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ABSTRAKT

Danka Samkova, Vyuziti arteterapie u Zen v obdobi menopauzy Absolventska prace, Akademie
Alternativa s.r.o. Vedouci prace: Mgr. Veronika Kern Sinova DT.

Menopauza je nevyhnutelnou fazi Zivota kazdé Zeny. Tato faze Zivota je spojena s né€kolika
zménami fyzickymi, psychickymi a socidlnimi, které mohou byt provazeny psychickymi
obtizemi, jako jsou uzkost, deprese nebo pokles psychické pohody. Cilem této prace bylo v
teoretické Casti vytvorit systematicky piehled poznatkii a v praktické Casti provést vyzkumné
Setfeni a nasledné dokumentovat jeho pribéh a vysledky. Cilem vyzkumného Setieni bylo
zjistit, zda kratkodoby arteterapeuticky proces muize pfinést pozitivni zmény v sebepojeti u
skupiny 4 zen, které prochéazeji obdobim menopauzy nebo jim jiz prosly, a také zjistit, jaké dalsi
oblasti tato intervence ovliviiuje. Z vysledki vyplyva, ze arteterapeuticka intervence ptispiva
ke zlepSeni psychické pohody a vede k pozitivnim zméndm v sebepojeti Ucastnic, jejich

sebevédomi, pfijeti sebe a dané Zivotni faze, a také k probuzeni pocitu uvolnéni.

Kli¢ova slova: arteterapie, arteterapeutické techniky, menopauza, psychickéa pohoda, psychicky

stav

ABSTRACT

Danka Samkova, The Use of Art Therapy in Women during Menopause Graduate thesis,
Akademie Alternativa s.r.o. Supervisor: Mgr. Veronika Kern Sinova DT.

Menopause is an inevitable phase in every woman's life. This phase is associated with several
physical, psychological, and social changes, which may be accompanied by psychological
difficulties such as anxiety, depression, or a decline in mental well-being. The aim of this thesis
was to create a systematic overview of findings in the theoretical part and to conduct a research
survey in the practical part, documenting its course and results. The goal of the research was to
determine whether a short-term art therapy process could bring about positive changes in self-
concept in a group of four women currently experiencing or having gone through menopause,
and also to identify which other areas this intervention affects. The results indicate that the art
therapy intervention contributes to improved mental well-being and leads to positive changes
in participants' self-concept, self-esteem, acceptance of themselves and this life phase, as well

as awakening a sense of relaxation.

Keywords: art therapy, art therapeutic techniques, menopause, mental well-being, mental state
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UvVOD

Tato prace se zaméfuje na prozkoumani moznosti vyuziti arteterapie jako podpiirného
nastroje pro Zeny prochdzejici obdobim menopauzy, pfirozenym, avSak c¢asto naroCnym
zivotnim meznikem. Menopauza byva ve spolecnosti vniména spiSe negativné a doprovazena
fadou stereotypt, které mohou u zen vyvolavat pocity nejistoty, ztraty hodnoty ¢i izolace.
Ptestoze jde o fyziologicky proces, jeho dopady jsou mnohovrstevnaté a zasahuji i do oblasti
psychické a socidlni. Prace vychazela z predpokladu, Zze pokud maji zeny v tomto obdobi
moznost oteviené reflektovat své prozitky a v bezpecném prostoru je sdilet, mize to vyrazné

ovlivnit jejich vnitini pohodu.

Arteterapie zde bube piedstavena jako ufinny nastroj nejen pro podporu sebepoznani,
ale 1 jako cesta ke zklidnéni, pfijeti vlastnich emoci a posileni vnitini rovnovahy. Vyzkumna
¢ast bude zamétena na zodpovézeni tii kliCovych otdzek: zda arteterapie napomaha lepSimu
porozuméni sobé a svym emocim, jaky ma vliv na celkovou psychickou pohodu Zen v

menopauze a zda specifické arteterapeutické techniky podporuji relaxaci a dusevni uvolnéni.

Tato zjisténi budou slouZzit jako vychozi ramec pro zavéry, které v dalsi casti prace
shrnou vysledky vyzkumného Setfeni a nastini mozné zpusoby vyuziti arteterapie v budouci

podpirné praci s zenami v obdobi klimakteria.



1 ARTETERAPIE

Arteterapie je slovo, které vzniklo spojenim dvou starovékych antickych pojmi:
latinského slova ,.ars, artis* - uméni, a feckého slova ,,thérapeid - 1écba, 1éCeni. Vyraz art
therapy jako prvni pouZila Margaret Naumburgova ve tficatych letech 20. stoleti v USA.
Obecné jej lze chapat jako terapii uménim. Umélecké terapie se pozdéji, dle pouzitych

prostiedkd, rozdelily na arteterapii, muzikoterapii, tanecné-pohybovou terapii a dramaterapii.

1.1 Definice a historie arteterapie

Arteterapie v Sirokém kontextu znamend 1é€bu uménim, jez zahrnuje hudbu, poezii,
prozu, divadlo, tanec a vytvarné uméni. Arteterapie v uzkém kontextu predstavuje 1écebnou

metodu, ktera vyuziva vytvarného uméni.

Arteterapie jako samostatny odbor je pomérné mladou disciplinou. Samotna
terapeutickd hodnota uméni je vSak uznavana delsi dobu. Napiiklad uz ritualn¢ kmenové umeéni
zrcadlilo do zna¢né miry emociondlni a duchovni Zivot skupiny. Vyraz ,,art therapy* vSak
pouzila jako prvni v 30. letech 20. stoleti Margaret Neumburgova. Vychodisko jeji chapani
arteterapie bylo psychoanalytické. V Evropé se tento termin zacal pouzivat az v roku 1940.
Podle Sickové-Fabrici (2016) se viak za¢atky arteterapie datuji do 18. a 19. stoleti teda dfive
nez vznikl samotny pojem ,, art therapy ““ a zékladem byla myslenka vyuziti vytvarny tvorby na
terapeuticky proces. Vyznam symbold pro ¢lovéka odhalil hlavné C.G.Jung (Man and His
Symbols, 1964). Pacienti kreslili a tvofili, pfi€emZ se ucili porozumét vyznamu svych

vytvarnych praci a u€init tak prvni krok na cesté k sebe-uzdraveni.

Arteterapie predstavuje samostatny a svébytny obor. Tvuréi proces je zde spojeny s
umeéleckou tvorbou, at’ uz se jedna o kresbu, malbu, sochafstvi a toto vyjadreni je prave tim, co
je Zivotu prospés$né a v konecném disledku terapeutické. Arteterapie je zaloZena na myslence,
ze tvuréi proces umelecké tvorby usnadiiuje 1éCbu a zotaveni a je formou neverbalni

komunikace myslenek a pocitii (Malchiodi, 2012, s. 1-2).

Dle Benicka (2012) napomaha arteterapie pii [é€b€, prevenci, relaxaci, umoznuje vlastni
sebereflexi a reflektuje psychicky i emocni stav klienta. Umélecka tvorba je zde prostredkem,

nikoliv cilem.



Liebmanova (2005, s. 14) definuje arteterapii ,,jako vyuzivani vytvarného umeni coby
prostredku k osobnimu vyjadreni v ramci komunikace, spise nez aby se snaZila o esteticky

uspokojivé vysledné produkty, posuzované vnéjsimi meritky “.

Umélecké terapie jsou vyuzitelné ve vSech resortech. Své misto ma jak v rané péci, tak
u dospélych a seniori (Benickova, 2017, s. 32). Jadrem vSech uvedenych definic je moznost
vyuzit tvorbu nikoliv jen jako cil, ale pfedevs§im jako prostiedek. Osobné vnimam arteterapii
jako prostfedek k poznani vnitiniho svéta a tim padem 1 most k védoméjsSimu Zzivotu.
Prostfednictvim tvorby ma najednou klient v ruce artefakt, ktery odrézi jeho vnitini svét se

vSemi pocity a emocemi.

1.2 Formy arteterapie

Arteterapii lze uplatnit formou individudlni a skupinové terapie. Pfi individualni
arteterapii ma klient terapeuta pouze pro sebe, navazuje s nim Uzky kontakt, vznika proto
intenzivni emociondlni zazitek sdileni s chapajicim ¢lovékem. Individudlni terapie jsou
vhodnou volbou pro klienty, jejichZ problémy vyzaduji celou pozornost terapeuta, nebo jejich
chovani by ve skupiné pisobilo ruSivé a mohlo mit pro klienty negativni nésledky (pf.
agresivita, negativni viidcovstvi, psychotické projevy aj.) (Sickova — Fabrici, 2002, s. 43).
Terapeut pracuje s jednim klientem dle pfedem stanovené¢ dohody, smlouvy. Tato dohoda
zahrnuje mimo jiné Cetnost a délku terapeutickych sezeni, dale pak zpiisob prace a tzv.

objednavku/zakazku, tedy to, ¢eho chce klient dosdhnout.

Forma individualni terapeutické prace je zalozena predevsim na vztahu terapeut — klient.
Vztah terapeut — klient by mél byt zalozen na nésledujicich pravidlech:

* pfirozenost ze strany terapeuta, Zadné piedstirani;

» respekt ke klientovi (neznamena to vSak, ze se v§im, co klient fika ¢i d¢€la, terapeut
souhlasi);

» respekt k pravu klienta, Ze nefika vzdy pravdu;

* princip jednostranného zrcadla (terapeut by nemél ,,na oplatku* sdélovat klientovi své
problémy);

* jit s klientem v tématu pouze tak daleko, aby jej mohl bezpecné unést;

» soustiedit se na klienta, nikoliv na problémy terapeuta;

* komunikace musi byt pro klienta srozumitelna (Miiller, 2014, s. 88).



Pii skupinové arteterapii pracuje terapeut se skupinou klientd. Pfedem domluvena
pravidla tykajici se Cetnosti a délky sezeni, zplisobu prace a zakdzky jsou shodna jako u
individualni arteterapie. Terapeut, ale i klient, zde ale vyuziva dalsi faktor a tim je skupinova
dynamika. Skupinovou dynamiku miizeme charakterizovat jako souhrn skupinového déni a
skupinovych interakci. Klientim tak v terapeutickém procesu kromé prace a pfistupu terapeuta
mohou byt napomocny zkusenosti ostatnich ti¢astnikti, véetné jejich reakci na to, co klient déla,

r

iiké a proziva.

Liebmaanova (2005, s. 19-20) shrnuje divody pro vyuziti skupinové prace do nasledujicich
bodu:
» vétSina socidlniho uceni probiha ve skupinach;
* pocit sounalezitosti, lidé s podobnymi problémy si mohou poskytovat vzajemnou
podporu;
» Clenové skupiny se mohou poucit ze zpétné vazby od ostatnich;
* cClenové skupiny si mohou vyzkouset nové role;
» skupiny mohou byt katalyzatorem vyvoje skrytych zdroji a schopnosti;
+ skupiny vice vyhovuji ur€itym jedinclim, pro néz je intimita individualni préace pfilis
intenzivni;
» pro nékteré terapeuty je skupinova prace zajimavéjsi nez prace individudlni;
» skupinova prace predstavuje ekonomicky zplsob, jak vyuzit odborné znalosti a

pomoci nékolika lidem najednou (Miiller, 2014, s. 89).

Skupinova prace muze ptindset také urcité nevyhody. Dle Liebmanové (2005, s. 20) jde
o nasledujici tskali:

* je obtizné zachovat diivérnost, protoze je zapojeno vice lidi;

* vy$§i naroky na obratnost a pohotovost terapeuta;

* c¢lentim skupiny je poskytovano mén¢ individualni pozornosti;

» skupina mize urcité ¢leny ,,nalepkovat*;

* jednotlivi ¢lenové skupiny se mohou vyhnout rozhovoru o nepiijemnych tématech,

protoze se za n¢koho ,,schovaji‘.
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Mezi zékladni a obecna pravidla pro fungovani skupiny, ale taktéz v individudlni praci, miizeme

uveést:

* mlcenlivost (informace ze skupiny se nesmi vynaSet mimo skupinu);

» davéra a bezpeci (kazdy ma pravo fict svlij nazor);

» forma vyjadfovani (nikdo nema napadat zpusob vyjadieni vlastniho nazoru, natoz druhé
urazet);

* individudlni ¢as (kazdy vyZaduje jinak dlouhy €as pro vyjadieni svého tématu);

* moznost kdykoliv fici ,,ne* a préaci stopnout (klient musi mit pravo prestat dale o tématu

mluvit) (Miiller, 2014, s. 90).

Absolventska prace se zaméfuje na skupinu Zen v obdobi menopauzy. Dllezité proto bude
sledovat nejen individualni projevy Zen, ale také skupinovou dynamiku. Vyse uvedena pravidla

pro fungovani skupiny budou nedilnou souc¢ésti kazdého jednotlivého setkani.

1.3 Metody v arteterapii

Metody arteterapie — expresivni — klient je zapojen do procesu tvorby — receptivni — na

klienta nechame pisobit jiz vzniklé dilo.

Metodu mizeme definovat jako soubor postupt ¢i kroki, které vedou ke stanovenému cili

(Knechtova, 2019). V arteterapii se miizeme setkat se Sesti zakladnimi metodami:

Imaginace

Metodu aktivni imaginace navrhl pro psychoterapii C. G. Jung. Arteterapeut podnécuje v
bd¢lém stavu hlubinné vrstvy psychiky klienta a tim umoziuje klientovi vstup do jeho vnittniho
svéta. Timto procesem se ozivuji vnitini obrazy, vnitini pocity se artikuluji do vytvarné podoby.
Pomoci vhodné zvolené techniky se klient mize dostat zpét ke svému nitru, vratit se zpét a
prozit situace, které z n&jakého divodu ziistaly nevyfesené (Sickova-Fabrici, 2002, s. 126;
Miiller, 2014, s. 100). Metoda imaginace je vhodna pro lepsi sebeuvédomeéni, pro uvolnéni
emoci, pro vyjasnéni postoju k sob¢ i k druhym lidem. Obrazy, tvary a pouzité barvy maji
diagnostikou podobu — vypovidaji o stavu procesu — uzdravovani, patologie (Sickova-Fabrici,

2002, s. 126; Miiller, 2014, s. 100).
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Animace

Rozhovor o vzniklém dile ve tieti osobé, kdyz se ¢lovek (klient nebo terapeut) identifikuje s
véci nebo postavou z obrazku clovéka a mluvi v jejim méné. Animace mize pomoci
arteterapeutovi dozveédét se o Cloveku a jeho pottebach vic, nez by se to realizovalo samo.
Komunikuje efektivnéji. Ztraci zabrany o problému mluvit, pokud je pojmenovava
prostiednictvim tieti osoby, kdy usty nékoho druhého verbalizuje problém. Kresba s
naslednym rozhovorem, uskute¢nénym pomoci animace, se mize stat komunika¢nim mostem

mezi terapeutem a klientem (éickové-Fabrici, 2002, s. 127; Miiller, 2014, s. 101).

Koncentrace

Koncentrace je nej€astéji spojovana s technikou mandal. Mandala v sanskrtu znamena svaty
kruh — stfed. Mandala je dle Junga tuseni stfedu osobnosti, urcity centralni bod uvnitt duse,
podle kterého je vSe uspofadano. Byl to také Jung, ktery vnesl mandaly do svéta terapii.
Mandaly je mozné zpracovat vytvarné, pomoci ptirodnich materiald, ale i prostorove. Pti
tvorbé plastické mandaly se pracuje s prusvitnym papirem, pomoci néhoz se pienasi papirova
kopie nakreslené mandaly do hliny pomoci vrypti, vpichovanim apod. (Sickova-Fabrici, 2002,

s. 129).

Restrukturalizace

Tuto metodu popisuje Sickova-Fabrici (2002) jako obraz, ktery je zhotoven z riiznych starych
kouskt (pt. keramické stiepy), jez se spojuji a vytvaieni spolecné novy obraz. Nekteti klienti
se mohou citit, jako by se jejich zivot rozpadal na ¢asti, fragmenty. Cilem této metody je
tvotiveé poskladat jednotlivé fragmenty do nového celku, obrazu. V takovém novém obrazu
Ize najit novy smysl a vyrovnat se se zménou, pfijmout ji. Casto vyuzivanym postupem je
Strom Zivota, pfi kterém jde o skladani ¢tverct do celku. Kazda jednotliva ¢ast obrazu v
kontextu s ostatnimi vytvaii nové thly pohledi, nové moznosti a nové feseni (Sickova-

Fabrici, 2002, s. 129, Miiller, 2014, s. 104).

Transformace
U transformace jde o pievedeni jednoho druhu uméleckého dila do druhého. V praxi se
nejcastéji pracuje s textem ¢1 hudbou a jejich transformaci do vytvarného dila. U textu je
vhodné vybirat takova literarni dila, jez fesi zdsadni témata, jako napfiklad existencialni. V
ptipadé hudby je pak vhodné volit n¢kolik riznych zanri, které tak mohou navozovat rizné
nalady, stavy ¢i pocity. Vhodné je také pouziti prstomalby pii hudbé¢ a to jak pro déti, tak 1
dospélé. Dalsi moznosti je transformace hmatovych vjemi a pocitli na vizualni vytvarnou
reflexi (§ickové-F abrici, 2002, s. 132; Miiller, 2014, s. 104).
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Rekonstrukce

Klient u této metody dostane ¢ast n¢jakého artefaktu a jeho tkolem je tento artefakt doplnit,
dotvofit podle svého uvazeni a pocitti. Cilem této metody je predevsim rozvoj fantazie a
kreativity. Pro terapeuta je zajimavé sledovat, jak rizné dotvoti fragment rtizni autoii. Nekteti
jej pojmou symbolicky, jini spiSe znakové€. Zptsob reakce mlize zaviset na zvoleném

2002, s. 133; Miiller, 2014, s. 105). Kazdému klientovi v rizném zivotnim obdobi miize
vyhovovat jedna metoda vice nez jina, vZzdy zalezi na stanoveném cili terapie. Kazdopadné
plati, Ze je vhodné jednotlivé metody vyzkouset a nakombinovat dle potieb klienta. Kazda

metoda miize nabidnout jiny thel pohledu.

1.4 Projektivni kresebné testy

V praktické Casti této prace byly vyuzity projektivni kresebné testy, které slouzi jako
specifickd metoda pro zkoumani vnitiniho svéta klienta. Projektivni techniky umoznuji odhalit
skryté rysy osobnosti, nevédomé obsahy mysleni a vztahy k sob¢ i okoli. Principem téchto

metod je projekce, tedy prenaSeni vlastnich vnitinich stavli do vytvarného projevu.

Termin projekce zavedl do psychologie Sigmund Freud jako oznaeni jednoho z
obrannych mechanismt, kdy jedinec nevédomé ptisuzuje své vlastni potlacené obsahy jinym

osobam (Sickova-Fabrici, 2016).

Projektivni testy byly v této praci vyuzity jako uvodni diagnostickd metoda, ktera
umoznila zachytit vychozi psychicky stav ti€astnic pfed zahajenim arteterapeutické intervence
a nasledné je porovnat s vystupy po jejim ukonceni. Jednou z vyhod téchto testd je prave

moznost ¢asového srovnani a sledovani zmén ve vytvarném vyjadieni klienta.

Kresba je zadavéna dle pfedem stanovenych pravidel — forméat, material 1 Casovy ramec
jsou definovany. Nedilnou soucasti této metody je také ndsledny rozhovor, v némz klientka
slovné dopliiuje své vytvarné sdéleni, coz napoméha hlubsi interpretaci vysledku (vlastni
poznamky ze studia na Akademii Alternativa). Pfesné zadani kresebnych testii a ptehled

pouzitych pomucek jsou uvedeny v praktické ¢asti prace, v podkapitole 5.8.1.

V praktické ¢asti byly pouzity nasledujici projektivni testy:
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Smaheliiv test barev slouzi k rychlému zachyceni aktudlniho emoéniho stavu a
barevnych preferenci klienta. Klient si zcela intuitivné vybira tfi nejoblibenéjsi a tfi
nejméné oblibené barvy ze sady kompletnich pastelek, véetné neutralnich tont, jako je
Seda a Cerna. Vybrané barvy poté oznacuje v piedtiSténych Ctvercich — vlevo zapisuje
nejoblibenéjsi, vpravo nejméné oblibené. Terapeut soucasné sleduje, jaké barvy klient
pouziva pfi vlastni tvorbé. Test zachycuje aktudlni emoc¢ni ladéni a mize napoveédét o
prozivéni, vnitfnim napéti, vztahu k sobé &i okoli. V této praci je Smaheltiv test vyuzit
jako dopln€k ke kresebnim projektivnim technikdm, rozsiiujici diagnosticky obraz o
dalsi neverbalni rovinu vypovédi.
Volné téma je povazovan za nejméné strukturovany a zaroveil nejméné invazivni z
projektivnich kresebnych testti. Klient dostava zadani typu: ,, Nakreslete cokoli, co vas
pravé napadne. Nemusi to byt nic konkrétniho. Pravé svou otevienosti poskytuje
klientovi maximalni tviré¢i svobodu, coz zaroveil umoziuje nahlédnout do jeho
spontannich z&jmd, aktualniho vnitiniho naladéni a témat, ktera jsou pro néj v dany
moment dlileZita. Test se ¢asto vyuZziva na zacatku arteterapeutické spoluprace a slouzi
samotny obsah kresby je zde proces tvorby:

o jak klient pracuje s prostorem a materidlem,

o zda je pfi kresbé napjaty nebo uvolnény,

o jak rychle reaguje na zadani,

o jak voli barvy, tahy, linie a silu stopy.
Pozornost je vénovana nejen vybéru tématu, ale také neverbalnim projevim — rytmu
prace, postoji k ukolu, mife experimentovani a ochoté vyjadfovat se. Vysledné dilo
muze napoveédet o zplisobu, jakym klient vnima sebe, svét kolem sebe i to, co aktudlné
potiebuje sdélit neverbalni cestou.
Kresba domu predstavuje projektivni metodu zaméienou na zkoumani vztahu klienta
k sob& samému 1 k okolnimu svétu. Na symbolické roviné kresba odrazi miru vnitini
stability, pocitu bezpeci, zakotveni a €asto 1 vztah k plivodnimu domovu.
Pii interpretaci je dilezité sledovat nejen celkovou kompozici kresby, ale zejména
konkrétni prvky jako je velikost a umisténi domu na papite, tlak a kvalita linie,

perspektiva a symbolické detaily. Mezi tyto prvky patfi:
o okna (otevienost viici okoli),
o dvefe (vztah ke komunikaci a kontakttim),
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o stfecha (mys$lenkovy a fantazijni svét),
o komin (ventilace emoci),
o sila stén (obranné mechanismy a vnimani hranic).

Jak uvadi Sickova-Fabrici (2002, s. 106—107), tyto znaky mohou slouzit jako vyznamné
indikatory pro posouzeni psychického nastaveni klienta. Test je vhodny pro dospélé i
déti a umoziiyje citlivé nahlédnout do klientova sebepojeti i jeho umisténi v socidlnim
a vztahovém kontextu.

Test postavy patii mezi nejcastéji vyuzivané projektivni kresebné metody. V praktické
¢asti této prace byla pouzita zdkladni varianta se zadanim: ,, Nakresli lidskou postavu. *
V arteterapii slouzi kresba jako projekéni plocha, do niz klient nevédomé promita své
prozivani, vztah k sob¢ i k druhym. Pokud je soucasti i kresba partnera postavy, rozsifuje
se diagnosticky zabér o rovinu interpersonalnich vztahti.

Podle Najbrtové a kol. (2017, s. 116—117) odrazi kresba zakladni osobnostni dispozice
a postoje klienta vii¢i sobé samému i okoli. Test poskytuje informace o socializaci,
emoc¢nim dozravani, piipadnych afektivnich potizich a sebepojeti.

Pfi interpretaci je dulezité sledovat:
o velikost postavy, jeji umisténi na strance,

o tvar a tah linii, silu stisku, plynulost ¢ar,

o

vyraz tvare, piitomnost ¢i absence detailli (o€, ruce, Usta),
o tendence ke gumovani, stinovani ¢i nedokoncent,
o vyvojovou piiméienost a piipadné disproporce nebo anomalie.

V pripad¢ kresby dvou postav se hodnoti i vzajemna velikost, vztah mezi postavami,
mira péce vénovana kazdé z nich a jejich pozice v prostoru. Po dokonceni kresby je
vhodné klienta vyzvat k popisu zobrazené osoby a zjistit, se kterou postavou se
ztotoziuje. Pfi interpretaci je tieba mit na paméti, Ze vytvor mize obsahovat nejen
skute¢nost, ale i pfani ¢i obavy.

Test stromu je projektivni metoda, ve které klient nevédomé promita prvky vlastni
osobnosti. V ¢eském prostiedi se jim detailné zabyva Altman (1998, 2002). Klient kresli
strom na format A4 obycejnou tuzkou stfedni tvrdosti. Guma se neposkytuje automa-

ticky — jen pokud o ni klient vyslovné pozada. Piipadné gumovani je tieba sledovat a
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zaznamenat, zejména kterd ¢ast byla upravena. Instrukce zni: ,, Nakreslete strom, jaky
chcete, jak nejlépe umite. Nemél by to byt jehlicnan ani palma. ** (Altman, 2002, s. 15).
Dulezité je upozornit, ze se nejedna o test kreslitskych schopnosti. Vyznamnou soucéasti
testu je pozorovani klienta béhem kresleni a néasledny rozhovor o hotovém obrazku,
ktery Casto pfindsi cenny vhled do vnitiniho prozivani.
Pti interpretaci je dulezité sledovat:

o celkovy dojem a chovani pfi kresbé,

o Umisténi a velikost stromu,

o Ssubjektivni dojem ze zobrazeni,

o tah, tlak, vedeni Cary,

o detaily (kofeny, kmen, koruna...),

O provazanost ¢asti stromu,

o Vyvoj osobnosti zobrazeny kresbou.

+ Kresba rodiny ve spole¢né volné chvili slouzi jako projektivni metoda k diagnostice
rodinnych vztahti a aktualni situace v rodinném systému. Klient zde symbolicky vyja-
druje, jak vnima jednotlivé ¢leny rodiny, jaké vztahy mezi nimi panuji a jaké misto v
této struktufe sam zaujima. Obménou této techniky je kresba rodiny v ¢innosti, kde
kazdy ¢len rodiny néco konkrétniho déla — tato varianta pomaha zachytit role, dynamiku
a miru propojeni jednotlivych ¢lend (Vagnerova, 2017).

* Kresba ,,zacarované rodiny*, je rozsifenou formou, kde klient pievadi jednotlivé
¢leny rodiny do podoby zvifat. Tato modifikace pfinasi dalsi symbolickou vrstvu — pro-
sttednictvim volby konkrétnich zvifat, jejich vzhledu, charakterovych ryst a vzajem-
ného uspotadani lze ziskat hlubsi vhled do nevédomych postojli, pfani, obav a vztaho-
vych vzorct. Klient ma v tomto testu moznost promitnout své vnimani rodiny na obra-
zové, Casto 1 hravé urovni, kterd podporuje symbolické vyjadieni a snadze obchazi raci-
ondlni kontrolu. Pfi interpretaci se sleduje nejen vybér zvirat, ale i velikost, jejich umis-
téni na plose, zptsob interakce a celkové ztvarnéni.

Tato projektivni metoda se ukazala jako pfinosnd pti praci s détmi i dospélymi a byvéa Casto

vyuzivéana v arteterapeutickém kontextu (vlastni poznamky ze studia na Akademii Alternativa).
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2 MENOPAUZA

Menopauza je fyziologicky proces, jenz je soucasti zivotni faze, kterou projde vétSina zen.
Pojem menopauza pochézi z feckych slov men (mésic) a pausis (zastaveni, pieruSeni), coz v
piekladu znamena ,, zastaveni menstruace “. Termin byl poprvé pouzit v Iékaiském smyslu ve
francouzské literature v 19. stoleti, konkrétné 1ékafem Charlesem Pierre Louis de Gardanne v
roce 1821. (Prague, 2019). Pivodné oznacoval ptechod, pfi kterém dochédzi k ukonceni
menstruacniho cyklu a plodného obdobi Zeny Pojem Menopauza je vniman a hodnocen z
ruznych hledisek. Z klinického hlediska je menopauza definovana jako trvala zastava
menstruace v disledku ztraty ovarialni folikularni funkce (Utian, 1999). V popularné nau¢nych
zdrojich je Casto pojem menopauza slucovan s celym obdobim klimakteria. Ze sociologického
hlediska mlze byt menopauza vnimana jako obdobi, které je spojené s biologickymi, ale také

se socialnimi a kulturnimi zménami souvisejici s pfirozenym starnutim.

2.1 Poznatky z historie

Dila staroindickych 1€kati né€kolik stoleti pfed nasim letopoCtem uvadéji, ze menstruace
zacina u Zen ve 12 letech a trva do 50 let v€ku. Starovéké 1ékaistvi Egypta 1 antického svéta
znalo nékteré gynekologické patologie, objevujici se v pozd€jsim véku Zeny, metrorrhagii,
karcinom dé€lohy, descensus a prolaps délohy. Rovnéz Hippokrates a 1ékafi jeho okruhu znali
karcinom délohy, ktery popisovali jako onemocnéni, ,, které prichazi z bolesti a vede k rychlé

smrti* (Donat, 1987).

Ptelomem ve stfedovéké medicing piineslo 17. stoleti objevem krevniho ob&hu. V roce
1774 se v Anglii objevila prace Denman ,, Observation on the cure of cancer*, zabyvajici se
gynekologickymi nadory a v roce 1777 dilo Johna Leaka , Medical instructions towards the
prevention and cure of chronic disease peculiar women*, v némz byl poprvé uéinén pokus o
vysvétleni etiologie menopauzy. Leake navic piSe o ,, kritickém obdobi Zivota ““, v ném jsou Zeny
Casto postizeny riznymi chronickymi nemocemi. Autor mluvi o raznych bolestech, zavratich,

naladovosti, hysterii, melancholii 1 o urologickych potizich.

S pojmem ,, klimaktericka nemoc*“, 1 kdyz v jiném vyznamu neZ pouzivame dnes, se
poprvé setkdvame az v roce 1813, kdy Henry Halford, tak oznacil potize anglického krale Jitiho
III., které pficital starnuti. I kdyz toto sdéleni vyvolalo negativni reakci, je dnes vSeobecné

uznavanou jednotkou.
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V dostupnych pramenech starovéké a sttedovéké mediciny se prakticky nestkavame
s klasickymi pfiznaky klimakterického syndromu, pfestoze jiz ve starov€ku jsou doloZeny
znalosti o tadé gynekologickych patologii, jako poruch menstruacniho cyklu, sterilita,
gynekologické zanéty, nddory a podobné. Klimaktericky syndrom je nemoc novovéku, jeho
existence mlze souviset se zménami zplisobu Zivota, ke kterym doslo v procesu civilizaéniho

vyvoje spolecnosti.

Od roku 1981 je pro klasifikaci tohoto obdobi zivota zeny pouzivdna jednotna
terminologie Svétové zdravotni organizace (WHO). V roce 1999 Mezindrodni spolecnost pro
menopauzu (IMS) v japonském Jokohamé schvalila jednotnou terminologii souvisejici
s menopauzou. Skupina 14 odbornikii celého svéta vytvorila klasifikaci s cilem zabranit
nejasnostem v terminologii menopauzy. IMS ptevzala fadu termint z klasifikace WHO (Utian,

1999). Tato klasifikace se v nezménéné podobé¢ uziva dodnes (IMS, 2022).

2.2 Terminologie a definice

V souvislosti s menopauzou jsou uzivany v zakladu tyto pojmy:

e Menopauza
o pfirozena
o indukovana
e Premenopauza
e Perimenopauza
e Postmenopauza
e Klimakterium
e (Geripauza

V popularné naucnych zdrojich je ¢asto pojem menopauza slucovan s celym obdobim
klimakteria. Ze sociologického hlediska mlize byt menopauza vnimana jako obdobi, které je
spojen¢ s biologickymi, socialnimi a kulturnimi zménami souvisejicimi s pfirozenym

starnutim.

Menopauza — pfirozend menopauza je definovéana jako trvala zastava menstruace, ktera je
vysledkem ztraty ovaridlni folikularni pfichdzi vétSinou ve véku 49 az 51 let.
Menopauza je piirozenou soucasti kazdé zeny, neda se 1€Cit, Ize jen minimalizovat symptomy

a regulovat hormony. Toto obdobi se nazyva také obdobi ,, druhého miladi “ (Kolatik, 2011).

Indukovand menopauza nastdva po chirurgickém odstranéni obou ovarii, kdy se

menopauzalni piiznaky objevuji okamzité, ale také pfi naruSeni jejich funkce, naptiklad pii
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Mrwe

ptiznaky nebo ty jsou otazkou n¢kolika mésicti (IMS, 2022).

Premenopauza — obdobi 12 mésicii pfed zahdjenim menopauzy. Specifickd je pravidelnym
menstrua¢nim cyklem, ale hladiny hormont uz zacinaji klesat a postupné se cyklus méni na
nepravidelny. Privodnimi znaky mize byt pfili§ castd menstruace, dlouhd a silnd menstruace

nebo se cyklus nedostavi 35 az 90 dni (Donat, 2001; IMS, 2022).

Perimenopauza — je dvou az tfilet¢é obdobi pfed menopauzou a piiblizné jeden rok po
menopauze, kde se zacinaji objevovat endokrinni, biologické a klinické ptiznaky souvisejici s
menopauzou. U Zen se dochézi k vyskytu symptomi klimakterického syndromu (Donat, 2001;

IMS, 2022).

Klimakterium je obdobi endokrinnich, somatickych a psychickych zmén. Je to obdobim
piechodu do menopauzy, kdy dochazi k vyhasinani ovarialni funkce a v to obdobi pfechodu

z reproduk¢niho obdobi do obdobi fyziologické sterility (Utian, 1999; IMS, 2022).

Postmenopauza — obdobi reprodukéniho klidu — nastavd rok po poslednim menstrua¢nim
krvaceni a projevuje se trvalym stavem zastavy menstruacniho krvéceni. V tomto obdobi

zije Zena pfibliznég tfetinu svého zivota (Donat, 2001; IMS.2022).

Geripauza — je synonymem starS§iho pojmu senium a déli se na ¢asovou geripauzu od 65 do 85

let a za pozdni geripauzu po 85.roce véku (Weiss, 2010).

2.3 Etiologie menopauzy

Etiologie menopauzy zahrnuje soubor biologickych a fyziologickych procesti vedoucich k
ukonceni menstruacniho cyklu a reprodukéni schopnosti Zeny. Tento pfirozeny proces je

ovlivnén nékolika klicovymi faktory:

* Postupné vyCerpani primordialnich folikuli ve vajec¢nicich
Zena se rodi s omezenym poétem primordialnich folikuld, p¥iblizng 1-2 miliony.
Béhem Zivota dochézi k jejich postupnému tbytku, a to jak pfirozenou atresii, tak
ovulaci. Menopauza nastava, kdyz pocet téchto folikulii klesne pod kritickou hranici,
ktera je odhadovana na ptiblizn¢ 1000 folikuli . (Kolatik et al., 2008).

» Ztrata hormonalni aktivity vajecniki

S ubytkem folikulti dochazi ke snizeni produkce estrogenu a progesteronu. Tento
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hormondlni pokles vede k naruseni zpétnovazebného mechanismu hypotalamo-
hypofyzarni osy, coZ zptsobuje zvySeni hladin folikulostimula¢niho hormonu (FSH) a
luteiniza¢niho hormonu (LH) (Fait, 2018).

* Zmény v hypotalamu a neuroendokrinnim Fizeni

Hypotalamus hraje klicovou roli v regulaci hormonalni rovnovahy prostfednictvim
neurosekrece. S vékem dochazi k poklesu neurosekrecni aktivity, coZ mize narusit cyklické

uvolilovani hormonti a ovlivnit t€lesnou 1 psychickou rovnovahu Zeny (Jenicek,2001).
* Genetické a individualni faktory

Nacasovani nastupu menopauzy je castecné dano geneticky. VIiv maji také individudlni
faktory, jako je celkovy zdravotni stav, chronickd onemocnéni, kouteni, télesnd hmotnost, ¢i

prodélané gynekologické zakroky.
* Socialni faktory

Socialni oblast zahrnuje faktory jako je socidlni status zeny, jeji socidlni zazemi, typ
domacnosti (napt. zije-li sama, s partnerem nebo v mezigeneraCnim souziti), a kvalita
mezilidskych vztaht, véetné podpory od rodiny a pratel. Vyznamnym faktorem je také pracovni

zafazeni, mira socialni izolace, pifipadné zkuSenost s dlouhodobym stresem nebo zatézi

spojenou s pecovatelskymi rolemi (Moravcova,2023).
* Faktory Zivotniho stylu

Faktory Zivotniho stylu pak zahrnuji pfedevsim stravovaci ndvyky, pravidelnost a pestrost
jidelnicku, fyzickou aktivitu, miru pohybové zatéze, ale také kouteni, konzumaci alkoholu,
spanek a celkovou troven stresové zatéze. Vyznamnou roli hraje i schopnost relaxace, zptisob

r~r

traveni volného Casu a ochota vyhledat odbornou pomoc v ptipad¢ obtizi (Moravcova,2023

Tyto biologické, socidlni a behavioralni faktory vytvareji komplexni rdmec, v némz kazda
zena menopauzu proziva odlisné€. Praveé v této souvislosti je dulezité vénovat pozornost nejen
fyzickym projeviim menopauzy, ale také proménam v oblasti psychického prozivani, které

mohou mit zdsadni dopad na kvalitu zivota Zeny.
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3 PSYCHICKA SYMPTOMATOLOGIE

Menopauza byva Casto doprovéazena Sirokou skalou psychickych obtizi, jejichz intenzita a
délka trvani se u jednotlivych zen vyrazné liSi. Tyto potize nejsou disledkem pouze
hormonalnich zmén, ale odraZeji i psychosocialni okolnosti, Zivotni vyzvy a vnitini dispozice
samotné zeny (Moravcova,2023). V této kapitole se zaméefime na nejcastéjsi projevy psychické

nepohody v obdobi menopauzy, jejich mozné pticiny a vzajemné souvislosti.

Na vyvoji téchto obtizi se podili celd fada biologickych, psychologickych i socidlnich
Cinitell. Za zasadni pfiCinu je vSak povaZovano postupné vycCerpani ovarialnich folikull a
naslednd hormonalni nerovnovaha, ptedevs§im vyrazny pokles hladiny estrogenti. Ve srovnani s
reprodukénim obdobim dochazi k dramatickému ubytku pohlavnich hormonti — produkce

estradiolu se snizuje az 0 90 % a estriolu pfiblizné o 70 %(Fait, 2018).

3.1 Kilinické projevy estrogenniho deficitu
Deficit estrogenu, ktery vznikd v obdobi menopauzy, je fyziologicky disledkem ztraty
ovarialni aktivity. Tento deficit miiZe zpisobit vznik symptomi, které ovliviiuji psychicky stav
zen. Postihuje kvalitativni rysy psychického stavu Zen a jeho pfiznacn€ zmény v situacnich

kontextech a informacnich diisledcich ma mimotadny prakticky vyznam (Fait, 2019).

Kazdé t€lo zeny na klesani estrogenu reaguje odlisné. Nékteré potiebuji vyhledat
Iékatskou pomoc, jinym sta¢i dopomoci riznymi dostupnymi prostiedky na trhu. V
absolventské praci se zaméfime, na poznatky z arteterapie, na umélecké techniky a postupy,
které maji kromé jiného za cil zménit sebehodnoceni Eloveka, zvysit jeho sebevédomi,
napomoct mu k vlastnimu sebepoznani, integrovat jeho osobnost a pfinést mu pocit

smysluplného naplnéni zivota (www.://maut.cz, umélecké-terapie/).

3.2 Klimaktericky syndrom
Estrogenni deficit zptisobuje fadu akutnich symptomu, které Fait (2018) popisuje pod
souhrnnym néazvem klimaktericky syndrom. V soucasnosti jsou terminem klimaktericky
syndrom oznacovany pouze akutni symptomy vazomotorické a psychické (Moravcova,2023).

Mezi typické symptomy patii:
* navaly horka
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* poceni

* bolesti hlavy

s zavraté

* parestezie

» palpitace

» poruchy spanku

Navaly jsou Zenami popisovany jako nahle vznikly pocit tepla az horka, ktery se Sifi
z hrudniku na krk a oblicej, nasleduje nadmérné poceni, v n€kterych piipadech i zimnice.

Obvykle tento symptom trva od 30 sekund do 10minut (Rob a kol., 2008; Fait, 2019).

K depresivnim staviim u Zen v obdobi menopauzy pfispivaji: bolesti hlavy, navaly
horka, poruchy spanku a nadmérna unava. Tyto stavy obvykle vedou ke sniZeni pfirozené¢ho

pohybu (Perlin,2009).

Obdobi menopauzy je spojeno s vyraznymi hormondlnimi zménami, které mohou
ovlivilovat emociondlni stabilitu a naladu Zen. S poklesem hladiny estrogenu dochazi nejen k
fyzickym zméndm, ale 1 k psychickym vykyvim, mezi které patii podrazdénost, smutek,

zvysena uzkost, nespavost nebo pocity beznad¢je (Fait, 2018).

Dutlezitou roli zde hraji psychické zmény, zeny si pfipadaji nepotiebné, po sexualni
strance neatraktivni a ve srovnani s dortstajicimi détmi staré. Hovoii se o ,,motiva¢nim selhani‘

zen v tomto obdobi (Jenicek, 2004).

Abychom mohli tyto psychické promény 1épe pochopit a zmapovat, je dilezité nejprve

porozumét samotnému pojeti psychického stavu a jeho zakladnim slozkam.
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4 POJETI PSYCHICKEHO STAVU

Psychicky stavje jednim ze tfi zakladnich druhi psychickych jevu ¢lovéka
(vedle psychickych vlastnosti a psychickych procesii). Jde o psychicky jev s ur€itym obsahem,
jako zloba, radost, celkovy psychofyzicky stav (vzruSeni, utlum, Unavaa jiné¢) ¢i stavy
dlouhodobéjsiho charakteru (frustrace, konflikt, stres apod.). Na rozdil od psychickych

vlastnosti jsou psychické stavy docasné a proménlivéjsi, na druhou stranu se 1i$i od psychickych

procesii del§Sim trvanim a obsahem (Nakonecny, 2002).

Psychicky stav odrazi, jak clovék vnimé a proziva vztah mezi svym vnitfnim svétem a
okolnim prostfedim. Je ovlivnén aktudlnimi vztahy jedince k sobé samému 1 k okoli. Tento stav
se projevuje prostfednictvim vnitinich pocitli, emoci, celkového naladéni a tirovné psychické
aktivity, které ovliviiuji reakce ¢lovéka na vnéjsi podnéty (Miksik, 2004). Abychom mohli Iépe
porozumét t€émto proménlivym vnitinim staviim a jejich vlivu na chovani, je dulezité se blize

zaméfit na jejich dynamiku.

4.1 Dynamika psychického stavu
Psychické stavy nejsou nemeénné — neustale se vyvijeji, stfidaji a reaguji na okolni svét
1 na vnitini naladéni €lovéka. Dynamika téchto stavii tvofi zékladni rdmec, ve kterém se

odehrava kazdodenni prozivani.

Prozivani chapeme jako vnitini, osobni psychické zazitky, které jsou ptistupné pouze
danému ¢lovéku. Navenek se mohou projevovat prostfednictvim jeho chovani. Prestoze jde o
subjektivni zaZitky, nelze je zcela oddélit od nervovych procesti a vngjsiho chovani (Cap, 2007).
Jak uvadi Plhédkova (2004), pfedmétem prozivani mize byt jak vnéj$i svét, tak stav vlastniho
téla nebo mysli. Typickym rysem prozivani je jeho proménlivost, ktera souvisi s vnitinimi 1
vnéjSimi zmeénami. Tuto proménlivost oznacujeme jako dynamiku prozivani — tedy prub¢h a
sttidani psychickych stavil a jejich rlznou intenzitu. Miksik (2004) popisuje psychicky stav
jako dynamickou veli¢inu, kterd se vyznacuje proménlivosti v aktivaci psychiky a kvalité
vnéjSiho prosttedi vyvolava komplex psychickych reakci a vede k potiebé znovu nastolit
rovnovahu pomoci nového psychického stavu (Miksik, 2004). K lepSimu porozuméni této
psychické odezvé je tfeba se zaméfit na to, z jakych slozek se psychicky stav sklada a jak tyto

¢asti ovliviuji naSe vnimani a prozivani.
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4.2 Komponenty psychického stavu
Psychicky stav ¢lovéka je utvaien tfemi hlavnimi slozkami — kognitivni, afektivni a
motivacni, které spolecné ovlivituji jeho dynamiku a prozivani. Kognitivni stavy podporuji
nebo brzdi myslenkové procesy, naptiklad udiv, zaujeti ¢i nudu. Afektivni stavy souviseji s
emocemi a zahrnuji mésto, nalady, afekty a vasné. Motivacni stavy pak ovliviiuji rozhodnost,

odhodlani a miru vynaloZeného Usili (Miksik 1975°;1980; Miksik a Bfichacek 1984).

Podle studii O. Miksika Ize psychické stavy rozdélit do osmi zakladnich kategorii, které

odrazeji rizné aspekty prozivani a chovani jedince:
1. Psychicka pohoda: Stav spokojenosti a pfijemného naladéni.
2. Pocit sily a energie: Subjektivni vnimani vitality a schopnosti jednat.
3. Cinorodost: Aktivni piistup k ¢innostem a iniciativnost.
4. Impulzivni reaktivita: Tendence k rychlym, spontannim reakcim bez hlubsiho uvazeni.
5. Psychicky nepokoj: Pocity neklidu a vnitiniho napéti.
6. Uzkost: Prozivani obav a strachu z oéekavanych nebo neznamych situaci.
7. Deprese: Stavy smutku, beznadéje a snizené motivace.
8. Sklicenost: Pocity zarmutku a duSevniho utlumu.

Tyto kategorie poskytuji rdmec pro pochopeni dynamiky psychickych stavi a jejich vlivu

na chovani a prozivani jednotlivce (Miksik, Bfichadcek 1984).

4.3 Psychicka pohoda jako soucast kvality Zivota

Kvalita Zivota je komplexni pojem, ktery zahrnuje nejen tclesné zdravi, ale také
psychicky stav, socidlni vztahy, pracovni a volnocasovou spokojenost a celkové subjektivni
vnimani Zivotni situace. Psychickd pohoda v tomto ramci pfedstavuje klicovy faktor, ktery
ovlivilyje, jak jednotlivec hodnoti sviij kazdodenni Zivot, jak se vyrovnava s narocnymi
situacemi a zda se citi byt v souladu sdm se sebou. Podle definice Svétové zdravotnické
organizace (WHO QoL Group, 1995) je kvalita Zivota subjektivnim vniméanim jedince o své
pozici v zivote, v kontextu kulturniho a hodnotového systému, ve kterém zije, a ve vztahu ke

svym cilim, ofekavanim, standardim a obavam. Plhakovéa (2004) zdiraziuje, Ze dusevni
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pohoda zahrnuje nejen absenci negativnich emoci, ale také pfitomnost pozitivnich stavii, jako
jsou spokojenost, vnitini rovnovaha a smysluplnost. Veenhoven (2000) rozliSuje vice ptistupti
k pojeti kvality zivota — chéape ji jako soubor podminek nutnych k prozivani §tésti, jako

subjektivni pocit spokojenosti nebo jako potencial pro adaptaci na zZivotni zmény.

V obdobi menopauzy mtze psychickd pohoda sehrat zasadni roli pfi vyrovnavani se s
proto je vhodné se na ni zaméfit nejen jako na vysledek, ale také jako na dalezity cil podptrnych
terapeutickych pfistupti, vcetné arteterapie. Jak uvadi Malchiodi (2007), vytvarnd tvorba
pomaha snizovat stres, podporovat pozitivni emoce a posilovat pocit smysluplnosti. Tim
arteterapie nepiisobi pouze jako forma psychické tlevy, ale aktivné ptispiva ke zlepSeni celkové

kvality zivota.
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5 PRAKTICKA CAST

Predmétem vyzkumu je vliv arteterapeutickych cviceni na psychickou pohodu zen v

obdobi menopauzy.

Konkrétné se zkouma, jak muze arteterapie napomoci Zendm lépe porozumét sobé, svym
emocim a psychickym proménam, které menopauzdlni obdobi pfinasi. Vyzkum zahrnuje
sestaveni a praktické ovéfeni vlastniho souboru arteterapeutickych technik a sleduje jejich

dopad na vnimani sebe sama a celkovou psychickou pohodu ucastnic.

5.1 Cile vyzkumu

Hlavni cil: Pomoci metod arteterapie podpofit a zlepsit zivot zen v obdobi menopauzy.

Vedlejsi cil: Zvédomeni, pozorovani, relaxace a porozuméni projevim psychického neklidu

prostfednictvim arteterapie.

5.2 Hypotézy

1. Technikami arteterapie miizeme ziskat dilezité poznatky o psychickém nepokoji.
2. Prostfednictvim arteterapie umime zlepsit celkovou psychickou pohodu a kvalitu zivota

Zen v menopauze.

5.3 Vyzkumné otazky

1. Lze arteterapeutickym cvi¢enim porozumét sobé samym, svym emocim a proménam?
2. Jaky vliv ma arteterapie na psychickou pohodu Zen prochazejicich menopauzou?

3. Specifické techniky arteterapie usnadni efektivnéjsi relaxaci a zlepSeni pohody?

26



5.4 Metody a techniky

Metody a techniky pouzité pro kvalitativni vyzkum — analyza odborné literatury,

projektivni kresebné testy, zucastnéné pozorovani, fizeny rozhovor, dokumentace setkani,

dotaznik.

Diagnostickym nastrojem naSeho vyzkumu byl dotaznik SUPSO (Subjektivni prozitky

a stavy. Predstavuje vysledek faktorové analyzy zahrnujici 28 adjektiv, postihujicich jednotlivé

konkrétni symptomy psychickych prozitka, pocitii a stavii jedince. ZjisStované komponenty

psychického stavu byly:

P = psychicka pohoda (pocit spokojenosti, pfijemného naladéni a piijemného
psychického nazhaveni, které je Casto provazeno prozitky euforie a sebediivéry),

A = aktivnost, ¢inorodost (pocity sily a energie, které jsou spojené s prahnutim po
akci),

= impulsivnost, odreagovavani se (netfizené, spontanni uvoliiovani energetického
napéti a psychickych tenzi),

N = psychicky nepokoj, rozlada (prozivani psychického napéti, kdy neni mozné najit
ventily pro jeho uvolnéni),

D = psychicka deprese pocit vyCerpani (jednd se o komplex pociti a stavii, jejichz
hlavni znaky ptedstavuji tendence k pasivité a apatie), U = uzkostné ocekavani, obavy
(jde o komplex pocitl nejistoty, prozitkli psychického napéti, uzkostnych nalad, obav
z moznych dasledkd budouciho apod.),

S = skli¢enost (jedna se o prozitky, které 1ze vyjadiit slovy smutny, osamély,
precitlivély, nestastny).

Vyse uvedené komponenty lze vnitiné ¢lenit podle dvou kli¢ovych kritérii vzhledem k
zakladnimu sméfovani prozitkovych a aktiva¢nich dimenzi obvyklych i aktualizovanych
psychickych stavi.

Jedna se o kritéria:

KD = komfort versus diskomfort (kritérium rozclenujici vyse uvedené komponenty na
ty, které jsou ukazateli vnitini pohody a ¢inorodosti, a na ty, které vyjadiuji
subjektivné neptijemné prozitkové a interakéni naladéni, nabuzeni, nebo odezvy a
stavy),

PA = prozivani versus aktivace (kritérium roz¢lenujici uvedené komponenty na rtizné
kvality prozivani, tj. psychické pohotovosti a odezvy a na rizné kvalitativni stranky
reagovanti, tj. povahy motorické schopnosti a odezvy).
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5.5 Kazuistiky
Kazuistika 1: Blanka, Zena 49 let

Blanka je 49leta Zena, vdana, maminka osmi déti. Tfi z nich uz jsou dosp€lé, to pro ni
znamena, ze se o n¢ uz nemusi tolik starat. Ma vysokoskolské vzdélani, dlouhou dobu pracovala
jako knihovnice. V sou€asnosti je zaméstnana na ¢astecny uvazek v socidlnich sluzbach, coz je
oblast, kterd vyzaduje vysokou miru empatie a schopnost fesit kazdodenni problémy klientt.
Vsechno, co déla, sméfuje k rodiné — péée o déti a domécnost jsou jeji hlavni priority. Zije s
manzelem, ale jejich vztah je dlouhodob¢ napjaty. Mnoho let pocituje neshody a komunikaéni
problémy. I kdyz manzelstvi stale trva, napéti ve vztahu a ovliviluje jeji emocionalni pohodu.

Blanka je vysoce zaméfena na svou rodinu, ¢asto se zcela upina na potieby ostatnich.

Menopauza: Blanka se nachazi v obdobi menopauzy, hormonalni zmény, které v tomto
obdobi prochézeji jejim télem, vyvolavaji rizné ptiznaky, jez vyrazné zasahuji do jejiho
kazdodenniho Zivota. Blanka zaznamenava typické symptomy menopauzy, jako jsou navaly
horka, nadmérné poceni, buSeni srdce, zrychleny tep, coz mize byt stresujici, zejména kdyz se
tyto symptomy objevuji v ndhodnych okamzicich. Mnozstvi energie, kterou méla v minulosti,

je nyni vyrazné¢ omezené, coZ se projevuje pretrvavajici inavou a nedostatkem energie.

Kazuistika 2: Ivona, Zena 54 let

Ivona je 54letd Zena, vdand, ma tii syny, kteti jsou jiz dospéli. Nejstarsi syn ma détskou
mozkovou obrnu (DMO) a aktualn€ pobyva v tydennim stacionati a vikendy travi doma. Ivona
je vysoce angazovana v kazdodenni péci o rodinu, coz se projevuje jeji roli hlavniho
organizatora rodinnych aktivit. Pracuje jako ucitelka na prvnim stupni zékladni Skol. Nadevse
se vénuje rodiné a synovi. Vzhledem k témto povinnostem je jeji ¢as znaéné omezeny a chybi
ji prostor pro sebe. M4 pocit, ze se jeji zivot to¢i pouze kolem péCe o ostatni, a postrada
rovnovahu mezi rodinnym zivotem a péc¢i o sebe. Ivona se citi osamocena a postrada Zenskou

komunitu.

Menopauza: Ivona se nachazi v menopauze asi druhym rokem. Typickymi pfiznaky,
které Ivona zaziva, jsou navaly horka, nadmérné poceni, a vykyvy télesné teploty, které ji
zpusobuji nepohodli. Déle pocituje problémy spojend s nadvdhou a zménami v télesné
hmotnosti. M4 také poruchy spanku, citi Casto vycerpana. Kromé toho by méla Ivona

pokracovat v aktivitach, jako je joga, a zaméfit se na hledani zptsobi, jak vice ¢asu vénovat
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sob¢, napt. hledanim zenské komunity nebo zapojenim se do spolecenskych aktivit, které by ji

pomohly navéazat nové vztahy a ziskat podporu.

Kazuistika 3: Darina, Zena 54 let

Darina je 54letd Zena se stfedoskolskym vzdélanim, ktera pracuje jako administrativni
pracovnice na zakladni Skole. Je vdana, ma jednu dceru, ktera studuje medicinu. Jejich vztah je
harmonicky, 1 kdyz dcera bydli sama, pravideln¢ se navstévuji. Manzel je po vazné operaci
patete, po které byl dlouhodobé hospitalizovan, a nyni potfebuje pravidelnou péci. Tento
zdravotni stav manzela klade na Darinu zna¢nou z4téz. Darina se také pravideln¢ jednou tydné
vydava na navstévy ke svym rodicim. M4 velkou starost o svého otce, ktery trpi onkologickym
onemocnénim. Ackoliv se snazi najit chvilky pro sebe, naptiklad na prochazky s pejskem, které

ji uklidnuyji, stale se citi vyCerpana.

Menopauza: Typickymi problémy, které zaziva, jsou nocni poceni a navaly horka, coz
ztézuje kvalitni spanek a zhorSuje jeji schopnost odpocivat. Velkou zatéz vnima narist
hmotnosti. Déle se u Dariny projevuji ptiznaky spojené s emocemi, konkrétn¢ naladovost a

podrazdénost.

Kazuistika 4: Zuzana, Zena 58 let

Zuzana je 58letd Zena, je vdand, ma dvé déti. Mladsi syn ma lehké mentalni postiZeni,
coz vyzaduje od Zuzany zvySenou pozornost a péci. Jejim zivotem je siln¢ ovlivnéna jeji role
pecovatelky a organizatorky domdacnosti, a i pfesto, Ze ma rodinnou podporu, musi se Casto
postarat o vétSinu kaZzdodennich zaleZitosti, vCetné péce o dit€ se specialnimi potfebami.
Pracuje na plny tivazek jako asistentka v socialnich sluzbach, coz je velmi narocna prace, ktera
vyzaduje jak emocionalni, tak fyzickou angaZzovanost. Zuzana je zcela zaneprazdnéna svou
praci a péc¢i o rodinu a domacnosti. Chybi ji ¢as na sebe, coz ji vede k ¢astému vycerpani a
stresu. Krom¢ rodiny se také stard o svého pejskovi, ktery ji poskytuje urCitou utéchu, ale

zaroven je dal$i povinnosti v jejim uz tak hektickém Zivot¢.

Menopauza: Zuzana prochazi obdobim menopauzy, které ji pfinasi fadu fyzickych i
psychickych obtizi. Mezi hlavni ptiznaky, které zaziva, patii no¢ni poceni a navaly horka.
Zuzana ma také ¢asté moCové potize a inkontinenci, coz mize byt velmi nepifijemné a ovlivituje
jeji sebevédomi a komfort v kazdodennim zivoté. DalSim problémem, ktery Zuzana pocituje,
je snadna podrazdénost a rozcileni. Emo¢ni vykyvy, naladovost a nachylnost k roz¢ilovani

vyrazn¢ ovliviuji jeji vztahy v rodiné€ a v préci, coz ptidava dalsi stresové faktory do jejiho

29



zivota. Kromé téchto fyzickych a emocionalnich ptiznakdl Zuzana trpi i celkovou vycerpanosti.
Nedostatek kvalitniho odpocinku a neustaly tlak v praci i doma vedou k tomu, Ze se citi
permanentné unavend a vycerpana. Tento stav ma dlouhodobé disledky pro jeji zdravi a

pohodu.

5.6 Forma setkani

Pro arteterapii byla zvolena skupinova forma, které¢ se zacastnily Ctyfi zeny ve véku
45-60 let. Zeny vystupuji pod jmény Blanka, Ilona, Darina a Zuzana, kvili zachovani
anonymity. Tento format byl vybran s ohledem na cile prace, jelikoz skupinovéa dynamika miize
podpofit vzajemnou komunikaci a umoznit navazani ¢i prohloubeni vztahii i po skonceni
terapeutickych setkani. Sdileni zkuSenosti miize piispét k vytvoreni podptrného prostiedi pro
jednotlivé ¢lenky skupiny. Zapojeni do skupinové aktivity navic poskytuje pfilezitost k
uvédoméni si vlastni role a fungovani vztahli v kolektivu. Arteterapeuticka setkani probihala v
prostorach budovy charity v Bratronicich. Svétld mistnost byla vybavena psacimi stoly
vhodnym pro vytvarnou praci, policova knihovna byla vyhrazend jen pro arteterapii, kde se
nachdzeli volné k dispozici vytvarné potireby (pastelky, tuzky, voskovky, vodové barvy,
temperoveé barvy, plastelina, barevné papiry, krepové papiry, niizky, lepidlo, stétce, kelimek na
vodu, guma, ofezavatka, bilé papiry velkosti A4 a A3, kartony, ¢asopisy, pfirodniny). Struktura
sezeni zlstavala stejna na zacatku i na konci terapie, pfi¢emz kazdé setkani bylo zahdjeno

uvodnim ritudlem (podavanim caje).

5.7 Struktura setkani
e privitani a ritual
o reflexe, zjistit aktudlni stav-kdo s ¢im ptichazi
e rozehrati (aktivace) - volny vytvarny projev
e vlastni prace, hlavni ¢innost, terapeuticka ¢innost
e fizeny rozhovor (terapeuticka prace)
e relaxace (zklidnéni)
e zivéreCna reflexe (uzavieni)

e rozlouceni
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5.8 Pouzita cvifeni

V této podkapitole budou uvedena a stru¢né popsana arteterapeuticka cviceni, ktera byla
v pribehu jednotlivych setkani pouzita.

5.8.1 Projektivni metody
1. Volné téma
Material: Ctvrtka A4 a A3, volna technika

Zadani: Nakresli ¢i namaluj cokoliv co chces.

2. Dim
Material: kancelaisky papir A4, tuzka HB, pastelky

Zadani: Nakresli diim co nejlépe umis, ale nemél by to byt diim, ve kterém bydlis.

3. Postava a partner
Material: kancelaisky papir A4, tuzka HB, pastelky
Zadani: Pteloz papir naptl tak, aby byl hibet napravo. Nakresli postavu co nejlépe dokazes.

Po dokonceni papir oto¢ a na druhou polovinu nakresli partnera.

4. Strom
Material: kancelatsky papir A4, tuzka HB

Zadani: Nakresli strom co nejlépe umis, ale nesmi to byt jehli¢nan ani palma.

5. Rodina
Material: kancelaisky papir A4, tuzka HB, pastelky

Zadani: Nakresli svou rodinu pohromad¢ — bud’ doma, nebo tfeba na vylet¢.

6. Zacarovana rodina
Material: kancelatsky papir A4, tuzka HB, pastelky
Zadani: Predstav si, ze ptiSel kouzelnik a zacaroval vSechny ¢leny tvé rodiny do zvifat.

Nakresli, na jaka zvifata se proménili. Na zavér mizes rodinu od¢arovat zpét.
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5.8.2 Dalsi cviceni
1. Kolaz zZivota
Cil: vnimani sebe sama, sebepojeti
Material: ¢tvrtka A2, ptirodniny — rostliny, kameny, Skeble, ofechy, susené kyticky, vétve,

listecky

Zadani: Vyberte si z piirodnin, ktera se vztahuji k vaSemu zivotu, slozte z nich jeden obraz,

ktery vas vystihuje.

2. Nedavné udalosti

Cil: vnimani okoli, pozornost

Material: ctvrtka A3, akrylové barvy, pastelky, voskovky, latky, bavinky, ¢asopisy
Zadani: Zamyslete se nad poslednim tydnem a znazornéte néco, co vas potesilo, a néco, co

vas zarmoutilo.

3. Smaheliv test
Cil: zjisténi barevnych preferenci

Material: tabulka ,, + ! 2 3/ 3 2 1 - “ pastelky

Zadani: Vlevo vybarvéte tfi oblibené barvy, vpravo tii neoblibené.

4. Pida
Cil: odhaleni nejistot, schopnost fici si 0 pomoc
Material: ctvrtky A4/AS, kartony, pastelky, voskovky, lepidla, paska

Zadani: Ztvarnéte, co byste chtéli na pid¢ objevit a co byste tam chtéli odlozit.

5. Cmaranice
Cil: uvolnéni napéti, napojeni na vnitini svét
Material: ctvrtka A4/A3, tuzka, pastelky

Zadani: Zaviete oCi a ¢marejte. Poté oteviete o¢i, pozorujte tvary, vybarvéte, co vas zaujme.

6. Vaza
Cil: rovnovaha, relaxace, prace s obéma hemisférami
Material: ctvrtka A4, tuzka, pastelky

Zadani: Kreslete soucasné obéma rukama zrcadlove tvar vazy. Sledujte, co prozivate.
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7. Prizkumnik

Cil: propojeni se svym nitrem, vnitini klid

Material: ctvrtka A4, pastelky, voskovky, vodovky

Zadani: Zaviete oCi, dychejte, nalad’te se na vnitini svét. Oteviete o€i a pomoci car

znazornéte myslenky, co ptichazely.

8. Stin

Cil: sebepoznani, odhalovani potlacenych stranek

Material: ctvrtky A4, barvy, pastelky, papiry, vodovky

Zadani: Jednotlivec: ztvarnéte svij "stin". Skupina: spojte stiny do spole¢ného obrazu a

dotvorte.

9. Symboly zmény

Cil: ptijeti té€lesnych zmén

Material: plastelina, hlina, modurit, karton, vodovky

Zadani: Ztvarnéte pocit spojeny s télesnou zménou (navaly, proména téla) jako symbol,

strukturu, barvu.

10. Erb
Cil: hranice, vztah k okoli, spoluprace

Zadani:

e Individudlni — Vytvoite sviyj erb, svého kralovstvi, tvoite erb kralovstvi, libovolnou
technikou.
Skupinové — Na spole¢ny velky papir nalepte erby a domalujte je jako svoje kralovstvi
volnou technikou.
Material: A4, akrylové barvy, Stétce, suché pastely, olejové pastely, vodovky,
pastelky, voskovky

11. Saty a klobouk
Cil: sebeuvédoméni, vzajemné poznavani

Zadani:

e Vytvofte svoje Saty, které vas nejvice vystihuji — co je viditelné, co chcete o sob¢ fict.
(Saty miizete vysttihnout z A3 a nalepovat riizné vysttizky z novin, éasopisi,

nadpisy, obrazky.)
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e Vytvoite klobouk nebo jinou pokryvku hlavy — znazornéte to, co neni vidét, co
nechcete o sobé fict, co vi jen nejbliZsi.

e Material: ¢tvrtka A3, akrylové barvy, Stétce, suché pastely, vodovky, pastelky,
voskovky, latky, bavinky, ¢asopisy, noviny, lepidlo

12. Bezpecné misto

Cil: pocit bezpeci, zvédomeni, kde je mi dobte, kde nachdzime klid

Zadani: Zavtete si oCi a predstavte si misto, kde se citite bezpecné, kde je vam dobie, kde
nachazite klid a spokojenost. Az budete chtit, oteviete oCi a toto misto vytvarné ztvarncte

(vymodelujte, nakreslete, namalujte).

Material: ctvrtka A3, akrylové barvy, Stétce, suché pastely, olejové pastely, vodovky,
pastelky, voskovky, latky, bavinky, ¢asopisy, plastelina
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6 PRUBEH SETKANI

V této kapitole bude podrobné popsan pribéh jednotlivych setkani v rdmci vyzkumu.
Zaméifime se na pouzité arteterapeutické techniky, témata zadani, reakce ucastnic a jejich
vytvarné projevy. Cilem je pfiblizit proces, jakym se béhem jednotlivych sezeni rozvijela prace

s klientkami, a jaké zmény bylo mozné vnimat na zéklad¢ jejich projevi a vytvarného vystupu.

6.1 Prvni setkani
Cil: SniZeni napéti, podani informaci
Pribéh:

1. Zahajeni a seznameni
Klientky dorazily vcas, bylo patrné jisté napéti a nervozita. Po pfivitani nasledovalo
usazeni u stolu a nabidka ¢aje. U€astnicim byly podany informace o priibéhu
programu, dohodli jsme se na pravidlech setkavani a podepsaly souhlas s pouzitim

informaci a vytvarnych praci. Atmosféra se postupn¢ uvolnila.

2. Rozehrivaci cviéeni — Jmenovka

Kazda ucastnice ztvarnila své jméno pomoci modeliny:

o Blanka: vybirala dlouho barvu, nakonec zvolila Zlutou, ¢ervenou a oranZovou

barvu.
o Ivona: pouzila zelenou barvu, podklad ¢erny.

o Darina: jméno tvofila modrou, zelenou a ¢ervenou barvou, jméno oramovala

bilou barvou, tvofila rychlé, barvy sladila s oble¢enim.

o Zuzana: jméno vytvorfila z hnédé barvy a ordmovala ho bilou a modrou

barvou, dlouho volila tvar a barvu.
3. Hlavni ¢innost — Volné téma

o Blanka: A4 na Sitku, pastelky a voskovky. Malovala louku, kyticky, 1éto-

slunce, vzadu modré hory. Jemné trhané ¢ary, citila tlak na dokonceni.
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o Ivona: A4 na sitku, pastely. Kreslila kopce, feku, cesticky. Kresba detailni,
opakované obkreslovani, ¢ary vedla jemné, hory nékolikrat obkreslila. Cary

vedla jemné a hory siln€, nékolikrat je obkreslila

o Darina: A4 na Sifku, barvicky. Kreslila pfirodu cestu, chatu, stromy. Pastely

zkusila, ale nevyhovovaly.

o Zuzana: A4 na vysku, voskovky. Nakreslila zahradu a kvétiny. Nejprve

kreslila tuzkou, pak voskovkami.

4. Hlavni ¢innost — Strom

Zadani: Nakresli strom, jak nejlépe umis, nemél by to byt jehli¢nan nebo palma.

o Blanka: kresba je na §itku. Trhané, nejisté ¢ary. Kmen $ir$i u kotene, volné

vétve, rychlé nakreslené listi zelenou barvou.

o Ivona: strom nakreslila na vysku, uprostfed. Dlouhy kmen bez kofeni, vyrazné

vétve, je to strom ze zahrady.

o Darina: strom umistila uprostied na vysku. Kofeny i vétve stejné vyrazné. Jak

nakreslit strom si pamatovala ze Skoly.

o Zuzana: strom nakreslila na vysku, uprostfed. Dlouhy kmen bez kotfenti, kmen
ma vodorovné ¢ary, vyrazné vétve, je to lipa ze zahrady. Nakreslila vrbu,

kolem chaty, kterd je vedle rybniku.

5. Zavéreéna reflexe:

Vsechny ucastnice hodnotily setkani jako ptijemné, 1 kdyZ n€které dlouho nekreslily.

wewvr

Téma stromu vnimaly jako vyzvu, ale zaroven zajimavou cestu k vyjadieni, Blanka

méla problém se soustfedénim, listi dokreslila zelenou.

6.2 Druhé setkani

Cil: Rozvoj vzdjemné komunikace, snizeni napéti

Vedlejsi cil: rozvoj kreativity, seznamovani se

Prubéh:
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1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Klientky dorazily vcas a ve vétsin€ piipadt v dobrém rozpoloZeni. Blanka plsobila
unaveng po naro¢ném dni, ale byla rada, ze dorazila. Tentokrat jsem je usadila do
kruhu, coz je trochu ptekvapilo. Chvili si na zménu zvykaly, ale atmosféra se rychle

uvolnila.

2. Rozehrivaci cviéeni

Kazda z zen vyjadrtila svoji aktualni naladu jednou pastelkou na format A4:
o Blanka: nakreslila vinovky znazornujici inavu.
o Ivona: ztvarnila ¢ervenou kyticku.
o Darina: namalovala slunicko s velkym tismévem.
o Zuzana: namalovala zeleného smajlika bez ismévu a se smutnyma o¢ima.

3. Hlavni ¢innost — Postava a partner + Smaheliv test barev
Klientky si nejprve vyplnily barevné preference podle Smahelova testu. Nasledné na
prelozeny papir nakreslily nejprve jednu postavu a poté na druhou polovinu partnera

této postavy, bez pohledu na prvni kresbu:

o Blanka: zacala muzskou postavou, poté piidala Zenu. Ob¢é v podobném postoji,
zenské vénovala vice detaili. Oblibené barvy jsou svétle modra, zluta, svétle

cervend, neoblibené barvy ¢ernd, oranzova, hnéda.

o Ivona: zacala Zenskou postavou, zvyrazinovala obrysy. Kolem krku nakreslila
uzky tetizek. Muzské postava byla vyssi, méné vykreslend, ale taky vyrazna.
Obliben¢ barvy jsou tyrkysova, razova, fialova, neoblibené barvy oranzova,

Sediva, tmavé zelena.

o Darina: zacala Zenskou postavou, nejdiive kreslila tuzkou Zena a pak
barvickami, okraje postavy n€kolikrat protdhla. MuZské postavé dokreslila
teply svetr, ktery n€kolikrat obtahovala. Oblibené barvy jsou modra, bila,

zelend, neoblibené barvy jsou Sediva, oranzova, hnéda.

o Zuzana: zacala Zenou, kreslila tuZzkou a pak barvi¢kami, nékolikrat ji
obkreslila a zvyraznila, kolem krku mé uzky limecek, muzskou postavu
kreslila opét tuzkou a pak vybarvovala. Jeji oblibené barvy jsou ¢ervena,

fialova, zelend, neoblibené barvy jsou Cerna, Seda, rtizova.
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4. Zavérefna reflexe
Zeny hodnotily aktivitu jako pifjemnou, aviak malovani postavy pro né bylo naroéné.
Hodné¢ pozorovaly, jak kdo kresli a napodobiiovaly postavy. Diskuse se spontanné
presunula k tématu jejich partnerii, coz podpotilo oteviené sdileni a posileni divéry ve

skuping.

6.3 Treti setkani

Cil: Rozvoj vzajemné komunikace, snizeni napé€ti

Vedlejsi cil: Rozvoj kreativity, seznamovani se
Pribéh:

1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Klientky dorazily v¢as a v dobré nalad€. Spole¢né sezeni u ¢aje se stalo vitanym

ritudlem. Povidani u ¢aje ptispélo k pocitu bezpeci a vzajemné blizkosti.

2. Rozehrivaci cvi¢eni — nedavné udalosti
Kazda z klientek se zamyslela nad poslednim tydnem a zndzornila néco, co vas

potesilo, a néco, co vas zarmoutilo.

o Blanka: kazdému ditéti ptifadila zvife dle charakteru, sebe znazornila jako

lvici. Velkou rodinu rozd¢lila na dva papiry.

o Ivona: synové — kocka, pejsek, medveéd. Manzel lev, sebe jako motylka s

propracovanymi kiidly.

o Darina: manzel jako vcela, dcera motyl, sebe jako kocka. V hnizdé ztvarnila

rodi¢e a zesnulou sestru.
o Zuzana: syn jako prasatko, manzel jako hnédy kiin, sebe nezobrazila.

3. Hlavni ¢innost — Zac¢arovana rodina

Zadani: Nakreslete svou rodinu v podob¢ zvitat, redlnych nebo pohadkovych.

o Blanka: kazdému ditéti ptifadila zvife dle charakteru, sebe znazornila jako

lvici. Velkou rodinu rozdélila na dva papiry.
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o Ivona: synové — kocka, pejsek, medvéd. Manzel lev, sebe jako motylka s

propracovanymi kiidly.

o Darina: manzel jako vcela, dcera motyl, sebe jako kocka. V hnizdé ztvarnila

rodice a zesnulou sestru.

o Zuzana: syn jako prasatko, manzel jako hnédy kiin, sebe nezobrazila.

4. Zavérecna reflexe

vvvvvv

zvitata jednotlivym ¢lentim rodiny. I pfes pocatecni nejistotu se zeny zapojily s

nadSenim a sdilely své vytvory s humorem i otevienosti.

6.4 Ctvrté setkani

Cil: Vztah k okoli, ur€eni svych hranic, sniZeni napé&ti

Vedlejsi cil: Rozvoj kreativity, seznamovani se

Prubéh:

1.

Zahajeni a aktualni stav klientek
Na setkani dorazily v§echny klientky a po ivodnim rituélu piti caje se spontanné

sveétovaly se svymi oekavanimi. Atmosféra byla uvolnéna a oteviena.

Rozehrivaci cviéeni — Vaza obéma rukama

Cviceni vSechny pobavilo, zapojeni nedominantni ruky bylo obtizné, ale postupné se

vvvvvv

rovnovahy.

Hlavni ¢innost-Dim, Rodina
Dim
Zadani: Nakresli dim, ale nemél by to byt dim, kde bydlis.

o Blanka: kreslila obrys domu, komin, okna, dvete. Okoli doplnila kvétinami

(levandule a rize), které pro ni znamenaji pohodu a klid.

o Ivona: vytvortila dim se stfeSnim okny, vymalovany peclivé, bez zahrady. Na

tvorbu zvolila voskovky.
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o Darina: dim z ¢ervené pastelky (cihli¢ky), doplnény kvétinovou

ptedzahradkou s levandulemi a dievénym plotem.

o Zuzana: mensi dim s vyraznymi zlutymi zavésy a dvefmi s okynkem.

Pfedstavovala si dam s vifivkou a bazénem — misto relaxace.
Rodina

Zadani: nakresli svoji rodinu, jak spole¢né travite cas — mlize to byt doma pii n¢jaké

oblibené ¢innosti nebo na vylete.

o Blanka: vytvofila vyjev z rodinného vyletu na hrad — postavy v pohybu, kolem
nich kvétiny, modra obloha. Déti kreslila jako jednotlivé postavy, v pohybu jak

jdou jeden za druhym.

o Ivona: vybrala rodinu na vyleté¢ do Zoo-Safari. Zamé¢fila se na vozidlo a

zobrazila v ném celou rodinu.

o Darina: nakreslila vecerni rodinnou pohodu — obyvaci pokoj, televize, pes,
kazdy ma svou pozici. Darina je u stolu s knihou, manzel si ¢te noviny v kiesle
a dcera se diva se na televizi Vyrazné barvy, kresba piisobi Zive. Vyrazné

vykreslovala pejska.

o Zuzana: namalovala rodinu na chalup¢ — kolem ohné¢, vSichni spolu se psem.
Ona sama jako postava s kytarou, syn u ohn¢, manzel vedle. Diraz kladla na
prostfedi — ohen, pfitomnost pejska. Pouziva barvy — oranzovou, Zlutou,

zelenou.

Zavérecna reflexe:
Téma domu bylo pro klientky pfijemné. Bavilo je experimentovat s riznymi detaily a
predstavami. Cviceni s kreslenim obéma rukama je rozveselilo a uvolnilo. Atmosféra

byla vield a zvédava na dalsi vyvo;j.
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6.5 Paté setkani

Cil: Hranice, vztah k okoli, spoluprace

Vedlejsi cil: Rozvoj kreativity, snizeni napéti

Priabéh:

Zahajeni a aktualni stav klientek

Vsechny ucastnice dorazily v€as. Ivona byla lehce unavena, ale téSila se na spolecnost a

sdileni. Cajovy ritual navodil klidnou atmosféru.

1.

Rozehtivaci cvi¢eni — Kresba s geometrickymi tvary
Kazda klientka nakreslila na sviij papir ¢aru, kruh a trojuhelnik. Papiry se poté posilaly
dokola a v kazdém kole kazda piidala nové prvky. Vznikla tak spolecna, zdbavna a

neformalni kompozice.

Hlavni ¢innost — Erb kralovstvi

Zadani: Individudlné vytvoite erb svého kralovstvi.

o Blanka: okraje erbu ¢ernou a zZlutou linkou, velmi jemné a svétlé, uprostied je

hlava lva, modré kvétiny lemujici erb.

o Ivona: erb rozd€leny na Ctyti €asti — pfiroda (mraky, slunce, ptak, voda,
strom), zvitata (kocky, delfin), knihovna a pteskrtnuty napis ,, Crime “, okraje

jsou Cerné. Okraj erbu je tyrkysovy.
o Darina: motivy ptirody — hory, kolo, stan, pes, voda. Dominantni modré barva.

o Zuzana: erb rozdé€leny na osm ¢asti. Symboly mista, kde se citi dobte. Okraje

erbu jsou hnédé a nékolikrat prerusované vybarvované

Zavérecna reflexe:

Skupinova tvorba pfinesla silny zazitek spoluprace a spole¢ného sdileni. V zavérecné
reflexi sdilely své proZitky, dojmy a uvédoméni, ktera se béhem aktivity objevila. V
diskusi se oteviely hlubsi vrstvy vnimani sebe sama i svého postaveni v Zivotnich
vztazich. Velkym tématem, které se mezi Zenami objevovalo opakované, bylo
uvédomeni si vlastnich hranic, jejich nastaveni, ochrany a ¢asto i opomijeni. Blanka
sdilela, ze béhem Zivota Casto potlacovala a piekracuje své potieby kvili rodin€ nebo
pracovnim povinnostem. Darina mluvila o tom, ze si vice uvédomuje, jak je Cas

omezeny, a jak je dulezité¢ ho vénovat sob&, svym zdjmim, péci o sebe. Celkove byla
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aktivita vnimana jako siln€ podptirna, osvobozujici a posilujici. Sdileni ve skupiné
prohloubilo pocit sounalezitosti, Zeny si uvédomily, Ze 1 kdyz kazdé prochazi jinym

pribéhem, mnohé vnitini prozitky maji spolecné.

6.6 Sesté setkani

Cil: Pocit bezpeci, zvédomeni, kde je mi dobte, kde nachazime klid

Vedlejsi cil: Relaxace, sniZzeni napéti

Pribéh:
Zahajeni a aktualni stav klientek
Vsechny klientky dorazily na ¢as. Atmosféra byla viela a sdileni probihalo spontanné. Sdilely

aktualni zazitky a pocity, ¢imz se navodila oteviend a ptatelska néalada.

1. Rozehrivaci cvieni — Kresleni na zada
Klientky vytvoftily dvojice, jedna kreslila prstem na zadda druhé, ktera se snaZzila kresbu
zopakovat na papir. Pak se role vymeénily. Cvi€eni pfineslo ismév, zvédavost a hravou

spolupréci.

2. Hlavni ¢innost — Bezpe¢né misto
Zadani: Zaviete oCi a predstavte si misto, kde se citite bezpecné. Poté jej vytvarné

ztvarnéte.

o Blanka: zahrada s oblibenymi kvétinami a lavickou k odpocinku, z barevnych

papirt a latek.
o Ivona: Gtulné kieslo s lampickou u krbu a kocka — symbol domova a klidu.
o Darina: diim z détstvi, pokoji¢ek — misto bezpeci a pozitivnich vzpominek.

o Zuzana: chalupa u jezera, kam jezdi se synem a psem. Pfiznala, Ze by si ji vice

uzila sama, ale pfesto ji vinima jako misto klidu.

4. Zavérecna reflexe:
Vsechny Zeny popsaly, Ze prvni pfedstava bezpe¢ného mista byla spojena s détstvim.
Tvorba jim pomohla uvédomit si vyznam téchto vzpominek. Sdileni zazitki vedlo k

hlubsimu napojeni na sebe 1 ostatni ¢lenky skupiny.
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6.7 Sedmé setkani

Cil: Sebeuvédomeéni, vzajemné poznani

Vedlejsi cil: Relaxace, sniZzeni napéti
Pribéh:

1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Klientky piichazely postupné, prvni dorazila Darina, nasledovana Ivonou a Zuzanou.
Po usazeni a nabidnuti piti se skupina bavila o aktudlnich udéalostech. VSechny byly v
dobré nalad¢. Blanka se podé¢lila o vnitini uvahu o tom, ze doma zacala hledat své

bezpecné misto a premyslela o tom, jak se pfestala sama vnimat.

2. RozehrFivaci cvifeni — Vyjadieni nalady pohybem

Kazda zena méla znazornit svou naladu pohybem, zacatek byl v kruhu ve stoje.
o Blanka: provedla vlnivy pohyb rukama — ,,jsem na dobré vIn¢*.
o Ivona: zndzornila hromadici se povinnosti — rukama nahoru.

o Darina: po otoceni se kolem vlastni osy se rozesmala — pohyb byl pro ni

vyzvou.
o Zuzana: gestem rukou do stran vyjadfila radost, Ze stihla pfijit.

3. Hlavni ¢innost — Saty a klobouk

Zadani: Vytvoite Saty, které vas vystihuji, a klobouk, ktery skryje vaSe vnitini ¢asti.

o Blanka: zluté Saty z papiru s kolazemi slov a obrazk; klobouk ze zeleného

papiru se skrytymi slovy.

o Ivona: peclivé Saty s uzkym pasem, klobouk z pouzitych materiald, do kterého

vystiihla slova.

o Darina: saty kreslené s dirazem na detaily, ozdobené stuzkou; klobouk z

¢tvrtky doplnény krepovym papirem.

o Zuzana: jemné malované Saty s né€kolika obrazky a slovy; klobouk slepeny ze

ctvrtek, s obrazky pejski.
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4. Zavérecfna reflexe:
Tvorba Satli byla pro Zeny jednodussi nez tvorba klobouku, ktery vyzadoval hlubsi

zamysleni. Béhem reflexe:

o Blanka, kterd se oteviela ohledn¢ svého manzelstvi. Sdilela pocity frustrace a
osameéni vyplyvajici z nedostate¢né komunikace s partnerem a nejistoty

ohledné¢ toho, zda d€la néco Spatné.

o Ivona se podélila o svou hlubokou touhu pomoci synovi trpicimu détskou
mozkovou obrnou, ktery je umistén ve stacionafi. Citi v§ak zklamani z
nedostatecné péce v zatizeni a obrovskou vnitini dilematu— na jednu stranu se
vycerpava v péci o n¢j, na druhou stranu si neumi predstavit, ze by ho opustila,

protoze by si to po zbytek zivota vycitala.

o Darina oteviené¢ mluvila o svém vztahu k jidlu, kterym zahani stres a Spatnou
naladu. Momentalné prochazi naroénym obdobim, protoze jeji otec vazne
onemocné¢l a nejistota ohledné jeho zdravotniho stavu ji velmi trapi. Navic v
praci Celi Sikané ze strany kolegyné, pficemz vedeni situaci netesi. Zvazuje

odchod ze zaméstnani, ale ma obavy, zda v jejim véku najde jinou praci.

o Zuzana naopak svou pozornost sméfovala k budoucnosti a svému snu — ptala
by si mit chovnou stanici pro vi¢aky a vénovat se Stéiatim. Na své osobni

problémy se nechtéla sousttedit a vyjadtila neochotu je fesit.
Tato aktivita oteviela prostor pro hlubsi sdileni, introspekci a spole¢né porozuméni. Byla
vnimana jako siln¢ propojujici zazitek.
6.8 Osmé setkani

Cil: Vnimani sama sebe, sebepojeti a aktivace, osobni rast

Vedlejsi cil: Relaxace, snizeni napéti, navazani pohody
Pribéh:

1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Klientky dorazily bez znamek nervozity a usadily se s oblibenym ritudlem piti Caje.

Atmosféra byla uvolnéna a ptivétiva, hned se pustily do povidani.
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2. RozehrFivaci cvifeni — Ztvarnéni nalady pastelkou

KaZzda klientka si vybrala jednu pastelku a znazornila svoji aktualni naladu:
o Blanka: vlnovka zakoncena Sipkou — nalady kolisaji, ale smétuji kuptedu.
o Ivona: tlustd oranzova ¢ara — symbol toku nebo feky.
o Darina: zelend linie silnice — symbol cesty a klidu.

o Zuzana: temné modra vlnovka — vnitini klid s ndznakem hloubky.

3. Hlavni ¢innost — Stin

Zadani: Vytvoite obraz, ktery zobrazuje vas ,,stin“ — skryté obavy, nejistoty ¢i

potlacené emoce.

o Blanka zobrazila svij stin jako odraz svych obav — temné barvy postupné
prechazely ve svétlou zlutou, ¢imz symbolizovala nad¢ji a moznost zmény. Pii

tvorbé dlouho pfemyslela a vahala, jak nejlépe vystihnout své pocity.

o Ivona svijj stin ztvarnila jako dlouhou postavu, ktera pro ni predstavovala

nekoncici fadu povinnosti, jez nestiha plnit. Skrze sviij obraz vyjadrila

nejistotu ohledn€ budoucnosti a tithu zodpovédnosti, kterou na sobé nese.

A4

bylo ¢elit vlastnim emocim. Nakonec je vyjadrila barevnou kompozici, ktera
odréazela jeji vnitini prozivani a emo¢ni chaos.
o Zuzana naopak dala svému stinu podobu strasSaka. Pouzila rizné barvy, aby

vystihla jeho proménlivost, a nakonec mu namalovala velky usmév, ¢imz

symbolicky proménila strach v néco piivétivéjsiho.

Na zavér Zeny své vytvory spojily do jednoho velkého obrazu, ktery spole¢né
domalovavaly a dopliiovaly. Béhem procesu sdilely své pocity a piemyslely nad tim,

jak svij stin zménit a jak se vyrovnat s nejistotami, které je provazeji.

Zavérecna reflexe: Na zaver se ucastnici shodli, Ze aktivita byla zajimava, ale
narocné na ztvarnéni. Pti nasledné reflexi se vSak o tématu mluvilo mnohem snaz.
Skupinova prace, pii které doslo k poskladani vSech vytvord, dokreslovani a vytvareni

nového dila, byla velmi zajimava. Tento proces ukéazal novou silu ristu.
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6.9 Devaté setkani

Cil: Vnimani sama sebe, sebepojeti a aktivace, osobni rtst

Vedlejsi cil: Relaxace, snizeni napéti, navazani pohody
Pribéh:

1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Vsechny ucastnice dorazily vcas. Ivona pfisla unavena, zatimco Darina sdilela, Ze byla
na pohovoru a rozhodla se odejit z prace. Skupina jeji rozhodnuti obdivovala a
podporila.

2. Rozehrivaci cvi€eni — Otisk barev z balonku

Utastnice pomoci nafouklého balonku vytvotily barevné otisky na papir.

o Blanka: vybrala modrou barvu, otisk modré barvy ji ptipomnél oblibené

kvétiny, vysledek ji rozesmal.
o Ivona: kombinace modré a ¢ervené ji evokovala rozkvetlou zahradu.

o Darina: po slabém otisku Zluté zacala michat barvy a vytvotila zivou

kompozici.
o Zuzana: kombinace ¢ervené a modré ji ptekvapila svou vytvarnou kvalitou.

3. Hlavni ¢innost — Symbolické obrazy pro fyzické zmény

Zadani: Umeélecky ztvarnéte svilij pocit spojeny s fyzickymi zménami.

o Blanka dlouho ptemyslela, neZ se rozhodla ztvarnit zralou rGzi, které postupné
opadavaji okvétni listky. Pouzila nastfihany, obarveny papir ve tvaru lupent, a
jakmile zacala tvofit, ihned si uvédomila, Ze kvétina je pro ni symbolickym
vyjadienim jejiho soucasného prozivani.

o Ivona se nejvice ztotoznila se sklenénou kuli¢kou, kterd se zakutélela.
Vnimala ji jako metaforu svého télesného vzhledu i pocitu, ze se n¢kdy citi

"odkutalena" mimo smér, kterym by chtéla jit.

o Darina si vybrala konvici horkého ¢aje — pro ni byla jasnym obrazem
nepiijemnych névali horka, které¢ v obdobi menopauzy zaziva stale Castéji.

Ptiznala, Ze ve spolecnosti se za n¢ stydi a jsou pro ni velmi nepiijemné.
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O

Zuzana vytvorila snéhuldka, protoze neustale pocituje horko a potfebovala by
se "ochladit". Myslenka na to, Ze sné¢huldk by v jejim pfipadé mohl symbolicky
roztat, ji rozesmala. Jelikoz uz zbyvalo malo ¢asu, rozhodla se nechat svij

vytvor tak, jak byl, a uz ho dale neupravovala.

Béhem zavérecné reflexe se zeny spontanné rozpovidaly o svych zkuSenostech s

menopauzou a sdilely rizné "babské rady" na zvladani navali horka. Atmosféra byla

velmi pratelska a oteviend. VSechny se shodly na tom, ze hledani symbolu pro své

pocity bylo naro¢né, ale samotny tvlirc¢i proces je bavil. Kazda nasla svou vlastni cestu

k vizudlnimu vyjadieni vnitiniho prozivani.

O

Blanka popsala svou riiZi jako zralou kvétinu, jejiz okvétni listky sice
opadavaji, ale stale voni. Uvédomila si, Ze 1 kdyz starnuti pfinasi zmény, mize
mit své kouzlo — podobné jako okvétni platky, které se daji dal vyuzit,

napiiklad k vyrobé parfému nebo viini do domécnosti.

Ivona vnimala sklenénou kulicku jako symbol své postavy a pocitu
zranitelnosti. Citila se kiehka, jako by se mohla snadno rozbit, a zarovent méla
dojem, Ze se "zakutélela" n€kam, kde neni vidét. Tento obraz odréazel jeji

vnitini nejistoty a obavy z budoucnosti.

Darina pfirovnala sama sebe ke konvici horkého ¢aje, coz ji ptipomnélo
nateklé kotniky a neustalé navaly horka, které ptichazeji neCekané a zpusobuji
ji diskomfort. Na druhou stranu paradoxné miluje ritudl ptipravy Caje, ktery ji
pfinasi klid a pohodu. Uvédomila si, Ze i kdyzZ jeji télo prochazi zménami,

muze v nich najit své vlastni tempo a zpiisoby, jak se s nimi vyrovnat.

Zuzana se zpocatku ztotoZnila se sn¢hulakem jako symbolem ochlazeni, které
ji v obdobi menopauzy tolik chybi. Pobavilo ji v§ak uvédoméni, ze sné¢huldk
muZe snadno roztat, coz ji pfipomnélo pomijivost a nevyhnutelnost zmén.
Kdyz zjistila, ze uzZ nema dost ¢asu na upravy svého vytvoru, ptijala ho tak, jak
byl — a doslo ji, Ze je to mozna 1 metafora pro jeji soucasny zivotni postoj: ucit

se piijimat véci tak, jak pfichazeji.

Tato aktivita Zzendm umoznila humorné 1 vazné reflektovat své prozivani menopauzy a

vyjadfit je a vytvotila prostor pro sdileni a vzdjemnou podporu. Arteterapie se tak stala
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nejen tvurcim procesem, ale i cestou k hlubSimu sebepozndni a pfijeti vlastnich

promen.

4. Zavérecna reflexe:
Zeny oteviené hovotily o svych zkuSenostech s menopauzou. Sdilely rady, jak zvladat
navaly horka. Kazda hledala symbol, ktery by vystihl jeji télesné i dusevni prozivani.
Blanka popsala rtizi jako vonici 1 v obdobi opaddvani. Ivona vyjadtila své obavy skrze
obraz kulicky. Darina popsala paradox mezi horkem a klidem. Zuzana se uci piijimat
zmény s nadhledem. Aktivita byla pro v§echny hluboce terapeuticka a ptfinesla tlevu 1

inspiraci.

6.10 Desaté setkani

Cil: Vnimani sama sebe, sebepojeti a aktivace, osobni rast

Vedlejsi cil: Relaxace, sniZeni napéti, navazani pohody
Priibéh:

1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Vsechny tcastnice dorazily spole¢né a v dobré nalad€. Ivona sdilela zazitky z
dovolené, Zuzana hovofila o naro¢ném tydnu s vnoucaty, ale citila se klidna a

spokojend. Atmosféra byla uvolnéna a pratelska.

2. Rozehfivaci cvi¢eni — Zmuchlany papir
Klientky nejprve zmuchlaly papir do kulicky a poté ho opatrné rozprostiely. V

zahybech hledaly obrazce, které zvyraznily a dotvofily:

o Blanka se rozhodla vyuzit muchlaného papiru a pfi hledani tvart objevila
postavu draka, srdce a listecek. Cely proces ji nesmirné bavil a uzivala si

objevovani skrytych tvarii v papiru.

o Ivona se rozhodla obkreslit modrého ptacka v letu, coz ji piineslo klid a
soustiedéni na jemné detaily, které do jeho tvaru vnesla, pak obkreslila motyla

a zlutého ptacka.

o Darina béhem své tvorby nachdzela riizna zvitatka, jako kocicku a lisku, a

vnimala, jak se jeji tvofivost rozviji ve sméru ptirody a Zivych bytosti.
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o Zuzana méla zpocatku problém s koncentraci, ale nakonec obkreslila postavu

divky s dlouhym copem, coZ ji zklidnilo a pfivedlo k vétsi soustiedénosti.
3. Hlavni ¢innost:
Volné téma ¢. 2
o Blanka: ztvarnila 1éto, feka, louku a les — kreslila jisteé, rovnou barvickami.

o Ivona: nakreslila krajinu s horami, fekou, dokreslila rybate a sebe na biehu

feky — kreslila bez tuzky jenom pastelkami.
o Darina: nakreslila cestu k chaté¢, ale dokreslila auto — pouzila pastelky.
o Zuzana: nakreslila jenom oblibené kvétiny, barvickami.
Strom ¢&. 2

o Blanka: ve srovnani s prvni kresbou nakreslila strom na vysku, cely kresbu
malovala tentokrat tuzkou, ¢ary vedla jisté, do koruny stromu dokreslila hnizdo

s ptackem.

o Ivona: nakreslila vysoky strom s propracovanymi listy, kmen nakreslila bez
trhani, ¢ary byli silnéjsi strom je lipa z jeji zahrady.

o Darina: dokreslila kofeny, stromu pfidala krmitko a ptacky na vétvi.

o Zuzana: jemn¢ Srafovany kmen, koruna jako oblacky, bez listi.

4. Zavérecfna reflexe:
Nejvice je pobavily zmuchlany papir a piekvapilo, co vSechno se da vidét, najit a jak
je to vnitin€ uklidnovalo. U projektivnich kreseb vSech byl znat pokrok ve vyjadiovani
a jistot¢ vedeni car. Volné téma se vétSiny trochu pozménilo, doplnilo nebo i
zjednodusilo. Stromy byly kresleny s vétsi pfesnosti a odvahou. Zeny sdilely, Ze
vnimaji zmény ve svém nitru 1 ve zplisobu vyjadieni. Aktivita jim pfipomnéla jejich

pokrok a silu, kterou béhem setkdni objevily.

6.11 Jedenacté setkani

Cil: Hledani rovnovahy, vniméni sama sebe, sebepojeti a aktivace, osobni riist
Vedlejsi cil: Relaxace, navdzani pohody
Pribéh:
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1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Klientky pfichazely postupné, ale zaalo se na ¢as. Po kratkém uvitani a usazeni se
uvolnily a zacaly sdilet aktualni nalady a ocekévani. Atmosféra byla pratelska a

uvolnéna.

2. Rozeh¥ivaci cvi¢eni — Cmaranice a obraz
Zaviete oci a nechte svou ruku volné klouzat po papife. Cmarejte — pomalu nebo
rychle, vinky, spiraly, kiizem krazem, soustied’te se jen na pohyb ruky. Po chvili

oteviete o€i a podivej se na svilj vytvor.

Vidite v ¢maranicich néjaky obraz, symbol, tvar? Pokud ano, zvyraznéte jej, dotvoite

barvami nebo obrysem.
o Blanka: v ¢aranicich nasla a obkreslila obrys kachnicky.
o Ivona: ve svych ¢maranicich vidéla modrého ptaka.
o Darina: objevila ve svych ¢maranicich postavu Zeny.
o Zuzana: obkreslila obrysy zvifete, podobnému kralikovi.
3. Hlavni ¢innosti:

Kolaz zivota
Zadani: Vyberte si z ptirodnin, které se vztahuji k vaSemu zivotu, slozte je do kolaze

znédzornujici vas Zivot. Spojte svoje piibchy a vytvoite jeden ptibch.

e Blanka, Ivona, Darina, Zuzana: Kazda si vybrala vlastni pfirodniny. Kolaze
z ptirodnin odrazely vztahy, rodinu, sny, t€lesné promény i osobni hodnoty. Reflexe u

kazdé probihala v souvislosti se zvolenymi motivy.
Spole¢né vytvoftili spojenim svych vytvoru jeden obraz, ktery spole¢né dotvortili.

Zacarovana rodina ¢. 2

Zadani: Nakreslete svou rodinu v podob¢ zvitat, redlnych nebo pohadkovych.
o Blanka: nakreslila celou zacarovanou rodinu, zndzornila vSechny déti.

o Ivona: malovala podobné¢ jako v prvnim kole, citila mensi motivaci kreslit

stejnou aktivitu.
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o Darina: pozménila piistupy, sebe zobrazila jako labut’, otce jako nemocného

ptaka.
o Zuzana: znovu syna jako psa a manzela jako koné.

4. Zavérefna reflexe:
Stromy byly ve vytvarném pojeti vyraznéjsi, s jistéjSimi carami. Klientky se shodly, ze
nahlédnout na svou rodinu skrze zvifeci symboliku bylo neobvyklé, ale obohacujici.
Nékterym piipadala aktivita narocna na pieneseni pocitli do obrazové podoby, ale

zéaroven prinesla nové vnimani ¢lenti rodiny a jejich vlastnosti.

6.12 Dvanacté setkani

Cil: Hledéani rovnovahy, vnimani sama sebe, sebepojeti a aktivace, osobni rtist

Vedlejsi cil: Relaxace, kreativita
Pribéh:

1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Klientky dorazily na ¢as, lehce smutné z védomi, Ze jde o posledni setkani. Atmosféra

vSak byla vield, plnd vdécnosti a sdileni zazitkl z ptedchozich setkani.

2. RozehFivaci cviceni-otisk ruky a emoce
Zadani — Obkresli svou ruku. Do kazdého prstu napis nebo zakresli, svou emoci,

kterou dnes citis. Dlan maze byt "centrum nalady".

o Blanka: kazdy prst znazoriioval jiny prozitek — ukazovacek (nadéje),
prostfednicek (Unava), prstenicek (klid), mali¢ek (obavy), palec (odvaha). Do

prstenic¢ek — pry prave ten ji pfipomina pevné vztahy.

o Ivona: vyuzila silné barvy — ¢ervenou na hnév, modrou na smutek, zelenou na
klid, rizovou nad¢j. Do stfedu ruky namalovala balonek. Nejsilnéjsi pro ni byl
palec — piedstavoval zvednuty palec smérem vzhiru jako symbol nadéje

navzdory unavé. Misto nehtii domalovala banky.

o Darina: zvolila jemné barvy a do prstii zakreslila nalady jako napéti, tzkost,

klid, ocekavani a vdécnost. V dlani nakreslila kruh s kvétem jako symbolem
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rovnovahy. Nejvyraznéji pisobil prostiednicek, zndzoriiujici napéti, které se v

ni hromadi.

o Zuzana: emocim piifadila symboly — slunce (radost), mracek (smutek), spirala

(Gnava), srdce (laska), Sipka (odhodlani). Do dlan€ nakreslila modrou kapku.
Hlavni ¢innost:

Puda
Zadani: ztvarnéte vSe, co byste chtéli na pad¢ objevit a co byste tam naopak chtéli

odlozit.

o Blanka: nechtéla nic odkladat, ale prala si najit néco z détstvi — milé

vzpominky a klid.

o Ivona: touzila zanechat nepokoj a najit kouzelnou truhlu s pohadkovym

pokladem.

o Darina: chtéla odlozit starosti, navaly, pfebyte¢na kila — a vzit si klid a

pohodu.
o Zuzana: touzila odloZit v§e nepotiebné a najit néco nového a inspirativniho.
Rodina ¢.2

Zadani: nakresli svoji rodinu, jak spole¢né travite Cas — miliZe to byt doma pii n¢jaké

oblibené ¢innosti nebo na vylete.

o Blanka: vytvoftila rodinu pfi spolecné hie s micem. Déti kreslila jako jednotlivé

postavy v pohybu, starSi déti opét nezndzornila.

o Ivona: zobrazila na vyleté na lodi po mofti. Zaméfila se na lod’ a zobrazila

v ném celou rodinu a ptidala delfina.
o Darina: nakreslila vecerni rodinnou pohodu, ale u jidla.

o Zuzana: namalovala rodinu na dovolené u mofte, vSechny znazornila v pohybu

v mofi, z obrazku vyzatuje pohoda.
Zavérecéna reflexe:

Kazda Zena pojmenovala prst, ktery byl pro ni v dany moment nejvyraznéjsi. Aktivita

podpoftila vS§imavost vici vlastnim emocim a vedla k hlubsi reflexi toho, co prave
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prozivaji. Bylo zajimavé sledovat, jak rtizné barvy, slova i tvary pfinasSeji konkrétni
vyznamy — kazda ruka byla originalnim autoportrétem dusevniho rozpolozeni.

Téma pidy otevielo prostor pro hlubokou introspekci a symbolickou praci s vnitinimi
obavami, touhami a potifebami. Klientky si uvédomily, co by rady opustily —
nepiijemné pocity, stres, nejistotu — a co jim v zivote chybi — klid, radost, inspirace.
Vznikl prostor pro vyjadfeni nad€je a védomého zpracovani promén spojenych s
menopauzou. Aktivita byla hodnocena jako silna a smysluplna. V reflexi se zeny
shodly, Ze spole¢né traveny Cas s rodinou je pro né velmi dilezity, ale zaroven Casto
vnimaji, jak je t€Zké ho v kazdodennosti védome tvoftit. V kresbach se ¢asto
objevovaly symboly pohybu, spojeni a ptirody, které vyjadiovaly touhu po volnosti a
autentickém kontaktu.

Zaroven si nékteré zeny uvédomily, jak v jejich Zivoté chybi spoleéné momenty, které
by byly radostné a védom¢ sdilené — a Ze maji moc takové chvile znovu vytvaret, i v

malé podobé.

Aktivita pfinesla mozZnost zastaveni a pohledu ,,zvenci* na vlastni rodinu — nejen jako
jednotku, ale jako zivy organismus, ktery se vyviji, méni a stale nabizi moznost rlstu a

hlubsiho spojeni.

6.13 Trinacté setkani

Cil: Hledani rovnovahy, vniméni sama sebe, sebepojeti a aktivace, osobni riist

Vedlej$i cil: Relaxace, kreativita
Pribéh:

1. Zahajeni a aktualni stav klientek
Klientky dorazily na €as, s pocitem smutku z bliZiciho se zavéru spole€ného cyklu.

Ptesto byla atmosféra klidna, oteviena a naplnéné vdécnosti za sdilené zkusenosti.

Rozehtivaci cvi¢eni — Prizkumnik
Zadani: Zaviete oCi, dychejte, nalad’te se na vnitini svét. Oteviete o¢i a pomoci car

znazornéte myslenky, co ptichazely.
o Blanka: nakreslila modré vinovky znazornujici tunavu.
o Ivona: ztvéarnila cervenou kyticku.
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o Darina: namalovala slunicko s velkym ismévem.
o Zuzana: namalovala zeleného smajlika bez ismévu a se smutnyma ocima.
2. Hlavni ¢innosti a reflexe:

Dam

Zadani: Nakreslete dim, ktery nevystihuje misto, kde zijete.

o Blanka: postupovala podobné¢ jako pfi prvni kresbé domu, ale s vétsi

pozornosti na detaily a kvétiny pied domem.

o Ivona: nakreslila stejny diim jako dfive, tentokrat vSak doplnila zahradu,

vyzdobila okna a dvefe do domu jsou pooteviena.

o Darina: dokreslila k domu vice detaill, kyticky, stromy, ozdobila okna

zaclonkou

o Zuzana: zobrazila podobny diim jako dfive, doplnila vice lehatek, prostor k

odpocinku, svého psa a stromy.

Postava a partner + Smaheliiv test barev

Zadani: Nakreslete postavu a jejiho partnera, dopliite tfi oblibené a tii neoblibené.

o Blanka: nejprve kreslila zenskou postavu, nasledn¢ muzskou, které vénovala

vice péce, predevsim ucesu. Ob¢ postavy jsou jiné nez u prvni kresby.

o Ivona: zacala Zenskou postavou, siln¢ zvyraznila jeji obrys, zZena tentokrat

nem¢la fetizek kolem krku, pouzila modrou barvu a ¢ernou

o Darina: muZ i Zena byli ztvarnéni s diirazem na detaily, Zena méla vyrazny

fetizek, pouzila oblibené barvy.

o Zuzana: zenskou postavu nakreslila opét jako prvni, muzské postave
nakreslila modry oblek, obleceni ladi jako na ples, stejné jako v ptedeslych
setkanich zduraznila dopliky (kravatu, kabelku, volna fetizek). Pouzila

¢ervenou modrou, zelenou barvu

4. Zavérecna reflexe:
PrestoZe na setkani panoval smutek z bliziciho se konce cyklu, celkova atmosféra byla
velmi pozitivni a dojemna. Klientky spontanné sdilely, co jim celé arteterapeuticka

zkuSenost piinesla.
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Klientkam béhem celého setkani se libila moznost tvofit a ,,byt samy sebou‘ bez
hodnoceni. Byl vytvofen bezpecny prostor, kde mohly mluvit o tématech, kterd bézné
potlacuji. Byla to moznost setkavani se s ostatnimi zenami ve stejné zivotni fazi —
uvédomeni, ze nejsou samy. Zkusenost se sdilenim ve skupiné — pfinesla ulevu a posilila

empatii.

Libil se jim ritudl ¢aje, ktery jenom prohloubil pocit sounaleZitosti a vytvoftil pfechodovy
moment do klidného prostoru. Aktivity jako ,,Saty a klobouk®, ,,stin“ nebo ,,symboly

menopauzy“ byly oznaceny jako nejvice obohacujici a podnétné k sebepoznani. N&které
kresby (napf. postava, zvitata, ...) vnimaly jako pfili§ narocné, protoze ,,nemaji talent na

kresleni®.

Vsechny klientky vyjadfily zdjem pokracovat v dal$i ndvazné skupiné — nebo se alesponl
jednou za Cas znovu sejit. Shodly se na tom, Ze cyklus mél smysl — nejen jako forma
terapie, ale 1 jako cesta k sob& samé. Setkani bylo zakon€eno symbolickym gestem —
kazda Zena si odnesla drobny vytvarny vytvor nebo symbol, ktery pro ni z celého cyklu

mél nejvetsi vyznam.
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7 VYHODNOCENI

Zaveérecné odborné vyhodnoceni vysledkli vyzkumu zpracovala Mgr. Ivana BeneSova

Partlova, Dr.

Vyzkum byl zaméfen na zkoumani psychického stavu Zzen prochdzejicich obdobim
menopauzy, se zvlastnim dirazem na subjektivni prozivani, miru aktivace a celkovou
psychickou pohodu. Klientky se u€astnily cyklu arteterapeutickych setkani. K hodnoceni
vychoziho a zavére¢ného stavu byl pouZit standardizovany dotaznik T-264 — SUPSO.

BLANKA

Srovnani souhrnnych dimenzi:

Komponenta / Dimenze Profil 1 (Pfed vyzkumem) Profil 2 (Po vyzkumu) Zména

Pohoda (P) 9 10 +1
Aktivita (A) 7 14 +7
Impulzivita (O) 1 1 0 =

Nepokoj (N) 2 2 0 =

Deprese (D) 1 0 -1
Uzkost (U) 1 0 -1
Skli¢enost (S) 3 0 -3
Komfort (P + A) 16 24 +8
Diskomfort (O+N+D+U+S) 8 3 -5
Aktivace (A+O+N) 10 17 +7
Prozivani (P+D+U+S) 14 10 —4

Profil ukazuje, Ze:

e Doslo ke znaénému posileni vnitinich sil a psychického komfortu.

o Emocni nepohoda (zejména skli¢enost) zcela vymizela.
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IVONA

Srovnani souhrnnych dimenzi:

Komponenta/Dimenze Sggllilgl;f)ed 5;21?111?11(50 Zména
Pohoda (P) 8 11 +3
Aktivita (A) 6 8 +2
Impulzivita (O) 2 2 0 =
Nepokoj (N) 3 2 -1
Deprese (D) 6 2 —4
Uzkost (U) 9 3 -6
Skli¢enost (S) 2 3 +1
Komfort (P + A) 14 19 +5
Diskomfort (O+N+D+ U + 99 12 -10
S)
Aktivace (A + O + N) 11 12 +1
Prozivani (P +D + U +S) 25 19 -6

Profil ukazuje, Ze

e Doslo k pozvolnému, ale stabilnimu posunu k lepSimu dusevnimu zdravi.
e ZvySeni psychického komfortu a aktivity.
e Snizeni uzkosti a deprese.

e Emoc¢ni stabilizaci bez ttlumu aktivity.
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DARINA

Srovnani souhrnnych dimenzi:

Komponenta/Dimenze Profil 1 (Pfed

vyzkumem)

Pohoda (P) 8
Aktivita (A) 6
Impulzivita (O) 4
Nepokoj (N) 6
Deprese (D) 4
Uzkost (U) 9
Sklicenost (S) 6
Komfort (P + A) 14
Diskomfort (O+N+D + U +

S) 29
Aktivace (A + O + N) 16
Prozivani (P+D + U +S) 27

Profil ukazuje, ze:

¢ Doslo k vyrazné pozitivni proméné psychického stavu.
e Zvyseni pohody a motivace.
e Snizeni napéti, Uzkosti a emocniho pfetiZzeni.

e Udrzeni aktivni energie bez negativniho stresu.
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Profil 2 (Po
vyzKumu)

11

16

17

Zména

+3
+6
-2
—4
-1
7
_5
+9
-19

0 =

-10



ZUZANA
Profil 1 (Pfed vyzkumem) Profil 2 (Po vyzkumu) Zména
Komponenta/Dimenze

Pohoda (P) 4 10 +6
Aktivita (A) 8 +6
Impulzivita (O) 12 8 —4
Nepokoj (N) 12 6 -6
Deprese (D) 11 5 -6
Uzkost (U) 13 6 —7
Skli¢enost (S) 10 5 -5
Komfort (P + A) 6 18 +12
Diskomfort (O+N+D+U +S) 58 30 -28
Aktivace (A + O + N) 26 22 —4
Prozivani (P +D + U + S) 38 26 -12

Profil ukazuje, ze:

e Doslo k vyznamnému zlepSeni psychického stavu.
e Ucastnice nabrala vetsi vnitini klid, emoc¢ni vyrovnanost a pohodu

o Zustala aktivni, ale s menSi psychickou zatézi a impulzivitou.

Vysledky vyzkumu jednoznaéné potvrzuji piinos arteterapie jako podptrné metody pro zeny v
naro¢ném zivotnim obdobi. Vyznamny pokles v negativnich slozkach a nartst v oblastech psy-
chické pohody a aktivity sv€d¢i o tom, ze arteterapie nejen ventiluje emoc¢ni napéti, ale také

podporuje sebepoznani, sebeuctu a vnitini stabilitu.
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7.1 Vyhodnoceni hypotéz

1.Hypotéza ,, Technikami arteterapie muzeme ziskat diilezité poznatky o psychickem nepokoji
Zen v tomto Zivotnim obdobi“ byla v prubéhu vyzkumu potvrzena. Arteterapeutické techniky
umoznily Zendm v menopauze zprostiedkované vyjadrit své vnitini pocity, obavy a nejistoty,

které by verbalné mohly byt hife sdélitelné.

V ramci jednotlivych setkani bylo patrné, ze vytvarna tvorba pomahala odkryvat hlubsi vrstvy
psychického prozivani. Zeny prostiednictvim svych vytvort reflektovaly pocity uzkosti, zmény
vnimani svého téla, nejistoty spojené se zménami v praci, obavy z osamélosti i strach ze
spoleCenské bezvyznamnosti. Symboly pouzité v jejich pracich casto odrazely témata, o kterych

by moZna samy od sebe nezacaly hovofit.

Krome¢ toho techniky arteterapie poskytly cenny vhled do toho, jak Zeny prozivaji menopauzu
nejen na individudlni Grovni, ale i ve skupinovém kontextu. Sdileni vytvorti a nasledna reflexe

ukazaly spole¢na témata i individualni rozdily v prozivani tohoto obdobi.

2.Hypotéza ,,Prostrednictvim arteterapie umime zlepsit celkovou psychickou pohodu a kvalitu

<

Zivota Zen v menopauze . Na zaklad¢ provedeného vyzkumu Ize tuto hypotézu potvrdit.
Utastnice po absolvovani arteterapeutickych aktivit vykazovaly nartist psychického komfortu,
snizeni diskomfortnich emoci (napt. uzkost, deprese, skliCenost) a stabilngj§i prozivani.
Subjektivné uvadely vetsi vnitini klid, sebevédomi, schopnost zastavit se a 1épe zvladat narocné
situace. Arteterapie se tak potvrdila jako efektivni a bezpecny néstroj pro podporu dusevniho

zdravi Zen v obdobi menopauzy.

Celkové 1ze tedy konstatovat, ze arteterapie je efektivnim ndstrojem nejen pro podporu zen v
menopauze, ale také pro hlubSi porozuméni jejich psychickému stavu. Prostiednictvim
vizualniho projevu a nésledné diskuze bylo mozZzné ziskat cenné poznatky o jejich emo¢nim

rozpoloZeni, coz potvrzuje platnost stanovené hypotézy.

7.2 Zhodnoceni naplnéni cila terapie

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu bylo podpofit a zlepsit kvalitu zivota zen v obdobi menopauzy

pomoci metod arteterapie. Zjisténi ukazuji, ze arteterapie poskytla bezpecny prostor pro
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sebevyjadieni, zpracovani emoci a vzajemnou podporu. Zeny, které se setkani ucastnily, se
citily vyslySené, ocenéné a propojené, coz ptispelo k jejich celkové pohodé. Prostfednictvim
kreativnich aktivit mohly zkoumat své emoce, obavy a nadéje, coz vedlo k vétSimu

sebeuvédomeni a posileni v této pfechodové fazi zivota.

Vedlejsi cil byl uvédoméni, pozorovani a relaxace—byly také usp&sné naplnény. Zeny si vice
uvédomovaly své emoce a télesné zmény, coz jim umoznilo tyto zkuSenosti lépe zpracovat.
Pozorovani hralo klic¢ovou roli pfi porozuméni jejich vnitinimu svétu i pfi rozpoznani
spolecnych témat, ktera sdilely s ostatnimi ve skupiné. Kreativni proces zaroven slouzil jako

forma relaxace, pomahal sniZovat stres a piinasel chvile radosti a sebepoznéni.

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze arteterapie je i¢innym nastrojem pro podporu Zen v menopauze.
Pomadha jim nejen vyrovnat se s fyzickymi a emo¢nimi zménami, ale také posiluje jejich pocit

sounalezitosti a vlastni hodnoty.

7.3 Odpovédi na vyzkumné otazky

1. Lze arteterapeutickym cvi¢enim porozumét sobé samym, svym emocim a
proménam?
Ano, arteterapeutickd cviCeni umoziuji Zenam lépe porozumét sobé samym, svym
emocim i proménam, kterymi prochazeji. Prostiednictvim vytvarného vyjadieni mohou
zviditelnit své pocity, Casto 1 ty, které si dosud neuvédomovaly. Symbolika a metafory
obsazené ve vytvorech jim pomahaji reflektovat jejich vlastni psychicky stav a vnitini
konflikty. Proces tvorby zaroven umoziuje hlubsi sebepoznani a podporuje schopnost

ptijeti zmén, které menopauza ptinasi.

2. Jaky vliv ma arteterapie na psychickou pohodu Zen prochazejicich menopauzou?
Arteterapie ma pozitivni vliv na psychickou pohodu zen v menopauze. Pfedevsim
poskytuje prostor pro sdileni emoci a zkuSenosti, ¢imz zmirfiuje pocity osamélosti a
spolecenské bezvyznamnosti. Diky kreativni ¢innosti dochazi ke snizovani nejistoty,
tizkosti a napéti. Zeny maji moznost ventilovat své obavy a frustrace, coZ jim piinasi
ulevu. Skupinova forma arteterapie navic podporuje vzdjemnou podporu, pocit

sounalezitosti a posiluje jejich sebevédomi.

wewrs

3. Usnadiuji specifické techniky arteterapie efektivnéjsi relaxaci a zlepSeni pohody?
Ano, urcité techniky arteterapie, jako naptiklad prace s barvami, volné kresleni, kolaze

nebo modelovani, usnadiiuji relaxaci a ptispivaji ke zlepSeni psychické pohody. Tyto
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techniky umoziuji uvolnéni emoci, soustfedéni se na ptitomny okamzik a snizeni stresu.
Zeny si béhem tvorby nachazeji sviij vlastni zplisob, jak se lépe vyrovnat s
nepiijemnymi symptomy menopauzy. Arteterapie jim poskytuje bezpecny prostor k
vyjadfeni a zpracovani jejich prozitktl, coz vede k celkovému psychickému uvolnéni a

lep$imu zvladdani kazdodennich vyzev.
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ZAVER

Menopauza je stale tabuizovanym tématem, o némz se pfili§ nemluvi. SpoleCensky
zakofenény vyraz ,,zena v prechodu muize evokovat, ze jde o fazi Ustupu z role Zeny, ¢imz
nevédomky snizuje jeji hodnotu. Ve skutecnosti jde vSak o ptirozenou fazi zivota, ktera mize

byt i obdobim sebepoznani, novych zacatkli a hlubsiho vnimani vlastnich potieb.

Arteterapie se v tomto kontextu ukazuje jako u¢inny nastroj, ktery zendm pomaha 1épe
zvladnout toto naro¢né obdobi. Umoziiuje jim nejen kreativni seberealizaci, ale piedev§im
poskytuje bezpecny prostor pro sdileni svych prozitkii s dalSimi Zenami prochazejicimi stejnou
zkusenosti. Skrze umélecky proces mohou vyjadfovat své emoce, reflektovat své zmény a
nachazet nové zpusoby, jak se s nimi vyrovnat. Skupinova setkdni navic vytvareji pocit
sounalezitosti — Zeny se neciti osam¢lé, ale naopak vnimaji, ze jsou potiebné a ze jejich hlas ma

své misto.

Vysledky ukazuji, Ze pravé moznost oteviené¢ho dialogu a vzajemné podpory ma pro Zeny
v menopauze kliCovy vyznam. Arteterapie tak nejen pomaha zvladat individualni prozivani

tohoto obdobi, ale také ptispiva k boteni spoleenskych tabu spojenych s menopauzou.
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Summary

Menopause represents a significant period of physical and psychological changes in a
woman's life, profoundly affecting her self-perception and social status. The aging female body
faces not only health consequences and unpleasant symptoms such as hot flashes, fatigue,
insomnia, and mood swings but also societal pressure to conceal these changes. Women often
experience feelings of social insignificance, fear of changes in the workplace, and loneliness

due to the so-called "empty nest syndrome."

Menopause remains a taboo topic that is rarely discussed. The derogatory term "a
woman in transition" reinforces the notion that this phase signifies a loss of value and
femininity. However, in reality, it is a natural stage of life that can also bring self-discovery,

new beginnings, and a deeper understanding of one’s needs.

In this context, art therapy emerges as an effective tool to help women navigate this
challenging period. It allows them not only to engage in creative self-expression but also
provides a safe space for sharing their experiences with others going through the same phase of
life. Through artistic processes, they can express their emotions, reflect on their
transformations, and discover new ways to cope. Additionally, group sessions foster a sense of
belonging—women no longer feel isolated but instead realize that they are valued and that their

voices matter.

The findings indicate that the opportunity for open dialogue and mutual support is crucial
for women experiencing menopause. Art therapy not only aids in managing the personal
challenges of this phase but also contributes to breaking societal taboos surrounding

menopause.
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