do svého vyzkumu zahrnout odliSeni dvou identifikovanych kategorii, nalézt
rozdily v chovani a v pfistupu, pfesto, ze maji zarovenh mnoho spolecného.

4.3 ZASADY KVALITATIVNIHO VYZKUM, JEHO VYHODY A NEVYHODY

Otevienost vic¢i zkoumanym objektiim, k jejich zvlaStnostem a situacim.

Subjektivita - vyzkumnik se musi ¢aste¢né identifikovat se zkoumanymi, jediné tak ziska
pfistup k subjektivnim interpretacim zkoumanych osob.

Reflexivita - pfipravenost vyzkumnika reagovat na nové, necekané momenty.

Zamgéfieni na piipad - pozornost je vénovana jednotlivym piipadiim, podrobné je popisuje a
podle nich navrhuje teorie.

Historicita a kontext - uritym situacim lze porozumét az po jejich situovani do SirSiho
historického kontextu (snaha pochopit jevy, chovani v jejich kontextu).

Vyhody:

- ziskéni podrobného popisu pifi zkoumani jedince ¢i skupiny

- vyzkum se provadi v pfirozeném prostredi

- umoziuje navrhovat teorie

- dobfe reaguje na mistni situace a podminky, hled4d mistni souvislosti.

Nevyhody:

Ziskané poznatky nemuseji byt zobecnéné na jiné prostfedi, na celou populaci - vysledky
mohou byt snadno ovlivnitelné vyzkumnikem, jeho preferencemi ¢i naladénim v dobég
vyzkumu
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4.4 CiL VYZKUMU

Cilem mého vyzkumu je zkoumat, zda i¢astnice ohrozené syndromem vyhoteni jsou
schopné a ochotné na sobé pracovat pomoci sebezkuSenostnich arteterapeutickych a
artefiletickych aktivit a zda v pribéhu naSeho cyklu setkdvani u nich doSlo ke zménam
zivotnich priorit, které povedou K prevenci syndromu vyhoteni.

Budeme spole¢né hledat odpovédi na otazky:

1. Jaké ptekazky se objevuji na mé cesté k prevenci stresu a k osobnimu prostoru?
2. Kde mam sv¢é zdroje energie, odkud ji cerpdm?

3. Jaka jsou ma obdarovani? Jak je vyuzivam?

4. Jak se rozvijim? Kolik ¢asu vénuji sob&?

5. Kde jsou mé hranice?

6. Co miizu na sob¢ zménit?

7. Co mohu pro sebe ud¢lat?

4.5 HYPOTEZA

Predpokladam, Ze diky arteterapeutickym technikam a setkanim si ti¢astnice
sebezkusenostni skupiny uvédomi své ohrozeni syndromem vyhoteni a budou se ve svém
zivot¢ vice zabyvat jeho prevenci.

4.6 CASOVY HARMONOGRAM A PROSTREDI SETKAVANI

JelikoZ ucastnice vyzkumu jsou zaméstnané Zeny v pomahajicich profesich a zaroven

Y vvr

ukol. Na prvni seznamovaci schiizce jsme se domluvily, Ze se budeme setkavat kazdych 14
dni a Ze setkani bude celkem sedm. Délka jednotlivych setkani bude 90 - 120 minut, podle
narocnosti tématu a provozované techniky.

Z praktickych 1 finan¢nich diivodl se budeme setkdavat v mém ateliéru a pro ucastnice
budou setkani zdarma.
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Casovy harmonogram jsem stanovila takto:

1. Setkani, prosinec 2015 - navzajem se pfedstavime s ucastnicemi, seznamim je
S vyznamem arteterapie a s jejimi technikami a povime si, co pro nas stres a
syndrom vyhoteni znamena.

2. Setkani, leden 2016 — vyzkousime si test stromu a vytvoiime kolaz na téma: ,,Jak
se mam, jak se citim?“

3. Setkani, leden — pomoci keramické hliny udélame techniku na zmirfiovani stresu
a vytvotrime si ,,mapu stresu®, o které si budeme povidat.

4. Setkani, inor — budeme si zakouset pocity davani a brani pomoci opétované
masaze a z keramické hliny si vytvoiime nasi minulost, pfitomnost a budoucnost.

5. Setkani, unor — zjistime si pomoci vytvarné techniky ,,co si zrovna ted’ feSime
V Zivote* a namalujeme lidskou postavu - kazda sama sebe a domalujeme k ni
nase, bezpecné ,,misto a co rada délam ve volném case.

6. Setkani, biezen — vyzkousime si, jak ndm jdou komplimenty i kritika viici
ostatnim, budeme meditovat a na zavér spole¢né vytvoiime mandalu.

7. Setkani, birezen — toto setkani bude zavérecné, a proto vyrobime darek- symbol
pro kazdou tcastnici véetné mné. Kazda ucastnice vyrobi 12 listll z papiru a na
kazdy list napiSe kratkou odpovéd’ na dané otazky. Kdo bude chtit, tak odpovédi
ptrecte nahlas, pted ostatnimi a listy zavési na spole¢ny strom.

4.7 METODY SBERU DAT

V kvalitativnim vyzkumu je sbér dat zalezitosti pozorovani a rozhovort, diilezitou roli
zde hraje také vztah vyzkumnika (arteterapeuta) a ucastnic zkoumani.

Pouzité metody:

1. Pozorovani — zaméfila jsem se na to, jak se Gcastnice zapojuji do procesu, zda a jak
ho ovliviuji, jestli se jim dafilo naladéni a pozorovala jsem interakce ve skupiné.

2. Reflexe ucastnic — co jim po minulém setkani ,,docvaklo®, zvédomilo se, co se jim
libilo, co jim vadilo, co je zaujalo, ptekvapilo...

3. Zpétna vazba emailem — ptala jsem se i€astnic, zdali se délo néco doma po skonceni
setkdni, je potfeba néco dotesit? Dozvédély se néco nového, dilezitého o sobe?

4. Moje sebereflexe — dafilo se mi srozumitelné zadavat instrukce? Datilo se mi vytvofrit

pratelské prostfedi pro ucastnice, bylo technicky vSe v potfadku? Co mé zaujalo,
piekvapilo ¢i zaskocilo? Datilo se mi plnéni cili?

24



5. POPIS CYKLU ARTETERAPEUTICKYCH SETKANI

PRAVIDLA SKUPINY:

Na informativni schlizce jsem ucastnicim vysvétlila, v ¢em mij vyzkum spociva a co
se od nich ocekava. Hovoftila jsem o vyhodach skupinové prace, kdy lidé s podobnymi
potfebami si mohou poskytovat vzdjemnou podporu a pomahat si s feSenim problémt. Mohou
se poucit ze zpétné vazby od ostatnich a mohou si vyzkouset i nové role a zkoumat reakce
ostatnich. Seznamila jsem je s pravidly skupiny, které jsou:

1. mléenlivost — nehovofime mimo skupinu o ni¢em, co se zde déje a o cem se hovoii
2. dobrovolnost — pokud nebudu chtit, tak se nemusim zapojit do nabidnutych aktivit

3. respekt — vyjadiujeme se s respektem k Gc¢astnicim, k jejich nazorim a dojmam.

INFORMOVANY SOUHLAS SE ZAPOJENIM DO VYZKUMU:

Na prvnim setkani jsem ucastnice pozadala o podepsani souhlasu se zvefejnénim
vysledkli mé zavére¢né prace, vcetné fotografii, na kterych jsou ucastnice i jejich vytvarna
tvorba.

ORGANIZACE SEBEZKUSENOSTNi ARTETERAPEUTICKE SKUPINY

- dikladné a srozumiteln€ budu informovat tcastnice o vSem, co se bude béhem sezeni délat
- budu dbat na dodrZovani €asu zacatku i konce sezeni a upozoriiovat na koncici ¢as tvorby
- budu mit pfipravené vse potfebné (material, pomicky, kavu, ¢aj, vodu...)

Pokusim se jasn¢ a srozumitelné stanovovat zaddni a hned ze zacatku si ujasnime
pojmoslovi. Ujistim ucastnice o tom, ze nebude posuzovan vzhled ani kvalita jejich vytvort,
jedna se o informacni vypovédni hodnotu.

ZAKLADNI NABIDKA VYTVARNEHO MATERIALU, POMUCEK A TECHNIK

-----

Skalu vytvarného materidlu a prostredk.

Material — papiry riznych rozméra a kvality, noviny, casopisy, pfirodniny, latky, provazky...
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Pomicky a prostiedky — Stétce, lepidla, nlizky, noziky, pastelky, vodové barvy, tuzky,
voskovky, ktidy, pastely...

ZAMERENI A CILE SETKAVANI

Jelikoz je ma zavérecnd prace zaméfena na prevenci dlouhodobého stresu a syndromu
vyhoteni, tak je mym cilem ve skupiné Sesti UcCastnic z pomahajicich profesi, prfedevsSim
snizeni emocionalniho napéti, uvolnéni, nadhled a obnoveni schopnosti radovat se ze zZivota.
Rada bych jim pomohla zvySovat jejich autonomii, vhled, tvofivost a spontaneitu.
Zam¢iim se také na dochvilnost ve skupiné, kdy a v jakém poctu se skupina sesla, co se ve
skupiné odehrdlo a jak se citily jednotlivé ucastnice. Zejména budu vénovat pozornost
tématim a reakcim ucastnic, budu podporovat jejich sebevédomi, sebereflexi a interakci ve
skuping.

PROSTREDI, ZE KTEREHO UCASTNICE PRICHAZEJI

Vsechny Ucastnice ve skupiné prichdzeji z pomahajicich profesi. Tti jsou pedagozky,
Z toho dvé specidlni, dvé jsou socialni pracovnice z Ustavu pro mentalné postizené uzivatele a
jedna je zdravotni sestra na JIP v nemocnici, ale jesté nedavno pracovala ve stejném ustavu.
Maji rodinu a malé déti (kromé jedné). Na posledni chvili se prihlasila jesté jedna Gcastnice.
20 let byla majitelkou jazykové skoly, kterou z diivodii celkového vycerpani prodala a nyni
nabird ztracenou silu a chut’ do zivota. VSechny jsou vice mén¢ vystaveny dlouhodobému
stresu a jsou tudiz ohroZeny syndromem vyhoteni.

VEasna prevence se jevi jako nejlepsi FeSeni.

POPIS JEDNOTLIVYCH SETKANI:

5.1 Prvni setkani: 14. 12. 2015
MOJE BAREVNE JMENO, IMAGINACE - JA PRINCEZNA

Cil: seznameni se navzajem, s pojmem syndromu vyhofeni, s arteterapii a artefiletikou,
naladéni se na spole¢né sdileni

Prostredky: papiry rGznych velikosti, pastelky, voskovky, tuzky, guma, Stétce a vodové
barvy, niizky, lepidlo

PRUBEH SETKANI:

Uvodni kolecko: nejdiive jsme si fekly sva jména, jak se citime a S ¢im pfichdzime. Na
uvolnéni atmosféry jsem pouzila zmuchlanou papirovou kuli¢ku, kterou jsme si hazely a
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vyslovovaly své jméno. Pozd¢ji jsme tikaly i jméno toho, komu kuli¢ku hazime, abychom si
jména lépe zapamatovaly.

Technika ¢. 1:

MOJE BAREVNE JMENO - znazorni barevné své jméno a ke kazdému pismenku piipis
vlastnosti, které si myslis, ze t& vystihuji.

Reflexe:

Ucastnice mé¢ly problém napsat o sobé néco pozitivniho a sebevédomého, vétSinou psaly
neutrdlni vlastnosti. Shodly se na tom, Ze maji problém s prosazovanim své osoby.

Technika ¢. 2:

IMAGINACE, vizualizace - pohodIn¢ se usad’, zavii o¢i, uvolni se. Predstav si, ze jsi
princezna, bydli§ na hrad¢ na kopci a se svou druzinou se vydas na koni dold do udoli. Tam
objevis chaloupku, o které¢ jsi vilbec nevédéla. Zaklepe$S na dvefe a otevie ti mild babicka,
ktera t€ pozve dal. Pohosti t¢ a nabidne ti, ze si mizes§ odnést jednu véc, ktera ti bude mila.

Prohlizis si chaloupku, vyberes si co je ti milé, pod€kujes, rozloucis se s babickou a odjizdis
zpét na sviyj hrad. Ttikrat se zhluboka nadechni a vydechni, protédhni se, otevii oci a uz jsi zpét
v mém ateliéru. Vezmi si papir a barvy a namaluj, co jsi pfi imaginaci vidéla. Nakonec do
obrazku pfimaluj darek od babicky.

Reflexe ucastnic:

Utastnice mluvily o svych obrazcich, jak si uzily imaginaci, jestli pro né& bylo snadné
pfijmout dar od babicky a pro€ si vybraly zrovna tento pfedmét. Jestli by se jim libilo byt
princeznou, bydlet na hradé¢ a pro¢?

K.: ,,Namalovala jsem se zrovna s vybranym darem — dzbanem na vodu, jak ho drzim
V ruce a koukam ven z véze. Jsem princezna, ale ne namyslena, mam rada lidi a chtéla bych
chodit dolii ke studance pro vodu. Taky bych si rada povidala s babickou. Lavicka je tam
proto, abych si mohla odpocinout, jsem utahand...darek jsem si vybrala hned, védéla jsem, co
chci, mam to tak i vzZivote. Oteviené dvere dosiroka mam proto, Ze jsem sama hodné
oteviend.

Lu.: ,Jsem princezna na koni, ale necitim se tak, radeji bych Zila v chaloupce. Citim
se dost osamocené, pristehovala jsem se s manzelem, moc lidi tu neznam, deéti
nemdme...mozna proto jsem namalovala ten osamoceny parez u potoka. Od babicky jsem si
vzala Satek. Asi ho potrebuju jako ochranu, muZu se s nim prikryt, zahalit se do néj.

J.: ,,Samotnou tvorbu jsem si uzivala vic, nez imaginaci. Nejsem princezna, nenosim
ani sukné © Bydlet na hradé ani v chalupé bych nechtéla, lepsi je zdeny dim. Okna a dverie
Jjsem nenamalovala, nevim proc...Od babci jsem si vzala Zidli, protoze jsem désné unavena.*

M.: ,Necitim se byt princeznou, ani nahodou. Doma jsem na vsechno sama, manzel
ani deéti mi nepomdahaji...ale prekvapilo me, zZe jsem se namalovala v Satech, protoZe chodim
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jen v kalhotdach. Zahrdadku jsem si musela namalovat, rada pracuju na zahradé a na poli.
Dlouho jsem si u babicky nemohla vybrat, nakonec jsem si vzala svazek bylinek. Pro déti, pro
staré rodice i pro manzela, ani mé nenapadlo, Ze bych si mohla vybrat néco jen pro sebe.

‘

Mela bych asi také néco udelat se svou Zenskou strankou.

H . ,,Princeznou bych nechtéla byt, nechci zit na hrade, radéji v chaloupce s pejskem.
Dar jsem si vybirala dlouho, nevédéla jsem, co si mam vzit, nakonec jsem Sdahla po knize. Asi
proto, Ze mi chybi cas na cteni a touzim po dalsim vzdélavani.

| .. ,,Chtéla bych byt princezna. Byla bych hodnd a starala bych se o svij lid. Radéji
bych bydlela na hrade, nez v chaloupce, protoze nemam rada stradani, libilo by se mi mit
hojnost vseho. Vybrala jsem si kameninovou odratovanou misu, protoze je prakticka.

La.: ,,Jako princezna jsem se citila dobre, ale na hradé bych nebydlela, staci mi
domecek se zahradou, kocourem a pejskem. Dar jsem rada prijala, libil se mi kameninovy
krajac¢ na mléko, symbolizuje mi rodinnou pohodu, bezpeci a soundleZitost. Je to néco, co stoji
na kamnech a kazdy se miize napit.

Podobn¢ jako u testu domu, jsem zkoumala u Gcastnic dvefe u chaloupky a hradu, dale
okna, sttechu, komin, okoli, cestu...povidaly jsme si o tom.

Reflexe:

Bylo zajimavé, jakou vypovédni hodnotu mély obrazky o ucastnicich. K., kterd je
velmi piatelska a oteviena, mé¢la dvete u chaloupky dokotan, zatimco u J., ktera je uzaviena,
dvete upln¢ chybély. Ostatni mely dvete s klikou, umi si chranit své soukromi, pokud to tak
chtéji. Lu. nenamalovala vibec komin, ackoli u chaloupky méla naskladané dfivi.
Komentovala to tak, Ze momentaln¢ fesi velké zdravotni problémy manzela, postrada domaci
pohodu, asi jim ,,vyhaslo v kamnech®, ale to dfivi je nad&je, Ze bude 1épe.

Zavérecné kolecko: ucastnice se shodly, Ze se trochu obavaly pfijit na arteterapii,
protoze nevedely, co se bude dit, ale ze se jim setkani libilo. Baly se malovani, protoZe nejsou
vytvarné zdatné, ale velkym pifinosem pro né bylo sezndmeni se s ostatnimi ucastnicemi
vyzkumu.

Casovy limit: 90 minut

Pocet ucastnic: 7

5.2 Druhé setkani: 4. 1. 2016
TEST STROMU, KOLAZ - JAK SE MAM, JAK SE CITIM

Cil: sebepoznédvani a uvolnéni se
Prostiredky: papiry, tuzky, gumy, ntizky, lepidlo, Casopisy, pastelky, vodové barvy

28



PRUBEH SETKANI:

Uvodni kole¢ko: povidame si o poznatcich z minula, K. si pfipustila, Zze by si méla
nastavit hranice a nepoustét si kazdého hned k sobé, M. se ujistila, ze musi zatkolovat 1 své
déti a hlavné manzela ohledné péce o domacnost.

Technika ¢. 1 :

TEST STROMU (jak to mam sama se sebou a v sob¢) - namaluj jakykoli strom, ale nemél by
to byt jehli¢nan ani palma. Je na tobé¢, jestli ho nakreslis tuzkou, anebo barevné.

K. jablon je velmi ilustrativni, barevna, se spoustou detaili a popiskami, ptisobi trochu
infantilnim dojmem. Hodné tlaci na pastelky. Uprostied mohutného kmene zeje velka dira se
srdcem uvnitt. K. tvrdila, Ze je to ukryt pro veverku.

M. namalovala dub se spoustou listii, ale bez vétvi, kmen tvoti dvé razné linky. Strom
nema kofeny, pata stromu je abnormalné Sirokd, neodpovida realité, chybi zékladna. Srdce
stromu chybi. M. pfisla rozhozend z déti a z manZela, méla potiebu neustale o tom mluvit a
ruSila tim ostatni. Nabidla jsem ji, aby po skonCeni ziistala, Ze si popovidame. Pfijala mou
nabidku s tlevou.

La. nakreslila tuzkou lipu, kmen a vétve jsou jemné, nendpadné, zato listy jsou razné a
propracované. Na kmenu jsou dva suky, které pry mohou symbolizovat jeji dvé manzelstvi.
Lavicka u stromu vystihuje jeji potfebu odpocivat. Je moc unavena.

J. namalovala strom, ktery pusobi silnym dojmem, ale méa vratkou zékladnu. Ve
vichfici by neobstal, neni ukotveny v zemi, chybi mu kofeny. Malovani si velmi uZivala,
nenechala se ni¢im rusit. Na moji poznamku, Ze na mne pusobi jeji strom osaméle mi
odpovédéla, Ze neni osamély, ale neni ,,ukecany®, Ze ona je introvert, nefes$i malichernosti, jde
Ji 0 podstatu véci.

Reflexe:

K. je hodné upovidana a upovidany byl i jeji obrazek. M¢la tam dokonce i napsané
popisky a vysvétlivky, hodné detailli, ale starosti mi dé€l4 ta dira uprostfed kmenu. Zatim o
tom nechce mluvit. J. chybi u stromu zakladna, nema ani kofeny. Pfipustila, Ze ma problém
ohledné svého détstvi a své puvodni rodiny, ale chce na tom pracovat. M. nenamalovala
zadné vétve a byla velmi prekvapend, jak ji strom odhalil, co o ni vypovédél. Zvédomila si
své slabiny a svou pozici v roding, Ze si ma udélat systém a zapojit do prace vSechny.

Technika ¢. 2 :

JAK SE MAM, JAK SE CITIM - KOLAZ: kazda uéastnice dostala stejné &islo ¢asopisu, aby
mély stejné vychozi podminky a mély za ukol vytvofit kolaz, kterd by vystihovala jejich
pocity a naladu. Vysvétlila jsem jim, Ze je jen na nich, které z obrazku si vyberou, a jak s nimi
naloZzi.
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Reflexe:

Ptekvapilo mé¢, ze vSechny Ctyii ucastnice v kolazi znézornily sebe a své rodiny.
Povidaly jsme si o tom, Ze to vlastné spolu souvisi, citi se tak, jak to maji doma. Shodly se
také, ze je to 1 urcita profesiondlni deformace, protoze jsou vSechny z pomahajicich profesi a
nejsou zvyklé myslet jen samy na sebe a zabyvat se sebou.

K.: ,Ja jsem ta liska a tulim se k liscatum, to jsou nase holcicky. Samec, muj muz, nas
vSechny ti drzi v ochranném objeti svého téla a velkého lisciho oranzového ohonu, ktery jsem
domalovala pastelkami. Domalovala jsem i cast téla a slunce, které na nds sviti. My se radi

‘

spolu tulime, ale muz ma i zuby, které na mé obcas ceni. *

M.: ,,Potrebovala jsem si vybit zlost na manzela a tak jsem obrazky nevystrihavala,
ale vytrhavala, uklidinovalo mé to. Uprostied jsou déti, Ivicata, které lezi a nic nedélaji, vievo
dole je manzel, lev. Lezi otoceny zady k nam, jakoby o nas nemél zdajem. Vpravo nahore jsem
ja, lovec s dravcem, ktery se musi o vSe postarat a vSe zaridit. Nebe vpravo nahore
symbolizuje klid a pokoj, ktery bych potiebovala. Vsechny fotky jsou cernobilé, az na mlade
gorily, které jsem nakonec prilepila k lovci. Chtéla bych byt to mlade, o které se postaraji...
Lovci jsem domalovala nohy, aby mohl odejit.

La.: ,,Zaplnila jsem celou plochu papiru, libi se mi to tak. Uprostied je moudry starec,
asi univerzum, ledni medvéd je manzel, ktery se konecné uz nasel a jde k nam...chameleon je
dcerka. Uzivala jsem si hlavné to tvoreni samo o sobé. Diky koldzi jsem si néco uvédomila,
nechci vsak o tom mluvit.

J.: ,,Ja jsem ten pes uSaty, ktery ostrazité hlida a sleduje okoli své rodiny, manzel je
opici samec v bojové pozici a je pripraveny chranit rodinu. Momentalne mame doma zelené
udoli, ale v minulosti mezi nami byly i néjaké ty ledy, proto ty zasnézené hory okolo.
Nosorozec vievo dole symbolizuje urcité nebezpeci, které nam Zivot prinasi a je dobré o ném

I3

vedet a byt ve stiehu. *

Zavéretné kolecko: Vyroba kolaze se Ucastnicim libila, dlouho nic podobného
nedélaly. Piekvapila je vypoveédni hodnota testu stromu, byly ptekvapené, co vSe na né jejich
strom prozradil. Shodly se, Ze si smysluplné odpocinuly.

Casovy limit: 90 minut

Pocet ucastnic: 4

5.3 Treti setkani: 18. 1. 2016
ZMIRNOVANI STRESU, MAPA STRESU

Cil: uvédomit si, jak stres piisobi konkrétné na mné a nachazet moznosti prevence, a jak ho
eliminovat
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Prostiredky: keramicka hlina, balici papir, tuzky, gumy, barvy, pfirodniny, knofliky
PRUBEH SETKANT:

Uvodni kole¢ko: J. premyslela doma o jejim stromu a doslo ji, Ze by se méla vice uzemnit a
také se ji béhem kolaze zvédomilo par véci ohledné jeji rodiny, ale vic o tom nyni nechce
mluvit. Z tvofeni erpa energii, doma ma vSak malo ¢asu pro sebe a tak si to uziva pii nasich
setkanich. M. si doma uvédomila, ze se ma starat vic o sebe, o svou pohodu a zacne se
seberealizovat. PtiSla na to, Ze nohy lovci domalovala proto, aby se mohla pohnout z mista a
nemusela setrvavat v této nemilé pozici.

Technika & 1 : ZMIRNOVANI STRESU — zadani: vyber si jednu zapornou a jednu kladnou
emoci a napis$ si ji na papir. Vezmi si keramickou hlinu a promitni do ni vybranou zépornou
emoci, poté do této stejné hliny ztvarni emoci kladnou. Nesnaz se o hezké vytvarné ztvarnéni,
ale zaméf se na danou emoci a prozij si ji.

Reflexe ucastnic:

H. vymodelovala jezka s bodlinami, ktery pfedstavuje stres. Stres ma hlavné v praci.
Kladnou emoci vyjadfila jako spoustu drobnych kvitkt. Néhu momentéalné postrada u svého
manzela...

Lu. si vybrala zlost a bezpe¢i. Dlouho mackala hlinu jen tak v ruce. Zlost ma na
nemoc, kterou vazn€ onemocnél jeji manzel. Bezpeci si piedstavuje jako branu, kterou mize i
S manZelem projit do zdravého mista bez nemoci.

K. vyjadtila stres tim, Ze hlinu mackala v ruce tak dlouho, aZ uplné€ vyschla, ztratila
svou tvarnost a popraskala. Mackani hliny ji uklidiiovalo, byla ve stresu z toho, Ze do posledni
chvile nevédéla, zdali se manzel vrati z prace a pohlida holcicky. Také si vybrala bezpeci,
vymodelovala ho jako kruh, ktery ochrani nejen ji, ale celou jeji rodinu.

J. si zvolila zlost, z velkého kusu hliny pésti vybouchala placku a do ni vyskrabala
hluboké ryhy. Zlobi se na manzela za jeho pozdni pfichod domt z hospody. Jako protiklad
zvolila klid, pohodu a vymodelovala lod’ku na mofti. Jinak je to u nich doma v klidu a spolu si
pluji na mirnych vinach.

La. stres neciti ani tak narazové, pocituje ho jako dlouhodobou zélezitost a proto vy-
modelovala hodné malych cihlicek, které skladala na sebe. Citi potfebu néco s tim ud¢lat, je
unavend a celd bolava. Kladna emoce je pro ni vSeobjimajici laska a proto vymodelovala
slunce.

M. si vybrala zlost, kterou ztvarnila jako velkou kouli, zavazi, které ji tdhne ke dnu a
pak s ni prastila o stil, Ze s ni uZ nechce mit nic spole¢ného. Kladna emoce je pro ni laska,
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proto vymodelovala srdce. Chce se naucit lasku k manzelovi 1 détem vyjadfovat, protoze to
neumi.

Reflexe:

Ugastnicim se prace s hlinou libila, bavilo je, e ji mohou tvarovat a formovat jak
chtéji. Povidaly jsme si o tom, ze 1 ona ma své hranice a pokud se o ni nestarame, tak nam
popraska, uschne a ztvrdne. Stejn¢ jako my, kdyz na sebe budeme moc tlacit.

Technika ¢. 2 :

MAPA STRESU - z ¢asovych divodil jsem ucastnicim nachystala predkresleny model lidské
postavy na velkém balicim papife a pfedepsala jsem jim tam otazky, na které mély odpovidat.
Poté jsem je pozadala, aby pomoci piirodnin a knoflikli vyznacily na téle své stresové oblasti.
Nakonec mély napsat, jak si pfedstavuji prevenci stresu a syndromu vyhoteni.

Otazky znély:

1. Co se mi honi hlavou?

2. Co nechci vidét?

3. Co nechci slysSet?

4. Co mi zvoni v usich?

5. O ¢em nemluvim?

6. Pro co se mi nedostava slov?

7. Co mi rozbusi srdce?

8. Co mi lezi v zaludku?

9. Z ¢eho se mi podlamuji kolena?

10. Na €em si stojim?

H.: ,,1. Potrebuju pracovat na sobé - duchovné, zpracovat minulost, abych mohla
naplno citit pritomnost, chci se vzdélavat...chci pomoci svému muzi, citim, Ze se zacina ve
svéem zivote ztracet. 2. 3. 4. Nevyplnila. 5. Nemluvim o problémech s partnerem. 6.
Nedostava se mi slov ohledné chovani nékterych lidi. 7. Kdyz citim, Ze se mi ztrdaci miijj muz a
obcas se jiz ztratil, kdyz se bojim o své déti, z nékterych vyrokii tchyné, ale i jinych lidi. Kdyz
mam radost, néco se mi podari, i celé mé rodiné. Kdyz se mi nedari skloubit praci s rodinou.
Krasa prirody. 8. Opét muj partner- ztrdci se a tim kazi nase partnerstvi. Vztahy s tchyni, se
sestrou a vztahy na pracovisti. 9. Momentdlné z niceho, coz je skoda © a opét v souladu
s partnerem. 10. Ze taky potiebuju ¢as pro sebe, Ze Zivot je boj ©
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Stresova mista oznacila kameny - na hlavé, krku, §iji, srdci, zaludku a na zenskych
organech. Vztah s manzelem rozebirat nechtéla, fikala, ze ji stacilo napsat si to na papir.

Prevence syndromu vyhoreni . ,,Musim zacit cvicit a vice se povznaSet, a urcité
zpracovat v sobé par véci z minulosti, asi detstvi?

Lu.: ,,1. Manzel, zdravi, lécha. 2.3.4.5. Nevyplnila. 6. Pro lidské utrpeni. 7. Smich,

radost, projev lasky, objeti. 8. Momentalné nic. 9. Momentadlné z niceho. 10. Na svych
hodnotach, vztahu.

Stresova mista oznacila pfirodninami — na hlavé, krku a zaludku.

Prevence syndromu vyhofeni: Lu. nenapsala nic, hovotila o tom, Ze nemoc manzela
ji zcela paralyzovala a nedokédze o ni¢em jiném premyslet. Byla introvertni a nesoustfedéna.

K.: ., 1. Vetsinou premyslim nad tim, co budu délat s détmi, respektive, co proZivam
S detmi tady a ted. 2. Budoucnost zemé. 3. Negativitu, vypoustim ji. 4. Negativita viici mym
blizkym, potazmo mné samé. 5. a 6. O nejhlubsi vnitini bolesti, potazmo o nejhlubsim
vuitinim poznani - nejsou slova, kterd by to dokazala popsat. 7. Radost, radostna zprava,
veseli mych deéti, pohled do hloubi o¢i a duse mého muze, pohled do duse blizkych bytosti,
které jsou vnitiné moudiejsi nez ja sama...8. Vecere © 9. Vice méné z toho, co rozbusi mé
srdce, obzvldsteé kdyz to prijde necekané, nebo s pozndanim ,,vy$siho smyslu®. 10. Na
uprimnosti, cestnosti, otevirenosti.

Stresova mista oznacila pomoci knoflikl - na hlavé, §iji, uSich a Zilach na rukach.

Prevence syndromu vyhoieni 7. ,,Méla bych vic odpocivat, deélat si vic ,,malych
radosti“ sama pro sebe. Dostat se konecné jednou za cas sama na prochazku do lesa, vic cist,
tvorit, byt vic sama se sebou. “

J..,, 1. Jak lépe na synka, co mam resit tento tyden... 2. Déni ve svété i u sousedii. 3.
Deétsky rev a vynucovani. 4. Rekonstrukce domu. 5. a 6. Politika... 7. Planovani s manzelem
(mame stejné vize) 8. Zarputily bratr. 9. Z manzela, krdsy vSeho druhu, prirodni vyhledy,
more. 10. Rodina, intuice, porddek, systém, kreativita, pravda, poctivost. Pridala bych si
otazku 11. Na cem musim zapracovat? Na sebeovladani — naucit se nechat emoce probéhnout

I3

a resit veci v klidu. *
Stresova mista oznacila riiznymi pfirodninami — na hlavé, §iji, Zaludku a na kolenou.

Prevence syndromu vyhoveni: , Tvoreni, nejen vytvarné, ale i na zahrade a v domeé,
mam rada vyzvy a bavi mé veci pretvaret. To me uklidnuje a naplnuje. Méla bych mit vic casu

¢

pro sebe a obcas si vyjit s kamoskama za kulturou.

La.: ,,1. VSechno...starosti, bolesti, unava, svet, trapeni, deti, rodina, ja, prace. 2.
Zdravotni potize. 3. Chci slyset vSechno. 4. Hudba, tony, zvuky, ruchy, ticho. 5. O rodinnych
intimnich zalezZitostech. 6. Z lasky a neldsky. 7. Laska, pratelstvi, soucit, pomoc, emoce, deéti,
Stesti, krdsa, city, cCistota, néznost, nespravedlnost, zloba, nenavist. 8. Strava a mozna chovani
nekterych lidi, ale ne moc dlouho. 9. Z lidstvi, z prirody. 10. Pevné na nohou, na zemi. “
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Prevence syndromu vyhoieni: ,Mit vice casu sama pro sebe, byt s pritelkynémi a

zacit délat néco pro své télo, cvicit jogu.

M.: ,,1. Situace v rodiné. 2. Neporozuméni s manzelem? 3.4. Nevyplnila. 5. a 6. Muj
muz... 7. Pranicko anebo dopis od dcerky. 8. Nevyplnila. 9. Ze to neustojime jako rodina. Ze
nezvladnu vztah s manzelem. 10. Ze musim za sebe bojovat.*

Stresova mista oznacila takto: doprostfed hlavy dala suseného brouka, velkym
cervenym knoflikem oznacila misto vedle srdce a napsala k nému ,,dusSicka* a na oblast
ledvin polozila dva velké susené kvéty. Rikala, Ze v hlavé ma brouka (nevi, jestli ma odejit od
manzela), md zranénou dusi a stres se ji nejvice projevi v ledvinach, které ji boli a je ji
neustale chladno.

Prevence syndromu vyhoveni: ,Zamérim se vice sama na sebe, zacnu chodit na
kosmetiku, na masadze, semindre a do tantry jogy.

Reflexe:

Povidaly jsme si o tom, jak je pro nas pro vSechny velmi diilezité odpocivat a mit Cas
jen samy pro sebe, abychom mély moznost naderpat silu do dalich dnt. Ugastnice si
zvédomily, jak na né konkrétné stres pusobi, jak se projevuje a jaky miize mit dopad na jejich
zdravi. Pfemyslely, jak mu mohou piedchézet, anebo ho minimalizovat. Shodly se, Ze nase
setkani jsou pro né¢ také prevenci syndromu vyhoteni, a ze by mély zajem pokracovat v nich i
po skon¢eni mého vyzkumu.

Zavérecné kolecko: Ucastnice fikaly, Ze bylo zajimavé, Ze nékteré stresové mista,
jako je hlava, Sije a zaludek, mély vSechny stejné. Bavila je prace s keramickou hlinou.
Odchazely s nadSenim, Ze pro sebe zacnou kone¢né néco délat a nejenom o tom mluvit.

Casovy limit: 120 minut

Pocet ucastnic: 6

5.4 Ctvrté setkani: 1. 2. 2016
DAVANI A BRAN, MINULOST, PRITOMNOST A BUDOUCNOST

Cil: zamyslet se nad Zivotnimi zménami, uvédomit si, jak na tom jsem s davanim a branim,
zakousSet doteky lidské 1 dotykani se hliny.
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Prostiedky: keramicka hlina, Spachtle, noziky, houbicky, voda, relaxa¢ni hudba (Sergej
Ryckov, Bily racek).

Uvodni kole¢ko: Utastnice se t&3ily na setkani, jsou rady spolu, uz si na sebe zvykly. Zvykly
si ina to, ze alespon 1x v tydnu maji ¢as pro sebe.

PRUBEH SETKANI:
Technika ¢. 1 :

DAVANI A BRANI - utvofime dvojice a zkoumame pé¢i piijimanou a pééi davanou a to tak,
ze 5 minut jedna druhou masiruje, hladi, ¢eSe...dle pozadavkl a pak si to vyméni. Pro lepsi
uvolnéni byla u toho pusténa relaxacni hudba.

Reflexe:

Masirovani se ucastnicim tak zalibilo, ze nechtély uz dé€lat nic jiného. Musela jsem jim
slibit, ze se budeme masirovat i pfisté. Navzdjem si pak sd€lovaly, kterd role jim byla
prijemné;jsi, jestli se jim dafilo uvolnit se a pfijimat péci od druhého. Shodly se, ze tim, ze se
uz trochu znaji, tak jim byla péce pfijemna a uZzivaly si ji. VE&tSinou jsou to ony, kdo péci
dava, a proto si to rady vymeénily. Také si uvédomily, jak jim dotyky chybi.

Technika ¢. 2 :

MINULOST, PRITOMNOST A BUDOUCNOST — vymodeluj ostrov a na n& poloz
vymodelované realistické, anebo symbolické predméty, osoby, emoce, které t& nejvice
zasahly, anebo ovlivnily v minulosti. Na druhy ostrov stejnym zplisobem znazorni svou
pfitomnost. Na tfeti ostrov pfemisti z minulosti a pfitomnosti jen to, co tam chce$§ mit a navic
domodeluj nové osoby ¢i véci, které by sis v budoucnu piala. Tento ostrov si nechej a zbylé
dva znic.

Reflexe ucastnic:

H. vymodelovala na 1. ostrov - minulost, sebe a manzela, na 2. ostrové - pfitomnosti,
piibyl diim a dvé déti a toto vSe si prenesla na 3. ostrov - budoucnost. Hovofila o mensi krizi,
kterou zrovna s manzelem prozivaji a proto si k rodiné a domu pfimodelovala do budoucnosti
slunce, aby bylo doma zase vSe v pofadku a zvifata, které si chtéji pofidit.

K. sina 1. ostrov vymodelovala velké srdce, na 2. ostrové k nému pfimodelovala malé
srdicko a na 3. ostrov si pod toto dvoji srdce pfimodelovala vétsi zékladnu a udé€lala dirku na
povéseni. Rikala, Ze z ni vyvéra obrovské mnozstvi lasky, GipIné to z ni tryska, a proto musela
zvetsit tu zakladnu.

La. na 1. ostrov vymodelovala svou rodinu, na 2. ostrov ptidala dim a do budoucnosti
si nakonec prenesla jen diim, ktery postavila na ostrov, ze kterého pak udélala slunce. Rikala,
ze jsou vsichni spokojeni v domku na slunecnim ostrové, kde je klid a mir. Moc potiebuje
klid a odpocinek.
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Lu. vymodelovala na 1. ostrové jen symbolicky sebe a manzela, pak v pfitomnosti
pfimodelovala diim, déti nemaji a na 3. ostrov si toto vSe prenesla a domodelovala usmév,
stromy, slunce a dva poniky, které by si chtéli pofidit.

M. na 1. ostrov vymodelovala sebe, manzela, tii déti, pejska a ditm. Toto si pienesla i
na 2. ostrov a v budoucnosti k tomuto v§emu ptimodelovala plot. Mluvila o tom, ze jednak
potfebuji pozemek oplotit, ale Ze ten plot mize znamenat i urcité hranice, které si potiebuji
doma nastavit a Zze ona sama potiebuje ochranu.

J. vymodelovala sviij ostrov jen symbolicky, tvofeni si moc uzivala a vibec
nemluvila. Komentovala az tfeti ostrov — placku, ve které byla spousta vrypa, a ty se kiizily a
protinaly v jednom bod¢ uprostied. Vyjadtila takto podstatu vseho, ze které vychazi vSechno
co se nam déje a co nas obklopuje. Budoucnosti se necha piekvapovat a inspirovat.

Reflexe:

Modelovani ucastnice bavilo, byly jako malé holky. Libilo se jim zvédomovani pocitt
a myslenek pomoci modelovani. Zamyslely jsme se nad tim, Ze nase budoucnost je postavena
na minulosti a pfitomnosti, ze které se pouc¢ime a samy si mizeme také do jist¢ miry svou
budoucnost ovlivnit. Miizeme udélat spoustu zmén ve svém zivote.

Domaci ukol: jelikoz se nam masirovani dost protahlo (5 minut ucastnicim nestacilo),
tak jsme nestihly odpovédi na nachystané otazky: co jsem zménila, co chci zménit, co zménit
muzu, v ¢em jsem dobrd, na co jsem hrda? Proto tyto otazky ucastnice vypracuji doma a

budeme je pfi ptistim setkani rozebirat.

Zavérecné kolecko: Ucastnicim se moc libilo vzajemné masirovani, shodly se, ze
pottebuji doteky a piekvapilo je zjisténi, Ze to nemusi byt jen jejich partner, kdo je masiruje

©.
Casovy limit: 90 minut

Pocet ucastnic: 6

5.5 Paté setkani: 15. 2. 2016
CO ZROVNA TED RESIM, JA, VOLNY CAS A BEZPECNE MISTO

Cil: posileni sebevédomi a uvédomeni si svych osobnich hranic.

Prostredky: papiry raznych velikosti, tuzky, gumy, pastelky, voskovky, vodové barvy,
kelimky na vodu, Stétce.

Uvodni Kkole¢ko: Ucastnice se stile vracely k masirovani, pfisly s tim, ze doufaji v dalsi
masaz. Mluvily o tom, jak téZzké bylo vypracovat domaci ukol doma, protoze je neustéle
n¢kdo rusil.
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PRUBEH SETKANI:
Domaci ukol:

M.: | Zménila jsem zameéestnani. Chci zmeénit chod nasi domacnosti, aby mi deti i
manzel vice pomahali. Mizu zménit to, Ze se zacnu vice venovat sama sobé, zacnu cvicit,
navstévovat seminare. Dobra jsem v trpélivosti a hrda jsem na to, Ze jsem se odhodlala zménit
praci a vztahy u nas doma. “

J.. . Zmeénila jsem zpiisob Zivota, md pozornost se obrdtila na provozni a materialni
veci. Chci zménit to, abych zase mohla spat s manzelem v jedné posteli — bez déti. Chci nalézt
viru v lepsi zitrky a monumentalni vesmirny mechanismus. Muzu si udelat c¢as pro sebe a vyjit
si mezi lidi, za kulturou, precist si knihu...Dobrad jsem v tvoreni a v tom, Ze umim vidy najit
reseni. Miluju vyzvy. Hrdd jsem na svou vnitrni odolnost.

H.: ,,Zménila jsem bydleni i zaméstnani. Chci zménit to, Ze nechci mit pocit viny, kdyz
si chci najit ¢as jen pro sebe. Zmenit miizu sebe. Behem setkani jsem si uvédomila, ze hodné
problémii potlacuju do pozadi a tak néjak cekam, zZe to prejde samo...neprejde, je potieba to
resit, nejlépe hned! Miizu poslouchat vice svou intuici nez hlavu. Dobrd jsem v naslouchani a

¢

hrda jsem na to, Ze mam chut se vzdélavat a pracovat na sobé.

L.: ,,Zménila jsem pohled na svét a na lidi, nesoudim je. Chci zménit — uz to dlouho
vim a i tato setkani mi to potvrzuji, Ze pokud chci, mam potiebu néco zménit, tak musim zacit
u sebe. Co muzu zmeénit? Muj oblibeny basnik Hermann Hesse rekl, Ze nejde o to, zbourat
zed, ale najit v ni dvere. TakzZe ja miizu hledat ty dvere ve zdi. Dobra jsem v tom, Ze jsem jesté
neztratila smysl pro humor a také pro zodpovédnost. Hrda jsem na to, zZe jsem se naucila byt

‘

sama sebou a vazit si sama sebe.

K.:,,Zmeénila jsem na sobé to, ze nejsem uz tak invazivni, trochu jsem pribrzdila. Chci
se seberealizovat a mit vic prostoru pro sebe. Miizu zacit tFeba tim, Ze si najdu cas jit sama na
prochazku do lesa. Dobrd jsem v komunikaci a hrda jsem na to, Ze se snazim byt dobry
clovek.

La.: ,,Zmeénila jsem se v tom, Ze uz umim rikat véci tak, jak je vidim a nepripoustim si
nic, co neni moji kulickou. Stanovila jsem si hranice. Chci mit cas na sviij osobni prostor a
aktivity, po kterych touzim. Miizu zmenit to, Ze si ten cas udelam. Dobra jsem v trpélivosti a

I3

mam vydrz. Na co jsem hrdda? Na mou rodinu. *
Technika ¢. 1 :

CO ZROVNA RESIM — zadéni: nakreslete kruh, potom nakreslete néco do kruhu a nakonec
nakreslete néco mimo kruh. (Ugastnice dopiedu nevédély, Ze se jedna o téma ,,CO zrovna
fesim*.

Reflexe ucastnic:

La. nakreslila oranzovou voskovkou kruh, doprostfed dokreslila oranzovou spiralu,
kterd vedla smérem od prostiedku ven. Mimo kruh nakreslila vpravo nahoru oranzové bryle.
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W Uvnitr kruhu jsem ja, a spirdla symbolizuje muj odvijejici se Zivot. Asi ze mé zacinaji plynout
myslenky, energie, otazky a odpovédi, které jsem si schovavala uvniti sebe. Jsem ve véeku, kdy
uz mam ve spouste veci jasno, ale diky arteterapii se zacinam uvolnovat, uz nedrzim vsechny
ty tihy, ale snazim se je setfepat, zbavit se jich. Uz jenom to zveédoméni a vysloveni je
osvobozujici. Ma cesta je snazsi...Bryle predstavuji miij zdravotni problém — ocni operaci, ale
take mohou vyjadrovat mou touhu po nadhledu. *

H. nakreslila tuzkou doprosted kruhu kytku a vnitini okraje ozdobila pravidelné se
opakujicimi obrazci. Okolo kruhu zvenku je v kazdém rohu papiru usmivajici se slunce a
vpravo a vlevo mezi slunci jsou kacenky, které nakreslila jednim tahem. ,,Mdam rada, kdyz
Jjsou veci v poradku a pravidelny rezim. Nechci vybocovat moc z rady, radéji zapadnu do

«

davu.

K. do kruhu nakreslila jablon, které koruna je ozdobena ornamenty a jedno jablko lezi
padlé na zemi. Po venkovnim obvodu kruhu jsou opét ornamenty a zleva, zprava i z horniho
okraje papiru do kruhu vrastaji dalsi tfi jabloné. ,,Jablon uvniti jsem ja, zprava ke mné vriista
muj muz a dalsi jabloné jsou nase holcicky. Mam potrebu drzet si své blizké u sebe a byt
s nimi propojend, ale usiluji i o to, byt vice uvniti sama sebe. Rozhodné mné ta nase setkani

‘

vedou k tomu, byt vic sama v sobé, nez venku.

J. nakreslila svou oblibenou modrou pastelkou do kruhu medvidka a puntikovany
hrni¢ek. Mimo kruh umistila letadlo, které leti smérem ven od kruhu. ,,Medvéd s hrnkem
symbolizuji muj nynéjsi Zivot, mé materské povinnosti, od kterych bych ale obcas rada

‘

odletéla nekam pryc. Asi potrebuju dovolenou...

I. tuzkou nakreslila do kruhu domek, kytku, strom a velké slunce. Mimo kruh
nakreslila tfi postavy a mote. ,,Uvniti sebe si nyni resim bydleni, chtéla bych diim se
zahradou. Ty tri postavy predstavuji mé, mého syna a nového partnera. More miize znamenat,

6«

Ze potrebuji relaxovat, ale také Ze mé ceka jestée more prace...
Reflexe:

Vsechny Ucastnice byly velmi pfekvapené, jak se shoduje to, co nakreslily s tim, co
praveé ziji, co si prave fes§i. Mam dobry pocit z toho, jak se postupné oteviraji a bez zabran o
sob¢ hovofti. Za¢ina mezi nimi fungovat interakce a jsou sebevédomé;si.

Technika & 2 : JA, VOLNY CAS A BEZPECNE MISTO - zadani: zaéneme vizualizaci,
pohodIné se usad’, uvolni se, zavii oCi a predstav si, ze jsi na svém oblibeném misté, kam
chodis, kdyz je ti tézko a veénuje§ se své oblibené Cinnosti. Ttikrat se zhluboka nadechni,
vydechni a protahni se. Jsi zpét v mém ateliéru, zahybej prsty na rukou i nohou a otevii oc¢i.
Zvol si velikost papiru a namaluj sama sebe. Pozd¢ji jsem vybidla ucastnice, aby na papir
domalovaly to své bezpecné misto a ¢innost, kterou vidély béhem vizualizace.

Reflexe uéastnic:

H. si vybrala mensi format papiru a namalovala se uprostfed, s doSiroka rozpazenyma
rukama. ,,Mam potrebu kontaktu, citim se osaméla. Touzim po manzelové objeti. Mam sukni,
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protoze jsem si chtéla namalovat pruhované puncochy. Také jsem si namalovala nausnice a

vevr

‘

nasavam energii. To je ma oblibena cinnost. Také mam rada potoky, prosté tekouci vodu.

La. se namalovala v sukni s paskem a prokreslenymi kapsami na vétsi arch papiru.
Dala si zde nejvice zalezet na detailech, ale nema nohy. ,,Momentdlné si nejvice resim
probléem s bolesti v okoli beder, mozna proto jsem vénovala tolik pozornosti tomuto mistu.
Nohy nemam, protoze mi nezbylo misto, Spatné jsem si to rozvrhla. Moje bezpecné misto je
nas dum, ve kterém rada travim sviij volny cas. Citim se zde v kruhu rodiny dobre a bezpecné.

K. si vybrala nejvétsi format papiru a namalovala se velmi vyrazné voskovkami, témét
pres celou plochu. Nejdominantnéj$i a nejpropracovanéjsi ma hlavu a vlasy. ,,Jsem bosd,
protoze mam rdda kontakt se zemi. Namalovala jsem se v zelené sukni a oranzovocervené
halene, jsou to moje oblibené barvy. Za mnou sviti velké slunce, které symbolizuje radost ze
Zivota a teplo. Moje bezpecné oblibené misto je uvniti mé samotné, nejradeéji jsem sama se

¢

sebou.

J. se namalovala v gumakach, na sobé ma modré teplaky a v ruce drzi hrabé. Na krku
ma Cervené korale. ,,Zelené gumdky a teplaky mé momentdlné vystihuji nejvice. Cervené
kordle vyjadruji miij Zensky aspekt, ale hlavne je mam kvili manzelovi, ma je na me rad. Moje
oblibené misto je pod nasi starou obrovskou tresni, je to miij oblibeny strom. Mam rada praci
na zahrade, uklidiiuje mé, zdroven je i prospésna a odpocinu si od deti.

l. se neustale stresuje tim, Ze neumi kreslit a malovat, ma problém nakreslit postavu a
tak se nakresli tuZkou a jen symbolicky. ,,Jsem Vv jakési jogové pozici, ale ma to znamenat, Ze
rada tancim a miluju pohyb. Culiky mam asi proto, Ze se citim jesté mladé, i kdyz se blizi
padesatka. Drive jsem se hodné starala o svij zevnéjsSek, ale nyni jsem nalezla cestu
K duchovnim zdleZitostem a hodné ctu. Bezpecné misto jsem behem vizualizace dlouho
nenalézala, nakonec se mi vybavil rybnik s kytkou a stromem. Prekvapilo mé, Ze kytku strom a
vodu jsem nakreslila i v prvni technice. Nevim proc¢, budu o tom premyslet. *

Reflexe:

Povidaly jsme si o tom, Ze neumime odpocivat. H. dokonce fikala, Ze mé pocit viny,
kdyz se vénuje jen sama sob¢, ale uz vi, ze je to Spatné a chce na tom pracovat. Shodly jsme
se, ze kdyz nebudeme v pohod¢ my, tak ani nase okoli nebude spokojené. I. si mezitim
uvédomila, ze strom mlZe piedstavovat jejiho nového partnera, ktery je velky a silny a ona je
ta kvétina, o kterou je potieba peCovat a chranit ji. Voda miize byt jejich spole¢na budoucnost.
Nakonec si dévcata prosadila jesté slibenou masaz z minulého setkani.

Zavérecné kolecko: Nejvice se jim libila technika €. 1, pfekvapilo je, jakou o nich méla
vypovédni hodnotu. VSechny odchézely spokojené, Ze probéhla slibena masaz.

Casovy limit: 120 minut

Pocéet ucastnic: 5
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5.6 Sesté setkani: 29. 2. 2016
KOMPLIMENTY A KRITIKA, SPOLECNA MANDALA

Cil: vytvofit spolecné harmonické dilo, rozvijeni spoluprace, sebereflexe a upevnovani
vlastnich hranic.

Prostiedky: spolecny velky tvrdy papir ve tvaru kruhu, vodové barvy, Stétce, kelimky
s vodou, pastelky, voskovky, niizKy, lepidla, pfirodniny, ¢asopisy.

Uvodni kolecko: Ucastnice se citi mnohem 1épe, protoze si zacaly vymezovat volny ¢as pro
sebe a tesi se na spole¢né tvoreni. Nékteré si potfidily pastelky, maluji si doma a velmi si to
pochvaluji.

PRUBEH SETKANI:

Technika ¢. 1 :

KOMPLIMENTY A KRITIKA - zadéani: kazdé ucastnice napiSe na listek papiru své jméno a
polozi ho na hromadu uprostied tak, aby nebylo vidét. Listky pofddné promichdme a postupné
si kazda vytahne z hromady jedno jméno, kromé svého a sdéli doty¢né néjaky kompliment a
poté 1 kritiku. Oslovena se snazi kompliment pfijmout, podékuje a reaguje kladné i1 na kritiku.

Reflexe:

Zjistila jsem, Ze UcCastnice nemély problém komplimenty vyslovit, ale hlfe se jim
komplimenty pfijimaly, vétSinou byly na rozpacich a nevédély, jak maji reagovat. Povidaly
jsme si o tom, Ze to asi souvisi s tim, zZe nejsme zvyklé, ze nas n€kdo pochvali. Shodly jsme
se, ze nas nechvalili ani ve Skole, ale ani rodie. VSe, co jsme udélaly dobie, tak to bylo
samoziejmé, ale o to vic se zdiraziovalo nae pochybeni. Ugastnice si neumély poradit ani
S kritikou. Vymlouvaly se, Ze se dost dobfe navzajem neznaji, tak se nemohou kritizovat.
Nakonec se J. odvazila a vyslovila kritiku vici K., Ze je moc upovidana a pfidala se k ni i La.
Ob¢ se dopiedu omlouvaly, ze to nemysli ve zlém, ale v dobrém, nechtély K. urazit. Mluvily
jsme o tom, Ze se neumime sebeprosazovat, bereme neustale ohledy na druhé i na svij ukor.
Musime se naucit asertivnimu chovani a tak chranit sebe a své zajmy. K. fekla, Ze nema rada,
kdyz ji n€kdo kritizuje, Ze se vzdy najezi, hlavné kdyz ma doty¢ny pravdu a ona je si toho
védomd. Nechce to poslouchat. La. se vyjadiila, Ze je naopak rada, kdyz ji nékdo rovnou
zkritizuje, nez aby chodil okolo horké kaSe. Stejné to dusno vzdy vyciti a ned¢€la ji to dobfe. I.
fikala, Ze zaleZi na podani kritiky, Ze by méla byt konstruktivni a ne Uto¢na, takovd nema
smysl. Nakonec jsme se vSechny shodly, Ze kritiku vlastné pottebujeme, abychom se mohly
posouvat dale a nestagnovaly na misté.
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Technika ¢&. 2: SPOLECNA MANDALA - nejdiive jsem pustila relaxa¢ni hudbu (Sergej
Ryckov, Bily racek) a provedla jsem ucastnice kratkou meditaci, ktera je méla naladit na
spole€nou praci a uvolnit je. Vysvétlila jsem jim pojem, co to je mandala.
Zadani znélo: sednéte si na koberec, kde mate pfichystany vytvarny material a velky kruhovy
vykres. Budete na ném vytvaret spolecnou mandalu a je na vas, jak se spolu domluvite a jaké
vytvarné prostiedky pouzijete.

Reflexe:

K. dle oc¢ekavani zacala a trochu to i organizovala, ale po predeslé kritice se krotila.
Pridala se I., ktera si vymezila svlij prostor a v ném si tiSe malovala, pak Lu. sLa. a H. a
nakonec po delSim premysleni zacala kreslit i J. Piekvapilo mé, ze se spolu vibec
nedomlouvaly, ale kazda si nasla to své misto a tam mlcky pracovala. Po néjakém Case se
zacCala K. propojovat kresbou s La., které to nevadilo. Blizila se i k J., ta ale moc nereagovala,
byla soustfedéna na svou tvorbu, stejné jako I., uzivaly si to. K. se chtéla se v§emi propojovat,
J. jako jedind kreslila konkrétni strom a realistické kvétiny, ostatni tvofily abstraktné. H. a
La. t¢éméf nemluvily, ale také se zacaly propojovat s ostatnimi. Nejvice mluvila K. a Lu.
nemluvila viibec. Zjistily jsme, Ze si uz ucastnice umi ochranit své hranice, ale jesté bojuji se
zdvorilosti, jen aby nékoho nenastvaly. VSechny az na J. mély pocit spoluzodpovédnosti za
spole¢né dilo v tom smyslu, ze malovaly abstraktni motivy, protoze jsou pro mandalu typické
a zazité. Nevadilo jim ale, Ze J. si malovala po svém. La. zase jako jedina pouzila vodové
barvy, ostatni malovaly voskovkami a pastelkami. Pfirodniny nepouzil nikdo, i kdyZ byly
nachystané. Rozebiraly jsme pocity, které ucastnice mély ohledné vlastnéni €asti, anebo
celého dila, povidaly jsme si o spolupraci a jestli se vSem mandala libi. Lu. Byla celou dobu
zticha, aZ pii zavérecné reflexi fekla, Ze ji ze zacatku nebylo moc dobfe, ale ze si to spolecné
tvoteni uzila, moc ji to pomohlo a citi se uz dobfe, ma pocit sounalezitosti. VSem podé€kovala.
H. také d¢kovala za ptijemnou spolecnost a fikala, Ze je rada, ze nas poznala. La. bylo lito, Ze
uz musime koncit, jesté chtéla na mandale pracovat.

Zavérecné kolecko: Spolecna prace ucastnice bavila a shodly se, Ze je to jesté vice sblizilo.
Libila se jim 1 meditace a hudba, ktera ji provazela. Odchazely relaxované a klidné.

Casovy limit: 90 minut

Pocet ucastnic: 6

5.7 Sedmé, zavérecné setkani: 14. 3 2016
SYMBOL PRO KAZDEHO, STROM NASI SKUPINY

Cil: sebepercepce, lepsi pochopeni a pfijeti sebe 1 ostatnich, uvolnéni

Prostifedky: papiry, kartony, pastelky, voskovky, vodové barvy, stétce, kelimky s vodou,
nuzky, lepidla, Casopisy, knofliky, zluté Iyko, keramické hlina
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Uvodni kolecko: I pies krasné pocasi venku se Ucastnice t¢Sily dovnitt, do mého ateliéru,
téSily se na tvoteni, povidani a pocit soundlezitosti, ktery zde vladne.

PRUBEH SETKANI:
Technika ¢. 1 :

SYMBOL PRO KAZDEHO - vytvoite symbol pro kazdou téastnici vetnd mé, tak aby byl
dle tvého minéni vystizny a poté si symboly navzajem piedejte 1 s vaSim komentaiem.

Reflexe:

Zavladlo nezvyklé ticho, kazda premyslela, co mé pro koho vyrobit a jesté aby to bylo
vystizné...Prvni byla hotovd K. kterd vystfihla z tvrdého papiru drobné Kkarticky, ty
pomalovala a kazdé z nas je predala s tim, ze si je mizeme dat do penézenky. Vzdy, kdyz
penézenku otevieme, tak si vzpomeneme na nase setkavani a na jeho ucel. Druha byla hotova
J. Vysttihla z tvrdého papiru rliznd zvifata, kterd ji evokujeme a na né nalepila vystfizky
z novin a ¢asopist. M. pro nas vymodelovala hlavy kocek z keramické hliny. Ja jsem dostala
hlavu psa, ale jen proto, Ze m¢ jako terapeutku chtéla zobrazit jinak. Pro¢ kocky a psa
neuméla vysvétlit. H. vytvoftila z kartonu srdicka, zvifata a slunicka, které ozdobila Zlutym
lykem a kazdé fekla néco osobniho. Ja jsem pro vSechny vysttihla z kartonu srdicka a polepila
jsem je obrazky zvitat z Casopist a kazdé jsem fekla sviij komentar. Posledni skoncila La.,
protoze si s vyrobou symboll dala nejvic prace. Na prelozené listy z tvrdého papiru nalepila
kazdé napsala né€co osobniho, mé napftiklad napsala: ,,Denci s laskou a s diky, za podporu,
uprimnost, moudrost, odusevnélost, za slova a Zenskost.

Technika ¢. 2:

STROM NASI SKUPINY - piipravila jsem suchy stromek zlesa a dala ho do velkého
kameninového hrnce. Uéastnice mély za ukol vyrobit 12 listdl z papiru a na kazdy list napsat
kratkou odpoveéd’ na zadanou otazku. Poté mély odpovedi precist ostatnim a listy zavésit na
strom.

Otazky znély:

1. Odkud jsem pfiSla a kam mifim?

2.V ¢em jsem se zastavila, kde jsem ted’?
3. Kde jsou mé koteny?

4. Kde mam sv¢ hranice?

5. Jak se rozvijim, kolik ¢asu vénuji sobé?
6. Ja jako dite?

7. J& jako dospé€la?
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8. Kde jsou mé zdroje, odkud ¢erpam silu?

9. Jak vyjadiuji emoce?

10. Jaké jsou mé smutky?

11. Co bych na sobé zménila? Co s tim mohu ud¢lat?

12. Jaka jsou mé obdarovani? Jak je vyuzivam?

M.: ,,1. Prisla jsem z obycejné rodiny, ve které jsem byla zvykla délat vse, jak se ode
mé ocekavalo. Mirim ke zméné v sobé a chci zménit i néco ve své rodiné. 2. Jsem porad na
cesté hledani a pozndni, nejen sama sebe. 3. Mé koreny vychdzi ze zemédelské pudy, rada
pracuji na poli. 4. Teprve se ucim poznavat své hranice, a co si necham jeste libit a co uz ne.
5. Rozvijim se zatim mdlo, ale chtéla bych to zlepsit. 6. Hrdavala jsem si s klukama, mam dva
bratry, proto mam asi problém se svou Zenskou strankou. 7. Zacala jsem si uvédomovat, Ze
bych konecné chtéla délat nejen to, co musim, ale i to, co chci. 8. Své zdroje mam v sobé,
v lese a Vv prirode vitbec. 9. Emoce mi moc vyjadrovat nejdou. Nékdy kricim, brecim, je mi
smutno na dusi...10. Mé smutky prameni z mého postaveni viici manzelovi, détem a také vici
mné samotné. Nepomdhaji mi, jsem hrozné unavend...11. Chtéla bych byt vic Zenska a citit se
tak. 12. Rada pomdham druhym, hlavné v praci, pusobim v nemocnici na JIP.

l.: ,,1. Prisla jsem z partnerského a financniho vézeni, mirim ke svobodeé a nezavislosti
na nicem a nikom. 2. Zastavila jsem se v seberealizaci a na financich a zavislosti na
okolnostech. 3. To nevim...zatim. 4. Na hranici lidské diistojnosti. 5. Uc¢im se ze svych chyb,
pracuji na svych nedostatcich. Snazim se porozumét a poucit ze situaci, které mi zZivot —
universum naklada. Sobé ale momentalné venuji malo casu. 6. Nesvobodna, dirigovand,
citliva, mila, usmévavd, i kdyz casto vystrasend. 7. Samostatna, nesvobodna, jdu za svym
cilem plnych prekazek. 8. Ve své psychice a vnitini sile. Také v partnerstvi, lasce a svych
blizkych. 9. Placem, smichem, tak akorat — nic neprehanim. 10. Mé smutky jsou bolestné. 11.
Naucim se Fikat NE a nebudu délat ustupky. 12. Jsem diplomat, jsem empaticka a
komunikativni. Vyuzivam je vidy podle potreby, snad v prijatelné mire. *

J.: 1. Prisla jsem z pohodové rodiny a mirim taky tam. Mirim k vyvdzenému zivotu,
ve kterém snad nic nezanedbam, ani sebe. 2. V materstvi, rodinném zivoté, na venkove. 3. Na
Slovacku, v blizkosti Feky Moravy, luznich lesii a Stérku, babicciny kuchyne, ve stinu hradu
Buchlova. 4. Uzndvam hlavné moralni hranice a svaty je mi prostor druhého cloveka. 5.
Rozvijim se hlavné v trpélivosti a toleranci (mnohdy to jde tézko). Sobé venuji casu malo,
pochopitelné. 6. Ticha, nepriibojna, nesndSela jsem pozornost a spolecné hry. 7. Milujici
prirodu, spolecenska i milujici samotu, pracovita, prchliva, rodinna. 8. V tvorbé, v prirode, v
zahradce, v tichu. 9. Emoce vyjadiuji tézko, oklikou, jsem prchliva a nékdy i utocna. 10.
Smutna jsem z drancovani prirody, z lidské blbosti, nerespektovani dohod v partnerstvi,
neporozumeni a nepochopeni se s bliznimi. 11. Chtela bych mit vétsi nadhled a klid ve
vypjatych situacich, vetsi schopnost pomahat okolo, odbourat kriticnost...12. Empatie a
schopnost naslouchat.
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Lu.: ,,Neprichazim odnikud, prosté jsem a prochazim Zivotem, jak nejlépe umim. 2.
Zastaveni patri k Zivotu i k vyvoji. Myslim, Ze jsem na spravné cesté dosdahnout toho, co je pro
mé dulezite. 3. Koreny mam v Zemi. 4. Tam, kde je nastavim. 5. Tolik, kolik potiebuji. 6. Ja —
dite. Uzavrené, smutné, hravé i veselé, zvidavé, citlive. 7. Ja — dospéla. Stale ve vyvoji... 8.
Zdroje mam v partnerstvi, prirode, harmonii, ldasce, v sobé. 9. Emoce? Smich, plac, miceni,
zvySeny hlas, fotografie — grafika. 10. Uzavrené...11. Mohla bych si vice vérit, pracovat na
sobé, dat na svou intuici. 12. Radostné, laskyplné. Vyuzivam je k radosti, k ldsce, k SiFeni... "

H.: ,, 1. Mirim k vnitinimu klidu a Stésti...2. V uceni a ditvére v sebe, zacinam se znovu
nalézat, snad...3. Koreny mam u své babicky, zapoustim nové v novéem domove. 4. Hranice se
ucim tvorit. 5. Snazim se poznavat co nejvice novych véci, ucim se. Casu si vénuji stile vice
nez v minulosti. 6. Bezbrannd, zoufald, nechdpajici, vesela, stastnd, naivni, cilevédomad,
klidna. 7. Spokojend, Stastna, unavena, vycerpana, vyhorela, smutnd, vesela, klidna, milujici.
8. V prirode, u zvirat, u néekterych lidi. 9. Moc o nich nemluvim, asi mimikou, chovanim. 10.
ZKlamani — jsem prilis duveriva. Smutna jsem, kdyz se néco nedari podle mych predstav. 11.
Mela bych byt duslednéjsi, dokoncovat co zacnu, vice slovne komunikovat, lépe se vyjadiovat

«

a vice verit sama sobé. 12. Umeéni naslouchat, nasloucham.

K.: ,,1. Sem, do fohoto Zivota, jsem prisla z bardu, mirim k jednoté. 2. V zivote, ktery
jsem si prdala prozit. Jsem s milujici rodinou, s krasnymi bytostmi a prateli kolem sebe. 3.
V jednoté, ze které pochdzime vsichni jako jednotlivé bytosti, v univerzalnim principu. 4. Mé
hranice jsou Siroké. Malokdy jdu pres né, a kdyz uz, tak jen, kdyz to ma vyssi smysl z pohledu
vedomi a svédomi. 5. Snazim se byt, ucim se byt stale lepSim clovékem. 6. Bezstarostnad, vesela
spokojend, nikdy jsem nechtéla vyriist. 7. Oteviena, stale optimistickd, uvniti sebe samé
Stastnd, s vedomim, ze nezdary a tézkosti mne posouvaji dal. 8. Priroda, tvorba, kreativita. 9.
Velmi lehce, neb jsou vétsinou pozitivni. Snazim se byt asertivni. 10. Ze se mi stdle jesté
nedari byt uvnitr klidna a prijimajici. Kdyz vidim zlo a nasili, jakého jsou schopni lidé. 11.
Chtela bych byt vice ztichla, nezastinovat ty druhé svoji komunikativnosti. Mohu se ucit vice
mlcet a jen pozorovat. 12. Komunikace, vhled do vétsiny situaci, do lidi, do situace jako celku,
umeni ho poskytnout i druhym. *

La.: ,,1. Prisla jsem z uzavienosti a strachu, mirim kvolnosti, k naplnénosti v lasce,
rodicovstvi, pratelstvi a k lehkosti byti. 2. Zastavila jsem se v Cekani, trpélivosti, v rozvoji své
dusevni cesty. Jsem ve stadiu zvazZovani, kterou cestou se vydam v profesnim i dusevnim
zivote. 3. Koreny mam v mé rodiné a hlavné u babicky, ktera mi toho hodné dala a hodné me
naucila. 4. Vzdy jsem méla hranice hodné posunuté, ale uz jsem se naucila nastavovat si je dle
potreby. 5. Rozvijim se méne, nez bych si predstavovala a také si neumim najit cas pro sebe,
ale doufim, Ze se to zméni. Ze ja to zménim. 6. Byla jsem vcelku spokojend, ale moc si toho
Z detstvi nepamatuji. Tudy mozna povede i mé dalsi poznavani a zkoumani. 7. Jsem stastnd a
spokojena v mé rodiné. Mam muze, o kterém vim, Ze k sobé patrime, Ze jsme se nasli. V ldasce
jsem nasla naplnéni a preji to vSem lidem na svéte. 8. Zdroje mam sama v sobé, v manzelovi,
V rodine. Zdroj je i priroda, ticho, hudba a tanec...pratelé. 9. Vztekam se, placu, uklizim,
anebo naopak, sméju se. 10. Moje smutky jsou, kdyz kricim na své déti, kdyz mame financni
potize, kdyz vidim a citim lidskou zlobu a lhostejnost. 11. Chtéla bych zvolnit tempo, chtéla
bych byt otevienéjsi a komunikativnéjsi. Mohu udélat to, Ze na tom hned a pilné zapracuju.
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12. Neumim nemit rada. Umim byt hodné trpéliva, mockrat se mi to v Zivoté vyplatilo.
Nevzdavam se bez boje. Mé obdarovani vyuzivam hlavné pri praci s détmi. Ucim ve Skolce a

«

delam praci, kterou jsem vzdy délat chtéla, ktera mé bavi a naplnuje.

Reflexe:

Vybidla jsem ucastnice, aby napsaly kratké odpovédi na dané otazky, ale ony to vzaly
velmi zodpovédné. Napied zavladlo ve skupiné ticho, kazda premyslela o svych odpovédich,

potom zacaly Sustit papiry, bylo slyset stfihani nlizek, trhani papiri a konecné piisly na fadu i
vodové barvy. Bylo zajimavé, sledovat je pii praci a bylo velmi dojemné, kdyz cCetly své
odpovédi. Nakonec jsme diskutovaly o tom, co jim nase setkdni pfineslo a co si odnaseji.
Shodly se na tom, ze to byla pro né zajimava a nova zkusSenost, nad spoustou otdzek se
zamyslely poprvé. VéEtSinou je ani nenapadlo, ze by mohly zit i jinak, ze by mély vic myslet
na sebe a najit si pro sebe volny &as. Rikaly, Ze manzelé chodi tak 2x tydné do hospody,
popovidat si, pobavit se a jim to pfiSlo pfirozené, protoze to tak délali i jejich otcové a
dédové. Maminky a babicky ale zlstavaly doma a staraly se o vSe, kromé sebe. Je to uz
takovy zavedeny model. Uvédomily jsme si, Zze doba se méni, jsou na nds kladené velké
naroky a tlaky ze vSech stran, a proto se musime chranit, tlumit stres a délat vSe pro to,
abychom nevyhotely.

Zavérecné kolecko: Kazda znas fekla, s ¢im odchazi, co si béhem naSich setkavani
uvédomila.

Prvni promluvila K.: ,,Musim se naucit vic mlcet a nezastinovat ostatni svou prilisnou
komunikativnosti. Domluvim se s manzelem, aby 2x tydné hlidal holc¢icky a ja mohla mit cas
pro sebe.

La.: ,Jd bych naopak méla byt vic oteviena a komunikativnéjsi, budu na tom

«

pracovat. Najdu si cas na cviceni a na c¢teni, moc mi to chybi.

l.: ,,Budu se ucit rikat NE, kdyz to tak budu potrebovat a citit. Zacnu opét tancit salsu
a naucim to i vas ostatni, kdyz budete chtit. *

J.: \Ja zapracuji na své prchlivosti, méla bych byt vic oteviend. No a taky ten volny
Cas si musim najit a vic tvorit, délat co mé bavi. *

Lu.: ,,Chtela bych si vic veérit, byt sebevedomejsi a vic komunikativnéjsi. Zacnu opét
pouzivat svou intuici. Potrebuji byt silnd, abych byla oporou svému nemocnému muzi. *

M.: ,,Zacnu nosit sukni a kalhoty premecham manzelovi. At prevezme iniciativu
ohledné starosti o rodinu on a zapoji i déti. Ja budu chodit cvicit a na masaze. *

H.: ,,Budu pracovat na svém sebevédomi, budu vice komunikovat s lidmi a budu ve
v§em dislednéjsi. Budu vic chodit do lesa na prochazky, protoze to mé dobiji energii. *
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Meéla jsem potiebu se k ucastnicim piipojit a také néco o sobé na zavér vypovedet.
Podékovala jsem jim za spolupraci a ochotu se mnou spolupracovat na mé zaveéreéné praci.
Rekla jsem, Ze ja odchazim ze skupiny s tim, Ze jsem coby budouci arteterapeut 0 trochu
sebevédoméjsi, ze se musim naucit davat vice prostoru ostatnim a ze za¢nu cvicit a jezdit na
kole, protoze moje fyzicka je velmi uboha.

Casovy limit: 120 minut

Pocéet ucastnic: 7

6 VYHODNOCENI NAPLNENI CIiLE VYZKUMU

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, zda Gc¢astnice jsou ochotné a schopné pracovat na
sob& pomoci arteterapeutickych technik a zda si v prubéhu naseho cyklu setkavani uvédomi,
ze jsou ohrozeny syndromem vyhotfeni. Zaméfila jsem se na odhaleni $patnych vzorch
chovani a jednani, které mame naucené a zazité, a na nalezeni novych moznosti a pfistupd,
které mohou vést k jejich napraveé a k prevenci.

Spole¢né jsme napsaly motto naSich setkani: ,,Co sly$im, to zapomenu, co vidim, Si
pamatuji, ale co si vyzkousim, tomu rozumim.*

SnaZila jsem se o zvédoméni potfeb a zdroji UCastnic a tak jsme spolecné hledaly
odpovédi na sedm otdzek:

1. Jaké piekazKy se objevuji na mé cesté k prevenci stresu a k osobnimu prostoru?

La. Neschopnost, ¢i nemoZnost vymezit si €as a prostor vici ostatnim ¢lenim domacnosti. H.
Schazi podpora ze stran mého blizkého okoli. M. Pfedsudky, hlavné na vesnici - Zena ma byt
doma a starat se o rodinu. J. Lenost, nechut’ cokoliv zab&hnutého ménit.

2. Kde mam své zdroje energie, odkud ji ¢erpam?

V piirod¢, v roding, v sobé, v lasce, v tvorbé, v partnerovi...

3. Jaka jsou ma obdarovani a jak je vyuZivam?

Trpélivost, komunikace, prace s lidmi, empatie, schopnost naslouchat...
4. Jak se rozvijim, kolik ¢asu vénuji sama sobé?

La. Malo, chtéla bych to zlepsit. . U¢im se ze svych chyb, snazim se porozumét a poucit ze
situaci, které mi Zivot naklada. J. V trpé€livosti a toleranci, sobé vénuji malo ¢asu. H. Snazim
se poznavat co nejvice novych véci, uéim se a casu si vénuji uz vice nez v minulosti.
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5. Kde mam své hranice?

K. M¢ hranice jsou Siroké, ale u¢im si je nastavovat, jak potiebuji. M. Teprve se ucim
poznavat, kde mam hranice. |. a J. Na hranici lidské distojnosti, uznavam hlavné¢ moralni
hranice. Lu. Tam, kde si je nastavim, stale je tvofim.

6. Co muZu na sobé zménit?

K. Nezastinovat druhé svoji pfiliSnou komunikativnosti. La. Byt otevien¢jsi a vytrecnéjsi,
chtéla bych zvolnit tempo. M. Chtéla bych byt vic zenska (citit se tak). |. Nauc¢im se fikat NE
a nebudu délat ustupky. J. Chtéla bych klidné&ji reagovat ve vypjatych situacich. Lu. Mohla
bych si vic véfit a dat na svou intuici. H. mohla bych byt dislednéjsi, vice komunikovat a
vetit si.

7. Co mohu pro sebe udélat?

H. Sportovat a myslet na sebe. Lu. Odpocivat a relaxovat. J. Uzivat si volnych chvil a klidu,
kdyz to je mozné. La. Komunikovat a oteviit se ptatelim. M. Za¢nu nosit sukn¢ a Saty. |. Mit
se rada. K. Chodit do lesa na prochazky.

6.1 UCASTNICE PRED, BEHEM A PO VYZKUMU

M. zacala chodit na setkani rozladéna, az rozzlobena na svou rodinu. M¢la tendence o
tom neustale mluvit a uz tim rusila ostatni G€astnice. Pozédala jsem ji, aby zlstala déle, Ze si o
tom muizeme spolu promluvit a tak se uklidnila a mohla se vénovat tvofeni. Arteterapii brala
velmi vazné, chtéla se posunout dal a zapracovat na svém sebevédomi. Byla ptfekvapend, co
vSe na sebe diky arteterapii prozradila a ze to opravdu funguje. Uvédomila si, Ze neumi
vyjadiovat city svym milym a proto je od nich i sama postrada. Odchazi s tim, Ze se bude vic
starat sama o sebe, nauci se vyjadfovat lasku svym détem 1 muZzi a nebude si brat na sebe

wvr

K. nebrala arteterapie zpoc¢atku moc vazn¢, délala si legraci, zlehovala atmosféru ve
skuping a byla hlu¢na. Postupné ji nékteré tiCastnice upozoriiovaly na jeji rozpinavost a ona se
béhem setkavani hodné ztisila a posunula si své hranice bliz k sob&. Uvédomila si, Ze t€zkosti
a nezdary ji posouvaji dal. Odchazi s tim, Ze se chce ztiSit a nezastiiovat ty druhé svoji
komunikativnosti.

H. pfisla uzaviena do sebe, témét nemluvila a neprojevovala se. Postupné zacala
navazovat kontakt s ostatnima a zacala se otevirat. Diky technice ,,davani a brani“ se pfi
masazi sblizila s J., kterd ma podobnou introvertni povahu. Béhem setkavani tplné rozkvetla.
Odchazi s tim, ze si udéla masérsky kurz, bude se vénovat sobé a bude chodit s rodinou a
pejskem do lesa na prochazky.

Lu. se ze zac¢itku moc neprojevovala, ale bavilo ji kresleni. Dokonce si koupila
pastelky a doma si kresli. Byla rdda za nové spolecenstvi, kdyz se nckolikrat nemohla
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zucastnit, tak ji chybél pocit sounalezitosti. Uvédomila si, ze si béhem setkani dobiji baterky a
rada by vtom pokracovala. Odchazi posilnénd a odhodland pracovat na své sebedivéie,
intuici a bude si vic véfit.

J. je ticha a pfemysliva. Rada tvoii a pfisla hlavné z tohoto diivodu. Nakonec byla
velmi prekvapend, jak arteterapeutickd techniky funguji a nadchla ji i spole¢nost ostatnich
ucastnic. Béhem setkani si uvédomila, ze se domi vraci plna energie a déti uspava s tsmévem
a bez fevu. Odchazi s tim, ze zapracuje na sebeovladani, chce mit vétsi nadhled a naudit se
ovladat své city.

I. se k nam pfipojila na posledni chvili. Byla hodné vycerpana a tvofeni se obavala,
tvrdila, Ze je na to neSikovna. Béhem setkavani pfijala tu skutecnost, Ze nejde vibec o
estetickou, ale o vypovédni hodnotu a to ji uklidnilo. Dokéazala se pak do tvoteni zcela ponoftit
a uz se tolik nekontrolovala. Odchazi s tim, ze si bude chranit své hranice, nauci se fikat ne a
nebude se ohlizet na to, co si o ni ostatni pomysli.

La. pfichazela na setkani unavena a s bolestmi hlavy. Bolelo ji celé télo, ale béhem
tvoteni se ji ulevilo a bolesti pfestaly. Uvédomila si, Ze musi zvolnit tempo, zacit odpocivat a
poslouchat svou intuici. Hodné€ véci si ohledné sebe a své rodiny zvédomila, ale nechtéla byt
konkrétni. Rikala, Ze je rada, Ze se miize odreagovat, tvofit, a je vdéna za nai skupinu. Sta¢i
Ji to tak. Odchazi s tim, Ze se bude snazit byt otevienéjsi, komunikativnéj$i a bude odpocivat.

6.2 PODSTATA PROBLEMU - CO JSEM PROVEDENYM VYZKUMEM ZJISTILA

Hledala jsem odpovéd’ na otazku, pro¢€ si ucastnice vymezuji tak malo ¢asu pro sebe?

Zjistila jsem, Ze nejveétsi problém vSech ucastnic spociva v hledisku jejich osobniho nastaveni:

wewr ~

- vSe je prednéjsi a dilezitéjsi nez ja

-nedokaZu si vymezit ¢as pro sebe, manZelovi ho umoznim, ale sobé ne
- predsudky - Zena ma byt doma (hlavné na vesnici)

- lenost, nechut’ cokoli zabéhnutého ménit

- mala, anebo Zadna podpora ze stran svych blizkych

- neuvédoméni a nepripusténi si myslenky, Ze dlouhotrvajici stres bez moznosti uvolnéni
ohrozuje i mé konkrétné

- relaxace neni luxus, ale nutnost
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Pomoci arteterapeutickych technik jsem poméahala Gicastnicim uvédomit si, Ze stres a
syndrom vyhofteni je ohroZuje a ze se musi chranit. Podporovala jsem je v jejich sebepercepci
a Vv jejich sebeprosazovani, coz se mi dle popsanych jednotlivych setkani daftilo.

6.3 POUZITE METODY SBERU DAT — VYHODNOCENI

1. Pozorovani: Zpocatku se do vSeho jako prvni zapojovala jen K. a ostatni vyckavaly.
Postupné se také zapojovaly a v plilce naSich setkdvani uz kazda ovliviiovala pritbéh procesu
po svém. Utastnice se stavaly mnohem sebevédomg;jsi a byly viiéi sobé mnohem oteviendjsi.
Vzajemné si davaly rady a tipy ohledné volného Casu a planovaly spole¢né aktivity, napiiklad
ze budou chodit cvidit jogu.

2. a 3. Reflexe tucastnic a zpétna vazba e-mailem: Pivodné jsem ucastnice vybidla, aby mi
své reflexe posilaly e-mailem, ale to se neosvédcilo, takze jsem vymezila pro tento ucel
prostor v uvodnim kolecku. Nékdy se nékomu néco zvédomilo béhem tvoteni, nastal tzv.
aha-efekt, o kterém jsme potom diskutovaly. Zmifiuji se o tom v jednotlivych setkanich.

4. Moje sebereflexe: musim se pochvalit, protoze se mi dafilo srozumitelné zadavat
instrukce, dafilo se mi vytvaret ptatelské prostiedi, o cemz svéd¢i fakt, ze vSechny ucastnice
chtéji v setkavani dale pokracovat. Uvédomila jsem si, ze jsem zpocatku hodné mluvila ja a
davala jsem ucastnicim mensi prostor, ale K. m¢ na to upozornila a tak jsem si uz davala
pozor. Snazila jsem se o empatickou neutralitu, s cilem nemotivovat védom¢ ani podvédome
ucastnice k odpoveédim, jaké bych jako vyzkumnice ocekévala.

Metoda kontrastii a srovnavani: Ackoli jsem méla v umyslu pouzit tuto metodu, tak mi muj
zamér nevysel. Chtéla jsem srovnavat skupinu pedagozek se skupinou sociadlnich pracovnic,
ale jediné, v ¢em se lisily, bylo to, Ze pedagozky mély vzdy na vSe rychlou odpovéd..

6.4 OHODNOCENI CYKLU SETKAVANI UCASTNICEMI

J.. ,,Libilo se mi zpracovani témat, kdy je jasné zadani a pritom volnost projevu.
Trochu navrat do vytvarky, ale velky bonus je ten psychologicky vystup. Ddavno vim, Ze tvurci
proces je ozdravny a v takovém kolektivu je to jesté velky relax.

K.: ,,Libi se mi Zenské spolecenstvi, které vnimam jako velmi diileZitou soucdst Zivota.
Dale se mi libil ziskany prostor bez déti, o které mezitim bylo vyborné postarano tatinkem a ja
tak méla cas byt v klidu, jen sama se sebou. Libila se mi ta otevienost mezi nami vSemi, to
poznani, ze kazda jsme jind, ale pritom reSime stejné véci — prostor pro sebe samu, viastni
rist, vztahy... Libilo se mi, Ze mne ta nase setkani vedly k tomu, byt vic v sobé nez venku,
trochu me pribrzdily. *
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Lu.: ,,Setkani se mi velmi libila — libi. Jsou velmi prijemné, osvobozujici, oteviené
v§emu, co zrovna clovek chce a potiebuje. Myslim, Ze tim co délas, pomahds lidem najit ty
dvere, které oni sami ted nevidi.

H.: ,,Na setkanich se mi libilo vSe, jiné zkuSenosti nemam, nemuzu porovnavat, ale
myslim, Ze budes super terapeut. *

La.: ,,Libilo se mi vSechno, vzdy jsem si odpocinula, uvolnila, popremyslela a jen tak
Jjsem si plynula. Mam pocit soudrznosti, pochopeni, pratelstvi, prosté to byla moooc prijemna
terapie.

“

M.: ,,Setkani se mi libila, byl to pro mé tak trochu uték od vseho. Povidaly jsme si o
tom, co doma vlastné ani nemam s kym probrat. Byl to prijemné straveny cas s podobné
naladenymi lidmi. Rdda bych, aby to nase setkdvini u tebe neskoncilo odevzdanim tvé
zdverecné prace.

l.: ,,Libila se mi vzdjemnd interakce s ostatnima, libilo se mi zvédomeéni a uvédomeéni
si nekterych svych zlozvykii, které mi ublizuji, a miizu je tedy zmenit. Ziskala jsem sebeveédomi,
dozvédéla jsem se o sobé nové véci a posunulo mé to dal. Libilo se mi, Ze si nas chvalila, diky
tobé jsem ztratila ostych z kresleni a uplné jsem se do toho ponorila. *

6.5 POTVRZENI HYPOTEZY:

Hypotéza, kterou jsem stanovila na zacatku mé praktické ¢asti prace, se mi potvrdila.
Vsechny ucastnice si v pribéhu arteterapeutického setkdvani uvédomily své ohrozeni
syndromem vyhofeni. Jak uz jsem vySe popsala u jednotlivych setkani, dokazaly si do
budoucna nastavit své priority tak, ze se budou vice vé€novat sob&, odpocivat a tak pfedchazet
syndromu vyhoteni. Arteterapie pomaha k ventilaci emociondlniho napéti, k védomé relaxaci
a k osobnimu rozvoji.
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ZAVER

V této mé absolventské praci jsem se zaméfila na problematiku dlouhodobého stresu,
syndromu vyhoteni a jeho moznou prevenci, pomoci arteterapeutickych technik.

V teoretické Casti jsem popsala poznatky z oblasti arteterapie, jeji historie, metody,
formy a diagnostické aspekty. Dale jsem se zaméfila na skupinovou arteterapeutickou praci a
Vv neposledni fad¢ jsem popsala soucasné poznatky ohledné stresu a syndromu vyhoteni, jejich
vyskyt a ptiznaky. Také jsem se vénovala jejich prevenci a popsala jsem podpurné techniky
prevence stresu a syndromu vyhoteni.

V praktické casti jsem se zaméfila na pozorovani a zkoumani, zda arteterapie muze byt
vhodnym prostfedkem pro podporu dusevni rovnovahy a stability u t€astnic sebezkusenostni
skupiny. Béhem &ty mésicti probéhlo sedm setkani zaméfenych na tvofivost, rozvoj
kreativity, osobni rlst, autonomii a relaxaci. Utastnice, které jsou shodou okolnosti
Z pomahajicich profesi a jsou tedy ohrozeny syndromem vyhoteni vice, nez kdokoli jiny
Z bézné populace, tuto moznost spoluprace uvitaly. Diky arteterapeutickym technikdm a
tématiim, mély moznost poznat stranky svych osobnosti, kterymi se doposud nezabyvaly.
Uvédomily si tak dopad konkrétniho dlouhodobého stresu na sebe, zménily své zivotni
priority a jsou odhodlané najit si ¢as pro sebe a vice odpocivat.

Vzhledem k této zkuSenosti jsem piesvédcend, ze arteterapeutické techniky mohou
vyrazné piispét k védomému nastaveni osobnich hranic a jsou vhodné jako cesta k prevenci
syndromu vyhotenti.
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