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ABSTRAKT 

T§to pr§ca sa zameriava na vyuģitie arteterapie ako n§stroja sebapozn§vania. Teoretick§ ļasŠ 

definuje z§kladn® pojmy z oblasti arteterapie,  psychol·gie osobnosti a sebapoznania.  

V praktickej ļasti som spojila z²skan® teoretick® poznatky a vytvorila vlastnĨ cyklus stretnut², 

ktorĨ m§ podporiŠ sebapoznanie ¼ļastn²kov procesu. Jednotliv® t®my stretnut² zodpovedaj¼ 

teoretickĨm poznatkom z psychol·gie osobnosti. S¼ podporen® arteterapeutickĨmi 

cviļeniami, ktor® boli vybran® tak, aby v maxim§lnej miere prispeli k sebapoznaniu.  

Zhodnotenie posunu v spozn§van² osobnosti bolo zachyten® pomocou kresebnĨch testov, 

ktor®  ¼ļastn²ļky vĨskumu absolvovali na zaļiatku a na z§ver vĨskumu.  

 

ABSTRACT 

This work focuses on using of an  art-therapy as a tool for self-knowledge. The theoretical 

part defines the basic notions of art therapy, personality psychology and self-knowledge. 

In the practical part I have combined the acquired theoretical knowledge and created my own 

cycle of meetings, which should be supporting the self-knowledge of participants in the 

process. The individual topics of the meetings correspond to theoretical knowledge of 

personality psychology. 

They are supported by art therapy exercises that have been selected to contribute to self-

knowledge to the maximum. 

The evaluation of the change in personality recognition was interpreted  by drawing tests that  

have been done by  the research participants at the beginning and at the end of the research. 

 

KōĐĻOV£ SLOVĆ 

Arteterapia, skupinov§ terapia, sebapoznanie, osobnostnĨ rozvoj, komunik§cia 

KEY WORDS 

Art Therapy, Group Therapy, Self-Knowledge, Personal Development, Communication 
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ĐVOD 

 

Motto  

ĂNem¹ģeġ sa vr§tiŠ naspªŠ a zmeniŠ zaļiatok, ale m¹ģeġ zaļaŠ tam kde si a zmeniŠ koniec.ñ 

C .S. Lewis 

T®mu z§vereļnej pr§ce som si vyberala s ohŎadom na to, ļo ma priŠahuje najviac a to je 

sprostredkovaŠ ĂbeģnĨmñ ŎuŅom moģnosti, ktor® im m¹ģe priniesŠ pr§ca na sebe. ōudia 

chodia na terapie v ļase, keŅ je ich probl®m uģ kritickĨ a v§ģnejġie im naruġuje ģivot. Vġetci 

m§me svoje trin§ste komnaty, ktor® n§s ovplyvŔuj¼ ļi chceme alebo nechceme. Mojim 

z§merom je objaviŠ ich, vyniesŠ na svetlo, nauļiŠ sa ich akceptovaŠ a pred²sŠ tomu, aby 

nar§stli do obrovskĨch rozmerov. TĨm, ģe si uvedom²me kto sme, zjemn²me svoje vn²manie, 

zmen²me svoje nauļen® vzorce spr§vania a objav²me nov® moģnosti, nov® cesty a n§ġ ģivot 

z²ska nov¼ dimenziu. V mojej pr§ci sa zameriavam na Ŏud², ktor² hŎadaj¼ svoje Ņalġie 

smerovanie, chc¼ sa staŠ tvorcami svojho ģivota, spraviŠ zmenu vo svojom ģivote. TĨm, ģe 

prejd¼ terapeutickĨm procesom, uvedomia si a pomenuj¼ svoj s¼ļasnĨ stav, spoja sa so 

svojou vn¼tornou podstatou a zaļn¼ si tvoriŠ novĨ ģivot. 
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TEORETICKĆ ĻASş 

1. Arteterapia  

 

VĨraz art therapy vo svojich pr§cach pouģila ako prv§ Margaret Naumburgov§ v 30-tych 

rokoch 20. storoļia v USA.  (Ġickov§-Fabrici, 2016) 

Arteterapia v ġirġom zmysle je lieļba umen²m, vr§tane hudby, po®zie, pr·zy, divadla, 

tanca a vĨtvarn®ho umenia. Arteterapia v uģġom zmysle  je lieļba vĨtvarnĨm umen²m. 

(Ġickov§-Fabrici, 2016) 

Arteterapia vyuģ²va vĨtvarn® umenie ako prostriedok k osobn®mu vyjadreniu v r§mci 

komunik§cie, neģ aby sa snaģila o esteticky uspokojiv® vĨtvarn® dielo. (Liebmann, 2010) 

Arteterapia je samostatnĨ a rozv²jaj¼ci sa odbor, ktorĨ vyuģ²va ako terapeutickĨ 

prostriedok umenie. Napom§ha pri lieļbe, prevencii, relax§cii, umoģŔuje vlastn¼ 

sebareflexiu a reflektuje psychickĨ a emoļnĨ stav. Umeleck§ tvorba je v tomto pr²pade 

prostriedok a nie cieŎ. (Ben²ļek, 2019) 

 

1.1 Formy arteterapie 

 

Ġickov§ ï Fabrici vo svojom diele Z§klady arteterapie (Ġickov§-Fabrici, 2016) vymedzuje 

formy arteterapie na recept²vnu a produkt²vnu. 

Recept²vna arteterapia je proces, kedy k uvedomovaniu vlastnĨch pocitov a preģitkov 

doch§dza pri pozorovan² a vn²man² uģ vytvoren®ho diela. Arteterapeut vyber§ diela 

s urļitĨm z§merom a sprev§dza procesom uvedomenia vhodnĨmi ot§zkami, reflexiou. 

Produkt²vna arteterapia je akt²vna forma terapie. V tomto procese jednotlivec alebo 

skupina akt²vne prech§dza procesom vytvorenia diela a n§sledne interpret§cie vĨsledku 

a z§roveŔ procesov, ktor® pri tvorbe vznikli. (Ġickov§-Fabrici, 2016) 

 

PodŎa poļtu Ŏud² zapojenĨch do terapeutick®ho procesu pozn§me arteterapiu individu§lnu 

a skupinov¼. Ġpecifickou formou terapie je rodinn§ terapia. 

ZatiaŎ ļo pri individu§lne vedenej terapii je cieŎom vĨraz, expresia, osobn§ vĨpoveŅ, 

sebavyjadrenie, sebareflexia, pri skupinovĨch umeleckĨch aktivit§ch je cieŎom 
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komunik§cia, vz§jomn® zdieŎanie a empatick® pochopenie medziŎudskĨch kontaktov 

a vzŠahov. (Babyr§dov§, 2016)  

Pri individu§lnej arteterapii  m§ klient terapeuta k dispoz²cii len pre seba, nadvªzuje ¼zky 

kontakt, vznik§ tak emocion§lny z§ģitok styku s ch§paj¼cim ļlovekom. (Ġickov§-Fabrici, 

2016) 

Skupinov§ arteterapia je forma arteterapie, kde sa terapeutick®ho procesu z¼ļastŔuje viac 

Ŏud². (Liebmann, 2010) 

VĨhody skupinovej terapie s¼: (Liebmann, 2010) 

1. Soci§lne uļenie prebieha v skupin§ch, skupinov§ pr§ca teda poskytuje vhodn® 

z§zemie, v ktorom ho m¹ģeme precviļovaŠ. 

2. ōudia s podobnĨmi potrebami si m¹ģu poskytovaŠ vz§jomn¼ podporu a pom§haŠ si 

s rieġen²m probl®mov. 

3. Ļlenovia skupiny sa m¹ģu pouļiŠ zo spªtnej vªzby od ostatnĨch. 

4. Ļlenovia skupiny si m¹ģu vysk¼ġaŠ nov® role, vidia ako ostatn² reaguj¼ a m¹ģu v nich 

byŠ podporen² a posilnen². 

5. Skupiny m¹ģu byŠ katalyz§torom vĨvoja skrytĨch zdrojov a schopnost². 

6. Skupiny viac vyhovuj¼ urļitĨm jednotlivcom, napr²klad tĨm, pre ktorĨch je intimita 

individu§lnej pr§ce pr²liġ intenz²vna. 

7. Skupiny m¹ģu byŠ demokratickejġie a deliŠ sa o moc a zodpovednosŠ. 

8. NiektorĨch terapeutov m¹ģe skupinov§ pr§ca uspokojovaŠ viac neģ pr§ca 

individu§lna. 

9. Skupina m¹ģe byŠ ekonomickĨ sp¹sob ako vyuģiŠ odborn® znalosti a pom§haŠ 

viacerĨm ŎuŅom naraz. 

NevĨhody skupinovej terapie: (Liebmann, 2010) 

1. Zachovanie d¹vernosti je Šaģġie, pretoģe sa zapojuje viac Ŏud². 

2. Skupiny potrebuj¼ zdroje a ich organizovanie je n§roļnejġie. 

3. Ļlenom skupiny je poskytovan§ menġia pozornosŠ. 

4. Skupina m¹ģe Ŏahġie niekoho oznaļkovaŠ, daŠ mu Ăn§lepkuñ, ktorej sa potom Šaģġie 

zbavuje. 

5. ōudia sa m¹ģu vyhn¼Š rozhovoru o nepr²jemnĨch t®mach, pretoģe sa za niekoho 

Ăschovaj¼ñ. 
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1.2 Pr²stupy v arteterapii  

 

PodŎa Ġickovej ï Fabrici v arteterapii v s¼ļasnosti vedŎa seba s¼ļasne existuj¼ tri trendy: 

(Ġickov§-Fabrici, 2016) 

¶ Trend zameranĨ na diagnostick® moģnosti arteterapie, prevaģuje v Ŕom 

d¹sledn§ analytick§ pr§ca s klientovou osobnostnou ġtrukt¼rou. 

¶ Trend, ktorĨ nach§dza terapeutickĨ zmysel pr§ce vo vĨtvarnej ļinnosti ako 

takej 

¶ EklektickĨ trend 

Arteterapeutick® pr²stupy popisuje vo svojej knihe PŚ²stupy v arteterapii aj Judith Aaron 

Rub²nov§.  Tieto pr²stupy del² na: 

Psychodynamick® pr²stupy 

Psychodynamick® pr²stupy s¼ sp¹soby pr§ce, ktor® klad¼ d¹raz na prenos. (Rubinov§, 

2008). Patr² sem: 

Freudi§nska psychonanalĨza vid² p¹vod kreativity v osobnom konflikte. Zd¹raznenĨ je 

vĨznam rann®ho detstva a z§kladnĨmi technikami s¼ voŎn® asoci§cie a vĨklad snov. 

(Ġickov§-Fabrici, 2016)  

Analytick§ terapia (jungi§nska) je zaloģen§ na myġlienke, ģe v terapii je moģn® 

pracovaŠ s predstavami. Klient vstupuje do vzŠahu s nevedomĨm obrazom, snaģ² sa mu 

intelektu§lne a emocion§lne porozumieŠ, ļ²m sa mu integruj¼ do vedomia. SymbolickĨ 

obraz je podŎa Junga s§m o sebe najlepġ²m vysvetlen²m, nevedomie neklame. (Edwards, 

2008) 

Humanistick® pr²stupy 

TvorivosŠ sa ch§pe ako vroden§ Ŏudsk§ tendencia. Humanistick² arteterapeuti s¼ 

ovplyvnen² z§vermi z vĨskumu zameran®ho na mozgov¼ ļinnosŠ. Skutoļn§ tvorivosŠ sa 

vyznaļuje intenz²vnym uvedomen²m, stavom zvĨġen®ho vedomia a radosti zo samotn®ho 

vĨkonu. TvorivosŠ pohlcuje cel®ho ļloveka, nevedomie je v jednote s vedom²m.  
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Psychoedukaļn® pr²stupy 

Tieto pr²stupy klad¼ d¹raz na uļenie a a akt²vne riaden¼ terapeutick¼ situ§ciu, ktor§ 

klientovi pom§ha z²skaŠ nov¼ znalosŠ alebo nov® vzorce spr§vania. Patr² sem: 

¶ Behavior§lna arteterapia 

¶ Kognit²vno ï behavior§lna arteterapia 

¶ VĨvojov§ arteterapia 

Systemick® pr²stupy 

Z§kladom je pohŎad na Ŏudsk¼ bytosŠ ako s¼ļasŠ syst®mu. Syst®m m¹ģe byŠ malĨ ako 

napr. matka a dieŠa, rodina, ako aj veŎkĨ, ako je organiz§cia, oblasŠ, zem. V tomto 

pr²stupe sa sila samotnej skupiny st§va najd¹leģitejġ²m prvkom. (Rubinov§, 2008) 

Eklektick® pr²stupy 

N§strojom terapie je vz§jomn§ s¼hra medzi terapeutom a pacientovĨm Ăjañ. Ak m§me 

z n§ġho potenci§lu vyŠaģiŠ maximum, mus²me vyberaŠ a ļerpaŠ z ġirokej rady 

jedineļnĨch dostupnĨch te·ri² a lieļebnĨch modelov podŎa toho, ļo potrebujeme. Terapia 

znamen§ rast. JednĨm z aspektov rastu je s¼stavn® hŎadanie porozumenia, neust§le 

cviļenie sp¹sobu myslenia. Je to akt²vny proces, kde venujeme pozornosŠ vġetkĨm 

moģnĨm vplyvom, vr§tane novĨch n§zorov a te·ri². (Wadesonov§, 2008) 

 

1.3 Ciele v arteterapii 

 

Ciele v arteterapii del²me na individu§lne a soci§lne. ńalġie delenie je podŎa doby v ktorej 

p¹sobia na kr§tkodob®, strednodob® a dlhodob® ciele. ńalej uv§dzam podrobnejġ² popis 

individu§lnych a soci§lnych cieŎov podŎa Marian Liebmann  (Liebmann, 2010)  

Vġeobecn® individu§lne ciele 

a) TvorivosŠ a spont§nnosŠ 

b) Budovanie d¹very, sebahodnotenia, uskutoļŔovanie vlastnĨch moģnost² 

c) Zvyġovanie osobnej auton·mie a motiv§cie, rozvoj jedinca 

d) Sloboda rozhodovania, experimentovanie, overovanie n§padov 

e) Vyjadrenie citov, em·ci², konfliktov 

f) Pr§ca s fant§ziou a nevedom²m 
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g) VhŎad, uvedomovanie si seba samĨch, reflexia 

h) Triedenie sk¼senost² vizu§lne a slovne 

i) Relax§cia 

Vġeobecn® soci§lne ciele 

a) Uvedomovanie si, uznanie a ocenenie druhĨch 

b) Spolupr§ca, zapojenie sa do skupinovej ļinnosti 

c) Komunik§cia 

d) ZdieŎanie probl®mov, sk¼senost² a vhŎadov 

e) Objavovanie univerzality sk¼senosti / jedineļnosti jednotlivca 

f) VzŠahovanie sa k druhĨm v skupine, porozumenie vlastn®mu vplyvu na druhĨch a na 

vzŠahy 

g) Spoloļensk§ podpora a d¹vera 

h) Skupinov§ koh®zia 

i) Objavovanie skupinovĨch t®m 

 

1.4 Kresebn® testy v arteterapii  

 

Arteterapia pracuje s vĨtvarnĨm dielom na projekt²vno-symbolickej rovine. Projekt²vne 

techniky sl¼ģia ako ġpeci§lna met·da na odhaŎovanie nevedomĨch obsahov myslenia 

a zobrazenie ġtrukt¼ry osobnosti. Je to n§stroj, ktorĨ pom§ha odhaliŠ skryt® vlastnosti 

osobnosti. 

Term²n projekcia zaviedol do psychol·gie Freud, ļ²m oznaļil  jeden z obrannĨch 

mechanizmov. Subjekt pren§ġa svoje nevedom® obsahy (to ļo nevie, nechce vedieŠ) mimo 

seba a prisudzuje ich inĨm. (Ġickov§-Fabrici, 2016)  

Projekt²vne kresebn® testy boli v tejto pr§ci pouģit® ako ¼vodn§ ļasŠ diagnostickej bat®rie 

testov. Boli vybrat® tak, aby poskytli ucelenĨ obraz o osobnosti a aby bolo moģn® 

porovnaŠ zmeny, ktor® nastan¼ p¹soben²m terapeutick®ho procesu. 
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VoŎn§ t®ma 

Prostriedky: kancel§rsky papier A4, ceruzka, farbiļky 

Zadanie: VoŎn§ t®ma  - Nakresli ļo chceġ, ļo Ša napadne, nemus² to byŠ niļ 

konkr®tne 

Popis testu: TĨm, ģe v teste d§vame neobmedzen® moģnosti na tvorenie, tento test 

n§m d§va inform§cie o tom, ļo klienta zauj²ma, ļomu venuje 

pozornosŠ. D¹leģitejġia ako vĨsledn§ kresba je pozorovaŠ celĨ proces 

tvorby a pr²stup k pr§ci, ako rĨchlo klient pracuje, ako si vyber§ 

z moģnost², ļi je uvoŎnenĨ, rozruġenĨ. Sledujeme Šahy, tlak ceruzky, 

silu ļiaru, farby ktor® si vyber§, t®mu, ktor¼ spracov§va. 

 

Ġmahelov test farieb 

Prostriedky: kancel§rsky papier A4,  farbiļky 

Zadanie: Vyznaļen® ġtvorce vyfarbi tromi najobŎ¼benejġ²mi farbami a tromi 

najneobŎ¼benejġ²mi farbami. VŎavo je najobŎ¼benejġia farba, vpravo 

najneobŎ¼benejġia 

 

Popis testu: Dokumentuje moment§lnu preferenciu farieb, m¹ģe prezradiŠ 

inform§cie o osobnosti a aktu§lnom citovom rozpoloģen². Je to 

rozġiruj¼ca inform§cia k ostatnĨm kresebnĨm testom. 

 

Test domu 

Prostriedky: kancel§rsky papier A4, ceruzka, farbiļky 

Zadanie: Nakresli dom. M¹ģe to byŠ akĨkoŎvek dom. Pracuj ako najlepġie vieġ.  

Popis testu: Kresba symbolizuje vlastnĨ obraz, vyspelosŠ, kontakt s realitou a citov¼ 

zrelosŠ. Vġ²mame si veŎkosŠ, umiestnenie, kvalitu l²nie, detaily, ktor® 

maj¼ svoju symboliku ï okn§, dvere, kom²n, strecha. 
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Test Ŏudskej postavy  

Prostriedky: kancel§rsky papier A4, ceruzka, farbiļky 

Zadanie:  a) Zober si papier, poloģ ho dlhġou stranou dole a  preloģ ho na 

polovicu. Na zadn¼ stranu vzniknutej knihy nakresli postavu.. 

   b) Na druh¼ stranu nakresli partnera prvej postavy 

Popis testu: Podobne ako pri kresbe domu si vġ²mame veŎkosŠ post§v, ich 

umiestnenie, kvalitu liniek a r¹zne detaily ï tv§r, jej rysy, konļatiny. 

 

Test stromu ï Baum Test ï podŎa Kocha (1952) 

Prostriedky: kancel§rsky papier A4, ceruzka,  

Zadanie: Nakresli strom ako najlepġie vieġ a nemal by to byŠ ihliļnan ani palma. 

Popis testu: Jeho z§kladnĨ princ²p spoļ²va v tom, ģe kresba stromu je na 

symbolickej ¼rovni kresbou seba sam®ho. 

 

Kresba zaļarovanej rodiny 

Prostriedky: kancel§rsky papier A4, ceruzka, farbiļky 

Zadanie: Nakresli svoju rodinu, akoby priġiel k¼zeln²k a kaģd®ho zaļaroval do 

zvieraŠa, ktor®mu najviac zodpoved§. 

Popis testu. Test d§va obraz o rodine, vzŠahoch v nej.   

 

1.5  Ġtrukt¼ra a priebeh arteterapeutick®ho stretnutia 

 

Ġtrukt¼ru arteterapeutick®ho stretnutia popisuje vġeobecne Tom§ġ Ben²ļek nasledovne: 

(Ben²ļkov§, 2017) 

1. Reflexia ï zmapuje aktu§lny stav klienta, pr²padne doļist² minul® stretnutie 

2. Rozohriatie ï voŎn§, ļo najmenej obmedzuj¼ca t®ma na uvoŎnenie a naladenie 

3. Vlastn§ pr§ca ï ġpecifick§ a cielen§ t®ma s ohŎadom na aktu§lnu potrebu klienta 

4. RiadenĨ rozhovor ï verb§lne zhrnutie, otvorenie t®m, terapeutick§ pr§ca s ohŎadom na 

z§ģitok, ļi prejaven¼ symboliku. 

5. Uzavretie a z§vereļn§ reflexia ï z§vereļn§ kontrola, pr²padn® doļistenie otvorenĨch 

t®m a uzavretie terapeutick®ho procesu 
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Aby bolo vĨtvarn® vyjadrenie terapeuticky ¼ļinn®, ģiada si verbaliz§ciu ï pomenovanie, 

hŎadanie, slovn® vyjadrenie obsahu, slovn¼ interpret§ciu vzŠahuj¼cu sa ku konkr®tnym 

prvkom vĨtvarnej tvorby a to prinajmenġom rovnako ako pocitovĨm. (Lhotov§, a in², 

2018) 

V arteterapeutickom procese sa klient uļ²: (Lhotov§, a in², 2018) 

- PrejavovaŠ, vn²maŠ a pomenov§vaŠ svoje em·cie sp¹sobom, ktorĨ ho neohrozuje 

- Schopnosti predv²daŠ soci§lne d¹sledky svojho spr§vania 

- Schopnosti rozliġovaŠ medzi pr²behmi, v ktorĨch sa pohybuje 

- N§jsŠ nov® posolstv§ vo vĨsledku tvorenia 

- HŎadaŠ v sebe nov®, dosiaŎ nezn§me sp¹soby sebavyjadrenia 

- HŎadaŠ v sebe a vo svojej tvorbe moģnosti a zdroje pre rieġenie svojich probl®mov a 

Šaģkost²  

 

1.6  Đloha terapeuta v terapeutickom procese 

 

TerapeutickĨ vzŠah je jednĨm z hlavnĨch ļiniteŎov, ktor® rozhoduj¼ o vĨsledku terapie. 

Z§sadn§ rola terapeuta pri podpore duġevn®ho rastu druhĨch spoļ²va v nasleduj¼cich 

aspektoch (Daniel J. Siegel, 2018) 

Pr²tomnosŠ   ukotvenosŠ v sebe, otvorenosŠ voļi druhĨm, pr²tomn® bytie 

Naladenie   venovanie plnej pozornosti sign§lom, ktor® jeden druh®mu vysielame, 

bez predsudkov 

S¼znenie   prepojenie terapeuta a klienta do jedn®ho funkļn®ho celku, Ăc²time, ģe 

sme c²ten²ñ, toto prepojenie m§ transformaļnĨ efekt 

D¹vera pocit bezpeļia, ¼techy a prepojenosti ï vytv§ra stav otvorenosti a 

d¹very 

Medzi Ņalġie aspekty patr²: 

PravdivosŠ, stabilita, tricepcia, sledovanie, rysy, trauma, prechod, tr®ning, transform§cia, 

kŎud, transpir§cia. (Daniel J. Siegel, 2018) 

Priebeh terapeutick®ho vzŠahu z§vis² aj na forme terapie (individu§lna, skupinov§). 

Terapeut by mal mapovaŠ a vyhodnocovaŠ priebeh terapie vzhŎadom ku kaģd®mu 
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jednotlivcovi, vn²maŠ a reġpektovaŠ vĨvoj a dynamiku skupiny a samozrejme reflektovaŠ 

vlastn¼ rolu terapeuta. Sebareflexia vlastnĨch pocitov, postojov a hodn¹t terapeuta je 

veŎmi d¹leģitou s¼ļasŠou dobre metodicky vedenej terapeutickej pr§ce. (Ben²ļkov§, 

2011) 

 

1.7 Spojenie umenia a terapie 

 

ĂĐlohou umenia je ļiniŠ z nevedom®ho vedom®ñ (Rubinov§, 2008) 

 

Ak m§me niekedy probl®my s rieġen²m osobnĨch probl®mov, m§ to p¹vod aj 

v nemoģnosti nahliadnuŠ na ne zvonku. Do kresby vieme premietnuŠ svoje vedom® aj 

nevedom® konflikty a tĨm nevedom® vynesieme na denn® svetlo. Akon§hle sa probl®my 

prenes¼ na papier, m¹ģeme sa na ne pozrieŠ inĨmi oļami. Konflikty dostan¼ nov¼ realitu, 

ktor§ existuje mimo n§s a tĨm sa oddramatizuj¼. (Davido, 2008)  

Ak ĂdieŠañ ( bez ohŎadu na vek) je akceptovan® tak® ak® je, ak je empaticky pr²jman® 

dospelĨm, potom zaģije prostredie, ktor® mu umoģn² dospieŠ v samostatn¼ a vn¼torne 

nez§visl¼ osobu, rozvin¼Š svoje schopnosti a z²skaŠ vġetky predpoklady byŠ tĨm kĨm 

skutoļne je a ģiŠ radostnĨ ģivot. Tento proces dospievania, vyzrievania je moģn® zaģiŠ 

v priebehu terapie. Tento proces je moģn® zaģiŠ v maŎuj¼cich skupin§ch, aby 

v bezpeļnom a chr§nenom priestore, kde s¼ stanoven® hranice, uvideli seba, pochopili sa 

a prijali, nasĨtili samĨch seba l§skou a pozornosŠou. Aby z²skali ¼ctu sami k sebe a k tĨm 

druhĨm. (Ģenat§, 2015)  

LieļebnĨ efekt arteterapeutickej sk¼senosti je spojenĨ s ¼speġnou aktiv§ciou tvorivej 

energie. (McNiff, 2008) 
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2. Psychol·gia osobnosti 

 

Psychol·gia osobnosti sa v ġirokom zmysle zaober§ duġevnĨm ģivotom ļloveka, jeho 

procesmi a stavmi, vlastnosŠami a ich syst®mami. Sk¼ma aj vġeobecn® javy, kde hŎad§ 

princ²py vysvetŎuj¼ce s¼bory rozdielov medzi osobami. (Laġek, a in², 2014) 

Psychol·gia osobnosti usiluje o poznanie a pochopenie ļloveka, jeho psychiky, rovnako 

ako o sebapoznanie a sebaporozumenie. (Vagnerov§, 2010) 

 

2.1 OsobnosŠ 

 

OsobnosŠ moģno zjednoduġene definovaŠ ako komplexnĨ a relat²vne stabilnĨ syst®m, 

ktorĨ funguje ako celok, sklad§ sa zo vz§jomne prepojenĨch somatickĨch a psychickĨch 

vlastnost² a prejavuje sa v reakci§ch na r¹zne podnety a situ§cie, resp. v interakcii s nimi. 

OsobnosŠ m§ svoje merateŎn®, ļi pozorovateŎn® str§nky, ale m§ aj subjekt²vny obraz, 

ktor®ho zjednocuj¼cou zloģkou je poŔatie sam®ho seba, vedomie vlastnej identity, 

zhrŔuj¼cu subjekt²vne interpretovan¼ minulosŠ, s¼ļasnosŠ a z nich vyplĨvaj¼cu 

anticip§ciu bud¼cnosti. (Vagnerov§, 2010) 

Norm§lny ļlovek je miernou verziou toho, ļo uģ je povaģovan® za patologick®. (Stein, 

2016) 

 

2.2 Ġtrukt¼ra osobnosti  

 

OsobnosŠ ļloveka nie je jednoduch§, je komplexn§. V norm§lnej Ŏudskej psychike 

existuje mnoģstvo podosobnost². Uģ len zmena prostredia, m¹ģe sp¹sobiŠ vĨrazn¼ zmenu 

osobnosti. Konkr®tne prostredie, akĨm je napr²klad rodina, ġkola, pr§ca od ļloveka 

vyģaduje, aby zaujal ġpecifickĨ postoj. Postoj urļuje konkr®tny sp¹sob spr§vania. Ļ²m 

dlhġie postoj trv§ a ļ²m ļastejġie sa uplatŔuje, tĨm viac sa st§va zvykom. (Stein, 2016)  
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Te·riu osobnosti v r§mci psychoanalĨzy podrobne rozpracoval Sigmund Freud (1856-

1939) a v r§mci analytickej psychol·gie Carl Gustav Jung (1875-1961). 

Za najvªļġ² pr²nos pre psychol·giu je povaģovan® rozl²ġenie jednotlivĨch ¼rovn² vedomia 

a ich vĨznamu pre porozumenie Ŏudskej osobnosti a jej spr§vania. (Vagnerov§, 2010) 

Vedomie obsahuje city, predstavy, priania a myġlienky, ktor® s¼ povaģovan® za prijateŎn® 

a nepredstavuj¼ ohrozenie. Vedomie s nami komunikuje pomocou slov. Podvedomie 

zahŘŔa vġetko ļo si ļlovek v tejto dobe neuvedomuje, ale ļo si m¹ģe za urļitĨch 

podmienok vybaviŠ. Komunikuje s nami prostredn²ctvom farieb a obrazov. Nevedomie 

obsahuje vġetky pocity, z§ģitky, myġlienky pohn¼tky a potreby o ktorĨch ļlovek nevie, ale 

m¹ģu dosŠ z§sadne ovplyvŔovaŠ jeho spr§vanie a smerovanie. SkrĨvaj¼ sa tu z§ģitky, 

ktor® boli vytesnen®, neprijateŎn® alebo traumatizuj¼ce. Nevedomie s nami komunikuje 

prostredn²ctvom symbolov. (Vagnerov§, 2010) 

Z hŎadiska sebapoznania je d¹leģit® uvedomenie si jednotlivĨch archetyp§lnych ļast² 

osobnosti ako s¼  Persona, TieŔ, Anima/Animus a zos¼ladiŠ ich so svojim bytostnĨm Ja. 

Persona je komplex rol², ktor® ļlovek prij²ma, aby vyhovel poģiadavk§m spoloļnosti 

a z§roveŔ si mohol uchovaŠ svoju identitu. Predstavuje kompromis medzi realitou 

a ide§lom. (Vagnerov§, 2010) 

TieŔ m¹ģeme charakterizovaŠ ako rysy alebo vlastnosti osobnosti, ktor® s¼ skryt®, 

nejasn®, Šaģko rozpoznateŎn®. Jeho s¼ļasŠou je vġetko, ļo vedomie odmietne. Je veŎmi 

Šaģk® sa k nemu dostaŠ, pretoģe obrann® mechanizmy tomuto uvedomeniu br§nia. Pri 

pozn§van² tohto aspektu osobnosti je vhodn® poģiadaŠ o reflexiu bl²zkych Ŏud². (Stein, 

2016)  

Anima/animus je urļitĨ postoj, ktorĨ riadi vzŠah ļloveka k jeho vn¼torn®mu svetu 

nevedomia, to znamen§ k jeho predstav§m, subjekt²vnym dojmom, myġlienkam, n§lad§m 

a em·ci§m. Obvykle obsahuje vġetky beģn® Ŏudsk® vlastnosti, ktor® vo vedomom postoji 

chĨbaj¼. (Stein, 2016) 

 

2.3 S¼lad jednotlivĨch ļast² osobnosti  

 

Konflikt jednotlivĨch ļast² osobnosti vn²mame ako individu§lnu kr²zu, ale tieģ ako 

pr²leģitosŠ k rastu a integr§cii. Ak medzi jednotlivĨmi ļasŠami osobnosti existuje napªtie, 

k rieġeniu m¹ģe prispieŠ novĨ postoj, novĨ sp¹sob vzŠahu ku svetu. Tento proces tvorby 
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novej persony m¹ģeme sledovaŠ v terapii ale aj vo vġednom ģivote, keŅ Ŏudia prekonaj¼ 

svoje konflikty a integruj¼ predtĨm neprijateŎn® ļasti samĨch seba. ōudia sa v terapii 

skutoļne menia, tak ako sa menia ich ģivotn® cesty. (Stein, 2016) 

PokiaŎ sa ļloveku podar² tieŔov® prvky od urļitej miery dostaŠ do vedomia a integrovaŠ 

ich, zaļne sa veŎmi odliġovaŠ od priemeru.  (Stein, 2016) 

 

2.4 Potreby a motiv§cia osobnosti  

 

D¹leģit§ osobnostn§ charakteristika je aj komplex osobne vĨznamnĨch potrieb a z nich 

vyplĨvaj¼cich cieŎov. Motivaļn® faktory patria medzi z§kladn® aspekty osobnosti a 

znalosŠ tĨchto vlastnost² vĨznamne prispieva k jej pochopeniu. (Vagnerov§, 2010)  

PsychoanalytickĨ pohŎad na Ŏudsk¼ motiv§ciu je charakteristickĨ d¹razom na fakt, ģe 

Ŏudsk® preģ²vanie, uvaģovanie a spr§vanie je riaden® neuvedomovanĨmi inġtinktami ļi 

vytesnenĨmi prianiami. Pre poznanie Ŏudskej osobnosti je teda potrebn® vedieŠ, ak® 

obrann® mechanizmy jedinec pouģ²va. (Vagnerov§, 2010) 

Z analytickej psychol·gie vych§dza poznanie, ģe potreba je silou, ktor§ stimuluje urļit® 

spr§vanie. R¹zne potreby vytv§raj¼ individu§lnu charakteristick¼ t®mu, v ktorej sa 

prejavuje to, ļo je pre dan®ho jedinca d¹leģit®. Je to obvykle komplex vz§jomne 

prepletenĨch potrieb, ktor® nemusia byŠ plne uvedomovan®. (Vagnerov§, 2010) 

Humanistick§ psychol·gia kladie d¹raz na vedom® potreby. Najd¹leģitejġia je potreba 

rozvoja vlastnej osobnosti, ktor§ smeruje k naplneniu osobn®ho potenci§lu. AmerickĨ 

psychol·g Abraham H. Maslow (1908-1970) usporiadal z§kladn® potreby do 

hierarchizovanej ġtrukt¼ry, ktor§ vych§dza z niģġ²ch potrieb smerom k vyġġ²m.  

(Vagnerov§, 2010) 

¶ Fyziologick® potreby 

¶ Potreba z§kladn®ho bezpeļia 

¶ Potreba s¼n§leģitosti a l§sky 

¶ Potreba ocenenia a ¼cty 

¶ Potreba sebarozvoja a sebarealiz§cie 

¶ Potreba sebapresahu - transcendencia 
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3. Sebapoznanie 

 

PoznaŠ samĨch seba je veŎmi d¹leģit® ï pre ¼spech v ģivote, pre voŎbu spr§vneho 

povolania, ale tieģ voŎbu vhodn®ho ģivotn®ho partnera, ļi pre radosŠ z kaģd®ho dŔa. To, 

kĨm skutoļne sme a do akej miery si to uvedomujeme, je z§kladom naġej bud¼cnosti. 

Naopak ï ļ²m menej sa pozn§me, tĨm bude pre n§s Šaģġie vyuģiŠ potenci§l, ktorĨ sa v n§s 

skrĨva. So sebapozn§van²m sa z§roveŔ sp§ja sebaprijatie a n§sledne aj zdrav§ sebad¹vera. 

(Gymersk§, a in², 2009) 

Sebapoznanie umoģŔuje rozv²jaŠ pr²tomn® bytie. Ļ²m lepġie porozumieme sami sebe 

a nauļ²me sa mierniŠ svoju bolesŠ, tĨm Ŏahġie smerujeme k prepojeniu a k harm·nii 

v ģivote. (Daniel J. Siegel, 2018) 

 

3.1  Zdroje sebapozn§vania 

 

Zdroje sebapozn§vania s¼: (Gymersk§, a in², 2009) 

¶ Reflexia 

¶ Spªtn§ vªzba od druhĨch 

¶ Diagnostika, testy 

¶ Porovn§vanie 

Psychologick® met·dy hodnotenia osobnosti je moģn® diferencovaŠ podŎa toho, akĨ zdroj 

inform§ci² pouģ²vaj¼. (Vagnerov§, 2010)  

¶ Met·dy vyuģ²vaj¼ce sebahodnotenie, subjekt²vna vĨpoveŅ dotazovan®ho jedinca 

¶ Met·dy vyuģ²vaj¼ce n§zory a sk¼senosti inĨch Ŏud² 

¶ Met·dy hodnotiace r¹zne prejavy a vĨkony v dopredu definovanĨch situ§ci§ch 

¶ Met·dy vyuģ²vaj¼ce ģivotnĨ pr²beh, rozpr§vanie 
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3.2  Johariho okno vlastnost² osobnosti 

 

Johariho okno vlastnost² osobnosti oznaļuje met·du sebepoznania, vytvoren¼ Josephom 

Lufoem a Harringtonom Inghamom v roku 1955 v USA . (Wikip®dia) 

 

Ja viem Ja neviem 

5ǊǳƘƝ ǾŜdia 5ǊǳƘƝ ǾŜŘƛŀ 
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CŀǎłŘŀ bŜȊƴłƳƻ 

 

V arteterapeutickom procese sa snaģ²me poodhaliŠ skryt® oblasti, objaviŠ nepoznan® 

miesta a tie ļasti  naġej osobnosti, ktor® s¼ ukryt® hlboko v nevedom² a vĨrazne 

ovplyvŔuj¼ naġe spr§vanie. 

 

3.3 Roviny spozn§vania osobnosti 

 

Marie Vagnerov§ vo svojej knihe Psychologie osobnosti popisuje tieto roviny pozn§vania 

osobnosti. (Vagnerov§, 2010) 

Emoļn® aspekty osobnosti 

¶ Emoļn® ladenie -sklon k pozit²vnym alebo negat²vnym em·ci§m 

¶ Rozsah a diferenci§cia emoļnĨch preģitkov ï schopnosŠ regul§cie a zvl§dania em·ci² 

¶ Emoļn§ inteligencia ï schopnosŠ vn²maŠ, hodnotiŠ a porozumieŠ em·ci§m, vyuģiŠ ich 

k lepġiemu pochopeniu situ§cie, schopnosŠ kontrolovaŠ ich 

Pozn§vacie schopnosti 

¶ SchopnosŠ myslieŠ a ¼ļelne spracovaŠ dostupn® inform§cie 
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¶ SchopnosŠ uļiŠ sa zo sk¼senost² 

¶ SchopnosŠ vyuģ²vaŠ a uplatŔovaŠ z²skan® poznatky a sk¼senosti 

Soci§lne aspekty osobnosti 

¶ SchopnosŠ vytvoriŠ a udrģaŠ spoŎahlivĨ vzŠah 

¶ Dispoz²cia k urļitĨm soci§lnym preferenci§m, hodnoteniam, spr§vaniu 

¶ Soci§lna inteligencia 

 

3.4  Uvedomenie 

 

N§ġ mozog je ļasto zapojenĨ do niekoŎkĨch ¼rovn² vedomia a uvedomenia. Rozozn§vame 

ġesŠ ¼rovn² Ŏudsk®ho uvedomenia. Kaģd§ ¼roveŔ je spojen§ s inou oblasŠou mozgu.  

(Newberg, a in², 2016) 

Inġtinkt²vne uvedomenie ï reagovanie na vn¼torn® a vonkajġie potreby. Je z vªļġej ļasti 

nevedom®, riaden® em·ciami, bolesŠami, poteġen²m. 

Obvykl® reakcie ï nauļen® zvyklosti a spr§vanie, pamªŠ, spomienky, sk¼senosti. 

Vªļġinou s¼ nevedom®, aģ kĨm n§m nezaļn¼ prek§ģaŠ a uvedom²me si ich. 

Vedom® rozhodnutia ï vedom§ snaha o dosiahnutie cieŎa, logika, rozum. 

Kreat²vna predstavivosŠ ï obrazotvornosŠ, kreativita, relax§cia, snenie, regener§cia. 

UmoģŔuje nach§dzaŠ nov® sp¹soby rieġenia. 

Sebareflexia ï stav pozorovateŎa, jasn® uvedomenie bez predsudkov. 

Premenen® uvedomenie ï uvedomenie meniace n§ġ ģivot, vn§ġa do n§ġho ģivota hlbġ² 

zmysel a vĨznam. 

Arteterapia pracuje s uvedomovan²m na ġtvrtej a piatej ¼rovni, v oblasti kreativity 

a sebareflexie, ļ²m napom§ha dostaŠ sa aģ k ġiestej ¼rovni,  stavu premenen®ho 

uvedomenia. TĨm m¹ģe pr²sŠ k uvedomeniu, ktor® zmen² n§ġ ģivot a vnesie do neho hlbġ² 

zmysel a vĨznam. 
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PRAKTICKĆ ĻASş 

4. Popis zostavenia vlastnej ġtrukt¼ry stretnut², ciele 

 

Pri zostavovan² vlastnej ġtrukt¼ry stretnut² pre praktick¼ ļasŠ som prepojila z²skan® 

teoretick® poznatky z psychol·gie osobnosti, sebapozn§vania a arteterapie. T®my, ktor® 

som vybrala na jednotliv® stretnutia mapuj¼ r¹zne ļasti osobnosti. Arteterapeutick® 

cviļenia som vyberala tak, aby podporili t®mu stretnutia vhodnĨm zadan²m aj vĨtvarnĨmi 

prostriedkami.  Pri stretnutiach som sa snaģila v maxim§lnej miere vyuģiŠ vĨhody 

skupinovej terapie.  

 

4.1  CieŎ pr§ce a jednotlivĨch stretnut² 

 

HlavnĨm cieŎom mojej pr§ce je pomocou arteterapeutick®ho procesu dosiahnuŠ posun 

v poznan² svojej osobnosti. Ciele stretnut² s¼ pop²san® pri jednotlivĨch stretnutiach. 

VedŎajġ² cieŎ cel®ho procesu, je upevnenie schopnosti pozorovania, sebaprijatie, zvĨġenie 

sebavedomia a z²skanie nehodnotiaceho postoja.  

Predpoklad§m, ģe po ukonļen² cyklu stretnut² ¼ļastn²ļky z²skaj¼ viac istoty, zjemnia 

svoje vn²manie a zmen² sa ich pohŎad na ģivot a na samĨch seba.  Na potvrdenie tejto 

hypot®zy som pouģila kresebn® testy pop²san® v kapitole 1.4 Kresebn® testy v arteterapii 

na strane 12. 

 

4.2 Ġtrukt¼ra stretnut² 

 

Đvodn® stretnutie bolo diagnostick® a spozn§vacie. Na tomto stretnut² sa ¼ļastn²ļky 

obozn§mili s cieŎmi pr§ce, definovali  si svoje ciele, absolvovali kresebn® testy a otvorili 

t®my, ktor® s¼ aktu§lne v ich ģivotoch pr§ve teraz.  

Ġtrukt¼ra ¼vodnĨch  stretnut² bola nasledovn§:  
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V kr§tkosti som ¼ļastn²ļky obozn§mila s pojmom arteterapia a struļne som pop²sala 

projekt, ktor®ho sa id¼ z¼ļastniŠ. Predstavila som im moje d¹vody, preļo som si ho 

vybrala a ciele, ktor® pri tom sledujem. 

Obozn§mila som ¼ļastn²ļky so z§sadami a pravidlami pr§ce v arteterapeutickej skupine 

a navrhla som im vz§jomn® tykanie. Nikto s tĨm nemal probl®m, okrem Ciary. 

Zd¹vodnila, ģe pre Ŕu je to veŎkĨ krok, na ktorĨ sa zatiaŎ nec²ti, takģe zost§va zatiaŎ pri 

vykan². Reġpektovali sme to a poprosila som ju, ak bude maŠ pocit, ģe nastal ļas a tykanie 

bude pre Ŕu komfortn®, d§ n§m vedieŠ. 

Nasledovala prv§ ¼vodn§ reflexia a ot§zka, ļo oļak§vaj¼ od stretnut² a s akĨm cieŎom id¼ 

do tohto projektu. Po tomto ¼vode sme preġli k jednotlivĨm kresebnĨm testom. Po 

kaģdom teste nasledovala reflexia.  

Druh® aģ ¹sme stretnutie boli  tematicky zameran® na spozn§vanie urļitej ļasti osobnosti. 

Ġtrukt¼ru tĨchto stretnut² som zostavila tak, aby sa jednotliv® stretnutia zamerali na urļitĨ 

aspekt osobnosti. V procese sme rozobrali  osobnosŠ na jednotliv® ļasti preto, aby sme ich 

v poslednom stretnut² integrovali a poskladali do celku. Vyuģ²vali  sme pri tom pr§cu 

s nevedomĨm, zameriavali sme sa na pozorovanie, objavovanie novĨch s¼vislost² 

a zvedomovanie si dejov.  

Mojim z§merom bolo pracovaŠ so skupinou a pri stretnutiach vyuģiŠ dynamiku 

skupinovej terapie. Z r¹znych d¹vodov nebolo moģn® vģdy uskutoļniŠ tento z§mer a tak 

proces prebiehal v menġ²ch skupink§ch a aj individu§lne. TĨm sa pre mŔa otvorila 

moģnosŠ porovnaŠ pr§cu v skupine a individu§lnu pr§cu a z§roveŔ som mala moģnosŠ 

prejsŠ jednotlivĨmi t®mami stretnut² viackr§t a tĨm z²skaŠ viac praxe.   

Na z§vereļnom stretnut² si ¼ļastn²ļky zopakovali kresebn® testy, porovnali ich s prvĨmi 

testami a zhodnotili zmeny a pr²nos cel®ho procesu. 

 

4.3 Miesto a prostriedky 

 

Stretnutia sa uskutoļŔovali od novembra 2018 do febru§ra 2019 v mojom ateli®ri v Senci. 

DŌģka stretnut² bola pribliģne 3 hodiny. 

V pr²pade, ģe pri zadan² nie s¼ uveden® pouģit® vĨtvarn® prostriedky, ¼ļastn²ļky mali 

k dispoz²cii vġetky vĨtvarn® prostriedky v ateli®ri a to:  
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Farby - Akrylov®, temperov®, vodov®, suchĨ pastel, voskovky, olejovĨ pastel, farbiļky, 

vĨkresy A2, A3, A4, plag§tovĨ papier, kart·n,  prostriedky na kol§ģ ï lepidlo, noviny, 

ļasopisy, noģnice. 

Zadania a prostriedky pouģit® pri kresebnĨch testoch (Stretnutia 1. a 9.) s¼ pop²san® 

v kapitole 1.4 Kresebn® testy v arteterapii na str.12. 

 

5. Kazuistika, ciele ¼ļastn²ļok 

 

Petra  

Ģena, 45 rokov, je vydat§ 23 rokov a maj¼ s manģelom dve deti. Starġia dc®ra je 

vysokoġkol§ļka a bĨva na intern§te, mladġ² syn je stredoġkol§k. Vyrastala s mladġou 

sestrou v ¼plnej rodine. VzŠah s rodiļmi hodnot² ako dobrĨ, svojim rodiļom vyk§. 

Z§kladn¼ ġkolu absolvovala v maŅarskom jazyku, m§ ukonļen® stredoġkolsk® vzdelanie, 

ale nikdy nepracovala vo svojom odbore. Po ġkole sa zamestnala ako obchodn²ļka a po 

ļase si s manģelom zaloģili obchodn¼ firmu, v ktorej pracuj¼ spolu doteraz. Jej zdravotnĨ 

stav je dobrĨ. Od terapie oļak§va otvorenie, odhalenie seba.  

 

Terezka  

Ģena, 61 rokov, je vydat§ 38 rokov, m§ tri deti a  ġesŠ vn¼ļat. Pracuje s manģelom vo 

veŎkej rodinnej firme. Vyġtudovala elektrotechnick¼ fakultu-jadrov¼ fyziku, ale pracuje 

ako ¼ļtovn²ļka. Vyrastala v ¼plnej rodine, m§ 4 starġie sestry a dvoch bratov. 7 rokov si 

uģ²vala rolu najmladġieho dieŠaŠa a potom sa narodil mladġ² brat. Rodiļia boli uļitelia 

a uģ neģij¼. Po smrti otca sa 9 rokov starala o mamu, ktor§ mala Parkinsonovu chorobu.  

Na ot§zku, ļo oļak§va od terapeutick®ho procesu, odpovedala: ĂPreber§m veŎa od okolia 

a chcem vedieŠ, ļo je moje.ñ  

 

Ciara 

Ģena, 47 rokov, rozveden§, m§ jedn®ho syna, ktorĨ je stredoġkol§k. Vyrastala v zahraniļ² 

v ¼plnej rodine, m§ jedn®ho brata. Otec jej zomrel, keŅ mala 10 rokov. KeŅ mala 

18 rokov v krajine vypukla vojna a jej rodina bola n¼ten§ utiecŠ na Slovensko, odkiaŎ 
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poch§dza jej mama. Tu sa spoznala s manģelom, ktor®mu pom§hala rozbiehaŠ firmu. Po 

naroden² syna zostala doma. KeŅ ich firmu postihla kr²za, vr§tila sa do pr§ce a zaloģila si 

aj vlastn® podnikanie. Rozvod bol pre Ŕu neļakanĨ, jej partner si naġiel in¼ partnerku. 

Komunik§cia z jeho strany je ¼toļn§ a chladn§. Po ļase si naġla partera, ktorĨ je jej 

oporou. Od terapeutick®ho procesu neoļak§va niļ. Vie, ģe nieļo pr²de, ale nech§ sa 

prekvapiŠ. Pr§ca v skupine je pre Ŕu vĨrazn® vykroļenie z komfortnej z·ny. 

 

Saġa 

Ģena, 40 rokov, vyrastala u starej mamy a star®ho otca iba s mamou. Jej otec narukoval 

p§r dn² po svadbe a nikdy s nimi uģ potom nebĨval. Starġ² brat jej tragicky zomrel vo 

veku 9 mesiacov.  M§ dve sestry, najmladġia sestra m§ in®ho otca. Svoju rodinu popisuje 

ako zvl§ġtnu. Predned§vnom objavila, ģe z otcovej strany m§ Ņalġiu nevlastn¼ sestru 

a nadviazali spolu kontakt. S partnerom sa pozn§ od svojich 17-tich rokov, keŅ zaļali 

spolu ģiŠ. Postavili si dom, maj¼ spolu dve deti, 15 roļn®ho syna a 8 roļn¼ dc®ru. Nie s¼ 

manģelia. S¼ļasŠou domu je aj ich fi rma, kde Saġa pracuje ako Ădievļa pre vġetkoñ 

a popri tom sa star§ o deti. Jej zdravotnĨ stav je dobrĨ. Jej cieŎom v terapii je maŠ ļas pre 

seba a spoznaŠ seba .  

 

Maja 

Ģena, 48 rokov, vydat§ 26 rokov, m§ dve dospel® dc®ry. Starġia dc®ra ġtuduje v zahraniļ² 

a mladġia sa pripravuje na maturitu. Vyrastala v ¼plnej rodine, jej rodiļia ned§vno 

osl§vili zlat¼ svadbu. V priebehu terapie jej mame diagnostikovali rakovinu. M§ mladġiu 

sestru a brata. Vyġtudovala vysok¼ ġkolu a je zamestnan§ ako ġkoliteŎka vo veŎkej firme. 

Venuje sa kouļingu. Od 12-stich rokov sa lieļi na koģn® ochorenie psori§za. Terapie sa 

z¼ļastŔuje, pretoģe vie, ģe v jej ģivote sa m§ nieļo zmeniŠ, ale  nevie, ļo by to malo byŠ. 

Potrebuje odstr§niŠ svoj blok a posun¼Š sa Ņalej.  

 

Hanka 

Ģena, 40 rokov, vydat§, m§ dvoch synov 13 a 6 rokov. Vyrastala so starou mamou, ktor§ 

bola akoby jej druhou mamou. Otec s nimi neģil, rozviedli sa s mamou keŅ bola 9 roļn§ 

a narodil sa jej brat. Brat vyrastal s mamou. VzŠah s mamou hodnot² ako dobrĨ, s otcom 
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sa naposledy videla, keŅ mala 18 rokov. Vyġtudovala Vysok¼ ġkolu pedagogick¼ a 

pracuje ako lektor angliļtiny na voŎnej nohe. Pred 5-timi rokmi prekonala an®miu. 

Vo voŎnom ļase vyr§ba h§ļkovan® koġ²ļky, ktor® aj pred§va ĂM§m radosŠ, ģe m¹ģem 

byŠ sama so sebou, v tvorivom procese. Dlhodobo som rieġila vzŠah s otcom a s mamou a 

uļ²m sa st§le. St§le c²tim, ģe eġte niekde by som mala ²sŠ, niekde sa posun¼Š.ñ  

 

6. Popis jednotlivĨch stretnut² 

 

V tejto ļasti  pr§ce je zachytenĨ priebeh jednotlivĨch stretnut², popis vybranĨch cviļen² 

k danĨm t®mam aj s najd¹leģitejġ²mi momentami, ktor® sa na stretnutiach udiali. 

 

6.1 Stretnutie prv® ï Kresebn® testy PRED 

 

Absolvovali sme jedno ¼vodn® stretnutie v skupine (Petra, Ciara, Terezka) a tri 

individu§lne stretnutia (Saġa, Maja, Hanka).  

CieŎ stretnut²: Zozn§menie sa s projektom, s ¼ļastn²ļkami, prevedenie kresebnĨch 

testov, nadviazanie vzŠahu, budovanie d¹very 

 

Priebeh testov s jednotlivĨmi ¼ļastn²ļkami: 

Petra (stretnutie skupina) 

VoŎn§ t®ma 

Nakreslila usmievav® ģlt® slnieļko. Kresba je detsk§, slnieļko m§ oļi, ¼sta a jeho jemnosŠ 

aģ nekoreġponduje s jej temperamentnou osobnosŠou. 

ĂSlnieļko moment§lne znamen§ veŎmi veŎa v mojom ģivote. Kaģd® r§no keŅ idem do 

pr§ce tak si ho vyhŎad§m, usmejem sa a idem Ņalej. Som tak§ ġŠastn§ z neho a tak ma 

napŌŔa a chcela by som aj ja p¹sobiŠ na Ŏud² asi takto. A aj sa mi to niekedy aj vracia ,  

oslovuj¼ ma, ģe slnieļko.ñ 
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Ġmahelov test farieb 

ObŎ¼ben®:  biela, b®ģov§ ï sv. ruģov§, ļerven§ 

NeobŎ¼ben®:  tmav§ modr§, pomaranļov§, ļierna 

Test domu 

Zvolila pohŎad na dom zboku, dvere do domu nie s¼ vidieŠ. şahy s¼ jemn® ale jasn®, 

m§lokedy prekresŎuje ļiary. VĨraznejġie ako dom p¹sobia prvky mimo domu a to slnko, 

kvety a laviļka s maļkou pred domom. 

ĂToto je jedna z verzi² mojich domov, najodv§ģnejġia, niekde na samote v pr²rode a som 

tam sama. Postupne by mohli prich§dzaŠ Ŏudia, ale teraz by som tam chcela byŠ urļit® 

obdobie sama, proste uģiŠ si ho. M§m tam maļku, aby som nebola aģ tak sama. Naġu 

maļku muģ nezn§ġa a vyhadzuje ju z domu, takto by mala pokoj aj ona.ñ 

Kresba Ŏudskej postavy  

Postaviļky s¼ kreslen® iba ceruzkou, ich vek je detskĨ. VŎavo dievļatko, vpravo chlapec, 

p¹sobia ako brat a sestra. Ruky s¼ ne¼mern® telu, neforemn®. VĨraznejġie s¼ naļrtnut® 

ġaty dievļenskej postavy a vlasy na muģskej postave. Postavy nemaj¼ uġi. Na ot§zku, ļi sa 

c²ti ako dievļatko odpovedala, ģe nie, uģ na to nem§ vek. 

ĂJa m§m mlad® dievļa a k nej ofinatĨ mladĨ muģ. Nie s¼ nahnevan², nie s¼ star². S¼ to 

frajeri, tak§ ļist§ l§ska, keŅ sa eġte jeden teġ² z toho druh®ho. KeŅ som kreslila toho 

chlapca, tak som si spomenula na syna a tĨm p§dom to dievļa by mohla byŠ moja dc®ra, 

ale keŅģe s¼ p§r, tak sa to nehod².ñ 

Test stromu 

Strom je primerane veŎkĨ, kresba veŎmi jemn§, ļiary nevĨrazn®, ale ist®, nepreruġovan®. 

KmeŔ sa smerom hore zuģuje, koruna je uzavret§, prechod z kmeŔa do vetiev je neistĨ. 

Strom je mierne posunutĨ doŎava, na kmeni s¼ dve ļiary a s¼ naznaļen® aj korene. V 

diskusii o strome bol jasnĨ nes¼lad medzi postrehmi ostatnĨch a jej vyjadrovan² sa o Ŕom. 

VeŎmi bola zd¹razŔovan§ jeho mohutnosŠ a pevnosŠ, ktor¼ na obr§zku nie je vidieŠ. 

ĂM¹j strom m§ korene nad povrchom, je m§j, ļas, keŅ je najkrajġ² a kvitne. M§ ġirokĨ 

kmeŔ, je mas²vny a dominantnĨ. To, ģe sa kmeŔ zuģuje, to je len tĨm, ģe je to pohŎad zdola. 

Je v lese, silnĨ, mohutnĨ, prevyġuje vġetky ostatn® stromy.ñ 
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Kresba zaļarovanej rodiny 

Zvieratk§ s¼ nakreslen® hnedou farbou, veŎmi jemne, neisto. Seba nenakreslila. 

ĂManģel lev, dc®ra maļiļka a syn tigr²k. Ja tam teraz nemus²m byŠ. Nechcem tam byŠ 

teraz, ani by som nevedela, ak® zviera by som sa dala.ñ  

Z§vereļn§ reflexia 

ĂBolo to zauj²mav®, niektor® obr§zky boli n§roļn®, ale teġ²m sa na Ņalġie stretnutia.ñ 

 

Terezka (stretnutie skupina) 

VoŎn§ t®ma 

Zaļala s mnoģstvom farieb a tvarov a nakoniec celĨ obr§zok prefarbila modrou farbou, 

akoby ho zaliala voda. Cel¼ kresbu, ktor¼ nakreslila, nakoniec prekryla novĨm mot²vom. 

ĂVykreslila som sa, nechala som to, nech to rob² ļo chce. Mala som radosŠ z pohybu. 

Uvedomujem si, ģe je  nebezpeļn® ukazovaŠ sa a odhaŎovaŠ.ñ 

Ġmahelov test farieb 

ObŎ¼ben®:  magenta, modr§ aģ tyrkysov§, petrolejov§ 

NeobŎ¼ben®:  ruģov§, ģlt§, ļierna 

Test domu 

şahy s¼ veŎmi jemn®, ļiary viackr§t obŠahuje. Okolo domu dokreslila stromy a kvety. 

Dvere s¼ zboku a vedie k nim cestiļka. Na kresbu domu si zobrala ģlt¼ farbu, ktor¼ pred 

chv²Ŏkou oznaļila ako neobŎ¼ben¼. Nad domļek nakreslila vt§ļiky a smiala sa, keŅ sa jej 

nedarila zachytiŠ ich podoba. 

ĂMusela som ho roztiahnuŠ do priestoru, lebo som tam nemala dvere a chcela som tam 

daŠ dvere.  Domļek sa usmieva a ļak§, ģe ho niekto navġt²vi ... tak to sa ļudujem ... ja 

sed²m v okienku a usmievam sa. Tie vt§ļiky, to s¼ moje tri deti, ktor® uģ vyleteli z hniezda. 

Hovor² mi to, ģe sa c²tim sama v mojom manģelstve.ñ 

Kresba Ŏudskej postavy  

Prv§ postava je muģsk§, druh§ ģensk§. Kresba je veŎmi jemn§, ruģovou farbou, ktor§ je 

zaraden§ medzi neobŎ¼ben®, postavy s¼ chrbtom, rozkroļen®. Ģena je menġia a m§ ruky 
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za chrbtom, u chlapa nie je zreteŎn® obleļenie, p¹sob² naho. Kresba je veŎmi jemn§, ļiary 

preruġovan®, opakovan®. 

ĂObidvaja s¼ nahnevan² a nespolupracuj¼. Ten postoj, ako s¼ zapret² do chodidiel 

a kaģdĨ si drģ² svoje. Je to boj, kto z koho. Je to asi m¹j partnerskĨ vzŠah, nepoļ¼va sa to 

dobre. Sme pred stretom, pred veŎkou konfront§ciou, ot§zka je ako to ustoj²m. Mysl²m 

vġak, ģe uģ nem¹ģe byŠ niļ horġie ako t§to stagn§cia.ñ 

Test stromu 

Kresba stromu zapŌŔa celĨ priestor papiera. Je veŎmi jemn§, takmer ju nevidieŠ. VĨrazne 

s¼ nakreslen® objekty v korune stromu, r¹zne druhy ovocia a maļka. Strom je mierne 

nahnutĨ doŎava a s¼ viditeŎn® aj korene. 

ĂJe to takĨ multifunkļnĨ strom, m§ veŎa plodov a je tam aj maļka s vt§ļikmi. Strom je 

jemnĨ, pretoģe on vġetko d§va, je schopnĨ prit¼liŠ vġetkĨch a kaģd®ho. Vġetko m¹ģe spolu 

fungovaŠ bez probl®mov. Strom je v z§hrade, korene m§ v zemi. Je pevnĨ a je na kopci. 

Rob² mu to radosŠ, ģe aģ tak¼ r¹znorodosŠ m§ na sebe. Strom je veŎmi namyslenĨ na seba 

ako to vie zladiŠ s tĨmi slivkami a jablkami a v¹bec ho nezauj²ma, ļi to je dobre.ñ 

Kresba zaļarovanej rodiny 

Cel¼ plochu papiera vypŌŔa len jedno zviera ï koh¼t. Je nakreslen® jemne, ruģovou farbou 

a pozer§ sa vŎavo. Na ot§zku, ļi sa tam vid², povedala, ģe moģno ako Ņalġ² koh¼t.  

ĂJedin® kto sa mi vybavil je m¹j manģel a je to koh¼t. Manģel je teraz t®ma ļ²slo jedna, 

pĨta sa do kaģd®ho obr§zku. Nevieme sa zmestiŠ spolu.ñ 

Z§vereļn§ reflexia 

ĂBolo to fajn, m§m teraz v sebe veŎa vnemov. Som celkom prekvapen§, ļo vġetko sa mi 

v obr§zkoch uk§zalo. Teġ²m sa na bud¼ce stretnutie.ñ 

 

Ciara (stretnutie skupina) 

VoŎn§ t®ma 

Bola hotov§ ako prv§.  KeŅ videla, ģe ostatn² kreslia, dopŌŔala aj ona do abstraktn®ho 

obr§zku Ņalġie tvary. 
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ĂĻm§rala som ļiary farebn® .. p§ļil sa mi pocit z tĨch maŎovatiek, to m§m rada ... s¼ tak® 

vĨrazn® tie farby, to sa mi p§ļilo. Kresl²m si, keŅ sa niekde nud²m. Zvyknem si tak ļm§raŠ. 

No ja by som mohla ļarbaŠ do r§na.ñ  

Ġmahelov test farieb 

ObŎ¼ben®:  sivomodr§ ï holubia, ġpinavoruģovobordov§, zelen§ 

NeobŎ¼ben®:  hned§, krikŎav§ zelen§, bordovohned§ 

Test domu 

Domļek sa vzn§ġa vo vzduchu, okolie nie je v¹bec vykreslen®. Zaļala vyfarbovaŠ strechu 

a potom sa dostala aģ dole, kde pedantne vykreslila spodn® obloģenie domu. Jej obr§zok 

je vĨraznĨ, pouģ²va sĨte farby, domļek je vġak malĨ. 

ĂJe to replika domu, akĨ som kreslila v detstve, eġte chĨba kom²n, ale inak je to to ist®. 

Nedala som ho, pripadal mi neprimeranĨ pre t¼to stavbu. Ja som na poschod², dole 

neviem kto je, je tam tma, ale nie je to nepr²jemn§ tma, je to v poriadku. Dole nem§ okn§, 

aby mi tam nikto neļumel. Okolo nie je niļ, pretoģe si povedala len dom. Keby si 

povedala, ģe to m§ byŠ v prostred², tak by som tam mala strom aj  vodu.ñ 

Kresba Ŏudskej postavy  

Prv§ bola nakreslen§ ģensk§ postava, ktor§ bola viackr§t opravovan§  - najprv boli 

prekreslen® ġaty a nesk¹r prsia, ktor® tam nakoniec nie s¼, pretoģe ako povedala: ĂAk by 

mali byŠ ovisnut®, tak radġej ģiadne.ñ. Postava m§ vĨraznĨ opasok, ne¼merne veŎk® 

a siln® oļi. Ruky s¼ skryt® za vlasmi. VedŎa nej je kvet. Postoj je nestabilnĨ, nakl§Ŕa sa 

vpravo. Muģsk§ postava m§ veŎk® ramen§, kr§tke ruky a pozer§ doŎava na ģenu. Tieģ m§ 

vĨrazn® oļi. Obe postavy maj¼ aj vĨraznĨ ¼smev. 

ĂĠv§rna deva na zemi a ġv§rny chlap, ramenatĨ... no vesel² to Ŏudia. VeŎk® oļi m§, pozer§  

prekvapen§ do sveta. On m§ aj klob¼k, je to p§n na ¼rovni, nie len tak niekto. Nemyslela 

som na nikoho, to s¼ len tak² vesel² Ŏudia. On je ten macho z 30-tych rokov, keŅ eġte 

chlapi mali testoster·ny a ģeny boli krehk® d§my. SukŔu som prekreslila, lebo to by uģ 

bola moc podriaden§ ģena, toto je tak akur§t.ñ 
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Test str omu 

Strom zapŌŔa celĨ papier, ļiary s¼ preruġovan®, ale vĨrazn®, spodok je silnĨ, rozġ²renĨ, 

jemnejġie kreslenĨ ako vrch, konce vetiev sa rozġiruj¼. V srdci stromu je diera, za 

stromom je nakreslenĨ vĨraznĨ veŎkĨ mesiac a vŎavo siluety dvoch vt§kov. 

ĂJe to kr§sny veŎkĨ strom a vid²m cez neho mesiac. Niekto v Ŕom bĨva, je zima a pr§ve 

preto tam bĨva. Je to solit®r, na l¼ke, majest§tny, stabilnĨ, symetrickĨ, peknĨ. Okolo je 

mraziv§, tich§ noc. Pre mŔa s¼ to pr²jemn® pocity.ñ 

Kresba zaļarovanej rodiny 

T®ma pre Ŕu nebola Ŏahk§ a nechcelo sa jej kresliŠ niļ. Nakoniec sa do obr§zku pustila, 

ale nakreslila len dve zvieratk§, ostatn® pop²sala, ģe tam s¼, ale nechce ich kresliŠ. 

ĂSeba som nakreslila ako maļku a druhĨ je syn ako ģirafa. M§m tam eġte svojho brata ako 

leva a partnera ako losa, ale nechcem ich tam nakresliŠ. Eġte je tam moja mama ako 

kuriatko. A hore s¼  bratove dve deti ako dva vrabce. T² m¹ģu byŠ nakreslen². S nami je 

m¹j partner. Neviem, preļo ho tam nechcem maŠ nakreslen®ho, ale je tam s nami.ñ 

Z§vereļn§ reflexia 

ĂM¹j pocit je teraz takĨ konġtantnĨ. Trochu ma bol² hlava uģ od stromu, ale je to 

v poriadku. Som zvedav§, ļo bude Ņalej.ñ 

 

Maj a (individu§lne stretnutie) 

VoŎn§ t®ma 

ĂTak teraz si ma dostala. Neviem, ļo m§m kresliŠ. Potrebujem asi hranice. M§m ļas? 

Vid²ġ a to je to, ļo si mysl²m, ģe nem§m.. Nakreslila som to, ļo si kreslievam na porade, 

ornamenty, kvetinky, slnieļko, toto modr® je plynutie. Kresl²m si keŅ je nuda, alebo si asi 

vykresŎujem stres, keŅ hovoria kolegovia.ñ 

Ġmahelov test farieb 

ĂToto zadanie je lepġie, teraz viem ļo m§m robiŠ.ñ 

ObŎ¼ben®:  tmavozelen§, ruģov§, modr§ 

NeobŎ¼ben®: tmav§ hned§, oranģov§, ģlt§ 
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Test domu 

Zadaniu venovala najviac ļasu zo vġetkĨch kresieb. Dom nakresli la rĨchlo, je pomerne 

malĨ  a ostatnĨ ļas venovala vykresŎovaniu z§hrady okolo domu. 

ĂDom som uģ d§vno nekreslila. Teraz ti kresl²m obr§zok, ktorĨ som uģ niekedy v detstve 

kreslila, ale nebol takĨ pestrĨ. Viem, ģe m§m kresliŠ dom, ale pre mŔa k domu patr² aj 

okolie. Keby som bola viac uvoŎnen§, bolo by to krajġie. Nep§ļi sa mi ten dom, okolie sa 

mi p§ļi, to si viem lepġie predstaviŠ. Neviem nakresliŠ peknĨ dom, radġej by som tam dala 

fotku. Nie je pre mŔa takĨ ¼tulnĨ, nepodarilo sa mi to zachytiŠ. Dom stoj² niekde pod 

lesom v pr²rode. Ostatn® domy s¼ Ņalej. Ja v Ŕom nebĨvam, sed²m na laviļke pred 

domom. V dome je moja rodina, ale nie s¼ tam teraz. Domļek ļak§, kedy niekto pr²de. 

Keby som vedela daŠ tie dvere otvoren®, tak ich d§m.ñ 

Kresba Ŏudskej postavy  

Pri pr§ci pouģila len ceruzku. Ļiary s¼ preruġovan®, viackr§t prekresŎovan®, 

zd¹razŔovan®. Viackr§t si pri pr§ci pĨtala gumu, pretoģe to nie je tak®, ak® chce. Ģensk§ 

postava je vªļġia ako muģsk§.  

ĂKreslenie skonļilo pre mŔa v detstve. Nevyzer§ to akoby boli p§r, sk¹r ako ģena 

s dieŠaŠom. Muģ nevyzer§ ako rovnocennĨ partner. Neviem, ļi id¼ spolu, vyzer§ to akoby 

kaģdĨ iġiel s§m. Pre mŔa nie s¼ v ģiadnom spojen². Nemyslela som na nikoho konkr®tneho. 

T®ma partnerstvo nie je pre mŔa citliv§, rieġila som ju uģ dosŠ rokov. Partner je vyslovene 

menġ², ģena sa oŔho nevie oprieŠ.ñ  

Test stromu 

NakreslenĨ strom je veŎkĨ, s mohutnĨm kmeŔom, koruna je hust§, ale jednotliv® vetviļky 

s¼ slab®. NajvĨraznejġie p¹sob² Ŏav§ strana, kde s¼ vykreslen® jednotliv® listy. Ako 

postupovala na prav¼ stranu, listy str§cali tvar, uģ nemala trpezlivosŠ vykresŎovaŠ ich 

jednotlivo. V zemi s¼ naznaļen® siln® korene. Prejavuje sa jej sp¹sob pristupovania ku 

kresbe - sprav² si velik§nsky projekt a potom nem§ energiu na vġetky detaily. DosŠ veŎa 

energie venuje detailom, ale c²ti tlak ļasu a potom celok nedokonļ² tak ako chcela.  

ĂM§m malĨ papier a nem¹ģem gumovaŠ. Ćno, m§m stres z hodnotenia. Mus²m ho zmenġiŠ, 

aby sa mi tam zmestil. Je to dub, silnĨ, stabilnĨ, stoj² v lese medzi Ņalġ²mi stromami na 

miernom brieģku, je leto, m§ n§dhern® zelen® listy. Na detaily som uģ nemala energiu, tak 

som ich neurobila poriadne. C²tila som, ģeby to bolo zbytoļn®, aby som ich vġetky 
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vykreslila. Uģila by som si vykresliŠ jednu vetviļku, ale potom mi to uģ priġlo, ģeby som 

str§cala ļas. Ćno, m§m to tak aj v ģivote zaļnem veŎa, s¼ to detailn® veci a potom uģ na to 

nem§m ļas. SpraviŠ ten strom menġ², to ma absol¼tne nenapadlo. To sa vo mne b¼ri 

vġetko.ñ  

Kr esba zaļarovanej rodiny 

Prv®ho nakreslila manģela ako daniela, je najvªļġ², ale z§roveŔ nakreslenĨ najjemnejġie, 

neisto. Ako druh¼ nakreslila seba ako lastoviļku a za sebou dc®ry, sovu a prepeliļku. 

Vt§ļiky s¼ vĨrazn®, viackr§t ich obkresŎovala. S manģelom stoja oproti sebe. Na kresbu 

pouģila tmavohned¼ farbu, ktor¼ zaradila medzi najmenej obŎ¼ben® farby. 

ĂTeraz som ¼plne mal§. Obidve dc®rky maj¼ svoju hlavu. S manģelom stoj²me oproti sebe 

a otvorene komunikujeme. Nem§m z toho negat²vny pocit, kaģdĨ je ok. V jednej farbe. 

Dc®ra sova je v obdob² popierania, m§ svoju hlavu. Druh§ dc®ra uģ odiġla 

z domova, hrany sa uģ obr¼sili.ñ 

Z§vereļn§ reflexia 

ĂC²tim, ģe som ovplyvnen§ tĨm, ģe sama zostavujem hodnotenia. Vn²mam, ģe tie kresby 

nieļo hovoria. M¹ģu byŠ odrazom toho, ļo je podvedome niekde uloģen®. Ot§zkami m¹ģe 

pr²sŠ k uvedomeniu.ñ  

 

Saġa (individu§lne stretnutie) 

VoŎn§ t®ma 

ĂNapad§ ma jedin®, domļek stromļek, slnieļko. Je to tak® detsk®, moģno sa tam 

potrebujem vr§tiŠ. Sama sebe som si smieġna, ģe ļo kresl²m. VeŎmi veŎa som to kreslila 

v detstve, aj to pods¼vam deŠom, keŅ spolu kresl²me. Vyrastala som bez otca a nahr§dzal 

mi ho dedko a od neho m§m v pamªtn²ļku takĨto obr§zok. ChĨba tam len plot, dedko 

kreslil medzi domļek a stromļek plot. Nahr§dzal mi otca do mojich 10 rokov. KeŅ odiġiel, 

tak som si pripadala krut§, nevedela som plakaŠ. M§m strach zo smrti, zo straty.ñ 

Ġmahelov test farieb 

ĂJa to m§m tak rozdelen®, ģe z§leģ² na tom kde sa farby nach§dzaj¼, napr²klad ģlt§ je 

moja  najobŎ¼benejġia, ale nem§m ju rada v priestore. M§m rada tak® jemnejġie farby. 

Fialov§ sa mi sp§ja so smrŠou.ñ 
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ObŎ¼ben®:  ģlt§, ruģov§, bledomodr§  

NeobŎ¼ben®: fialov§, tmavozelen§, ļierna 

Test domu 

Snaģila sa z²skaŠ Ņalġie inform§cie o inġtrukcii, ļi to m§ byŠ len dom alebo aj okolie. 

Steny a okn§ zvĨraznila akoby potrebovala zd¹razniŠ istotu,  stabilitu a ochranu. V okol² 

je veŎa pr§zdneho miesta. 

ĂSom prekvapen§, ģe st§le m§m tie obr§zky tak® detsk®, ako keby som nemala fant§ziu. Ja 

som bola kedysi takĨ sn²lek.. Neviem preļo kresl²m svoj dom, ale nevyġiel mi. My ho 

naozaj m§me zelenĨ, ale t§ strecha mi nevyġla. Nenakreslila som balk·n. Nevad², tam je 

dc®ra, ona nep¹jde von. Z kom²na sa nedym², lebo je leto. V domļeku bĨva moja rodina, 

n§vġtevy m¹ģu pr²sŠ. Dom je pevnĨ, stabilnĨ, istota, vonku je to premenliv®, preto to tam 

nie je vykreslen®.ñ 

Kr esba Ŏudskej postavy  

Postaviļky s¼ detsk®, kreslen® jednoduchou pevnou linkou, len ceruzkou. Maj¼ veŎk® 

hlavy  a velik§nske oļi. Prv§ postava je muģsk§ a druh§ ģensk§. Obe s¼ rovnako veŎk® 

a nakreslen® v jednej rovine, neuzemnen®.  

Ă.... Smiech ....No komiks, moģnoģe ja s Dodom, no ¼plne. My sme tak² komick², tak² 

detsk². My si tak ideme, stretneme sa a ideme. Dodko na prvom mieste, neviem preļo. My 

si tak poletujeme, vġetko rob²me narĨchlo. Tv§riļka, ruļiļky, noģiļky, obleļieme sa 

a ideme.ñ 

Test stromu 

Zvolila polohu papiera ġirokou stranou dole, strom je vġak ¼zky a vysokĨ, takģe koruna sa 

nezmestila cel§ na papier. Vġetky l²nie boli najprv nakreslen® veŎmi jemne ale ku koncu 

boli zd¹raznen® a prekreslen® dvakr§t. 

ĂHneŅ ma napadlo, ģe mi to nevyjde a nevyġlo. Nie je to ģiadny konkr®tny strom, rastie 

len u mŔa v hlave, moģno topoŎ. TakĨ vysokĨ, ģe sa vie ohn¼Š, vietor mu neubl²ģi. 

Potrebuje byŠ pevnĨ a ohybnĨ, aby sa dok§zal vyrovnaŠ s veŎa vecami. Mohol by r§sŠ vo 

veŎkom lese, ale teraz je osamotenĨ. Vzadu je les a vpredu l¼ka. Je na kopci, aby videl 

Ņaleko. V korune je schovan® hniezdo a je tam schovanĨ vt§ļik, malĨ drozd²k. Je jemnĨ 

a silnĨ z§roveŔ. Potrebovala som silu, ģe zvl§dnem vġetko.ñ 
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Kr esba zaļarovanej rodiny 

Napriek predoġlej vĨpovedi, ģe ona to m§ tak, ģe deti, manģel a ona, tento obr§zok 

nakreslila v ¼plne opaļnom porad² - ona, manģel a deti. Postaviļky s¼ maliļk®, vġetky 

jednou farbou, zoraden® do kruhu. 

ĂPriġla mi svorka vlkov. Sme tak§ svorka. Vġetci sme tak² pohoŅ§ci, len dc®rka si tak 

rada ġŠuchne raz do jedn®ho, raz do druh®ho. Ja som prv§, pretoģe sa mi t§ postaviļka 

zdala veŎmi maliļk§ na to, aby to bol manģel, tak som to zmenila. Syn m§ bliģġie ku mne 

ako k svojmu otcovi.ñ 

Z§vereļn§ reflexia 

ĂTen prvĨ obr§zok bol m¹j sen a tie ostatn® s¼ to, ļo sa mi splnilo ï maŠ dom, rodinu a to 

som vģdy chcela. Teraz sa uģ v kŎude m¹ģem venovaŠ sama sebe a to je vlastne aj to preļo 

som priġla do tejto terapie.ñ 

 

Hanka (individu§lne stretnutie) 

VoŎn§ t®ma 

Prekvapilo ju voŎn® zadanie, ale poteġila sa, ģe niļ nemus² a rozhodla sa nakresliŠ si 

mandalu. Pomaly a trpezlivo vykresŎovala jednotliv® prvky ceruzkou a komentovala preļo 

ich tam d§va. Ļiary s¼ vĨrazn®, siln®. Obr§zok zaļala vymaŎov§vaŠ aģ potom, ļo bola 

spokojn§ s nakreslenou sch®mou. VzhŎadom na to, ģe pri tom str§vila veŎa ļasu, zostal 

nedomaŎovanĨ. TĨmto procesom sme si vz§jomne ujasnili to, ģe jej mus²m urļovaŠ 

ļasovĨ r§mec na dokonļenie obr§zku, pretoģe nem§ probl®m pri tvorbe stratiŠ pojem 

o ļase. 

ĂSom s tĨm spokojn§ len by som si to eġte urļite vyfarbila. M§m tu bodky, to s¼ dobr² 

Ŏudia, m§m tam pr²rodu, m§m tam anjelov, dobr¼ energiu. Pri maŎovan² sa v¹bec 

nepon§hŎam. Dok§ģem si veŎmi dlho vyberaŠ farby.ñ 

Ġmahelov test farieb 

ĂPre mŔa je veŎmi d¹leģit®, kde sa farba nach§dza. Napr²klad nenos²m ģlt¼. M§m ju rada, 

ale neviem si ju predstaviŠ na sebe.ñ 

ObŎ¼ben®:  ruģov§, biela, bledomodr§  

NeobŎ¼ben®: horļicov§, tmavohned§, siv§ 
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Test domu 

Na zaļiatku prebehla diskusia o inġtrukcii. Obr§zok znovu zaļala kresliŠ ceruzkou a keŅ 

bol hotovĨ, rozhodla sa ho vyfarbiŠ. CelĨ ļas komentovala ļo kresl². Detailne vykreslila 

vġetko na domļeku a okolo domļeka a kaģdĨ detail okomentovala so spomienkou na 

detstvo. 

ĂEvokuje mi to detstvo a ġk¹lku, tam sme ļasto kreslievali domļeky a kto v nich bĨva. Ja 

som teraz v rozpr§vke. Zvl§ġtne, povieġ dom a mne to evokuje detstvo. Z kom²na sa dym², 

lebo s¼ vġetci doma. Sme spolu v obĨvaļke. Domļek stoj² bl²zko lesa, trochu na kopļeku, 

na kraji malej dediny. Vzadu je obĨvaļka a z§hrada. Vpredu je l¼ka a kamennĨ 

chodn²ļek.ñ  

Kresba Ŏudskej postavy  

Pri kresbe bola pouģit§ len ceruzka, nemala potrebu obr§zok vyfarbiŠ. Ģensk§ postava je 

vĨraznejġia, obtiahnut§ hrubĨmi l²niami a aj vªļġia ako muģsk§. VĨrazn® s¼ ruky, pretoģe 

boli viackr§t prekresŎovan®, keŅģe sa jej nedarilo nakresliŠ ich podŎa predstavy. Obe 

postavy s¼ rozpr§vkov®, pri rozhovore sa s nimi nestotoģnila. 

ĂMaj¼ sa radi. Dostala od neho kvet. Je troġku menġ² ako ona, ale pozn§m p§ry, kde je 

muģ  menġ² ako ģena a funguje to. A moģno stoj² len tak  Ņalej, je to ot§zka pohŎadu. 

BĨvaj¼ spolu na hrade a s¼ spolu ġŠastn². Maj¼ vzŠah takĨ vysn²vanĨ, ako v rozpr§vke. 

PredstaviŠ si muģa a nakresliŠ ho je pre mŔa veŎmi n§roļn®. Nemyslela som na nikoho 

konkr®tneho. Ako dieŠa som kreslila mamu alebo princeznu s dlhĨmi vlasmi. Do domļeka 

nep¹jdu, tam bĨva naġa rodina.ñ 

Test stromu 

Strom zaber§ cel¼ plochu papiera, korene s¼ jasne viditeŎn®. Ļiary s¼ siln®, niektor® 

viackr§t obkreslen®. V korune s¼ vykreslen® l²stoļky, kvety a jedno veŎk® srdce, listami je 

pokrytĨ aj kmeŔ a medzi koreŔmi s¼ srdieļka.  

ĂStrom je pre mŔa symbol, duġa, rodina. Korene id¼ do nekoneļna, neviem, kde konļia. 

Pre mŔa je to abstraktnĨ strom, dub, buk alebo z ovocnĨch stromov ļereġŔa. Je jar, leto, 

pekn® poļasie. Tu bĨvame vġetci ï to je takĨ rodinnĨ strom. M§m tu vġetkĨch (srdieļka). 

Je pevnĨ, stoj² na l¼ke v parku a kvitne. Ostatn® stromy s¼ Ņalej. Na kmeni je energia, 

ktor§ pr¼di, je to vġetko prepojen®.ñ  
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Kresba zaļarovanej rodiny 

Rodinka je nakreslen§ v strede papiera, seba kreslila ako druh¼ v porad², hneŅ po 

manģelovi. Vġetky zvieratk§ s¼ in®ho druhu, samu seba nakreslila ako lienku a je trochu 

mimo od ostatnĨch, aj veŎkostne neprimeran§.   

ĂRybka je mladġ² syn, potom som ja ako lienka, Ņalej starġ² syn ako medved²k a nakoniec 

manģel ako lev. Dala som ich rovnakĨch vġetkĨch, vġetci sa m§me rovnako radi. Ostala 

som pri detskom prejave, lebo zvieratk§. Starġ² syn m§ svoj med²k, aj sme ho volali macko. 

Manģel n§s ochraŔuje, je to siln§ osobnosŠ, dala som ho ģltou, lebo ģiari. Ja tak lietam 

medzi nimi. M§m ich veŎmi rada, s¼ moje vġetko. Najmladġ² syn n§s najviac uļ². VeŎa sa 

zmenilo, keŅ n§m priġiel do ģivota. Starġ² syn od n§s vġetko dost§val a teraz sa to uļ² 

d§vaŠ.ñ  

Z§vereļn§ reflexia 

ĂPremietlo sa mi hlavne detstvo a rodina. Z detstva m§m spomienky aj dobr® aj zl®. 

Vysn²vala som si  rodinu a t¼ teraz m§m a ģijem si vlastne svoj sen. Neviem, ļi by som 

o tomto vġetkom vedela rozpr§vaŠ, keby tu bolo viac Ŏud², je to ot§zka nastavenia hran²c 

a d¹very. Ale m§m radosŠ, ģe m§m ļas pre seba a pre tvorenie.ñ  

 

Zhrnutie  ¼vodnĨch stretnut² : 

Đvodn® stretnutia splnili svoj cieŎ. Pomocou kresebnĨch testov som zachytila stav 

¼ļastn²ļok pred samotnĨm arteterapeutickĨm procesom. Nadviazala som s nimi vzŠah 

a z²skali predstavu o tom, ļo ich ļak§ v priebehu Ņalġ²ch stretnut². Vġetky vyjadrili 

spokojnosŠ s tĨm ako str§vili ļas a teġia sa na Ņalġie stretnutie. 

 

6.2 Stretnutie druh® ï SOM 

 

Uskutoļnili sa dve stretnutia v zloģen²: 

1. Skupina Petra, Terezka, Maja, Saġa 

2. Skupina Hanka, Ciara 

CieŎ: Uvedomenie si svojho tela, prepojenia s okol²m, uzemnenie, uvedomenie si 

hran²c, hŎadanie vlastn®ho tvaru, budovanie prepojenia v skupine  

 



39 

 

Đvod: Đvodn® zdieŎanie, zozn§menie sa  ¼ļastn²ļok, ktor® sa eġte nestretli 

 

Cviļenie 1:  

Zadanie  Vymodeluj seba, svoj tvar 

Prostriedky Plastel²na 

 

Pozorovanie procesu: 

Prv® prekvapenie nad vybranĨm materi§lom a zhodnotenie, ģe s plastel²nou sa nestretli uģ 

veŎmi d§vno. Z§roveŔ sa prvĨkr§t stret§vaj¼ s inĨm sp¹sobom vyjadrenia ako slovom. 

Kaģd§ si naġla svoj priestor na tvorenie. Zaļali veŎmi opatrne, v skupine bolo c²tiŠ, ģe eġte 

nie je prepojen§. ńalġie prekvapenie zaģ²vaj¼ pri tom keŅ vidia, ģe t®mu spracovala kaģd§ 

inak. 

 

Reflexia: 

Maj a :  ĂZaļala som zelenou, lebo je to moja obŎ¼ben§ farba a tvarovala som kocku, 

ale potom som zistila, ģe je to m§lo a tak som prid§vala strany, aģ je to skoro 

guliļka, ale m§ strany. Pridala som tam farebn® body, ktor® zn§zorŔuj¼ 

jednotliv® aspekty m¹jho ja. M§m tam aj svoje neobŎ¼ben® farby, ģlt¼, 

oranģov¼.ñ  

Petra:  ĂSom prekvapen§, ģe je moģn® vyjadriŠ seba ako tvar. T§to rovina zn§zornenia 

okolnost² by ma v¹bec nenapadla.ñ Uk§zala n§m svoju postaviļku so slovami: 

Ă Toto som ja, neviem do toho daŠ ģiadne vrstvy, ani tvary, proste priame 

zadanieñ. Na vnem skupiny, ģe vid² seba ako mal® vesel® dievļatko 

zareagovala prekvapene s tĨm, ģe postaviļke mus² pridaŠ p§r vr§sok. 

Terezka:  Zn§zornila seba ako ļakrovĨ syst®m, naġla nejak® zvl§ġtne miesta v druhej 

ļakre a na ġt²tnej ģŎaze, na vrchu pop²sala vibr§cie. Zhodnotila, ģe: ĂV tomto sa 

m§cham.ñ. 

Saġa:  ĂHneŅ som vedela, ģe som ako guliļka. R§no vstanem a poskakujem medzi 

deŠmi, zvieratkami, manģelom, firmou, zase deti, kr¼ģky, z§hrada, a veļer 

odkvªcnem. Hops§m hore dole, kĨm sa d§. Mala som to rĨchlo hotov® a keŅ 

som videla ģe ostatn® pracuj¼, tak som si dorobila oļi a vlasyñ. 
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Ciara: ĂJa m§m slim§ka s rĨchlymi nohami a neviem preļo, tak mi to priġlo. Asi to 

zodpoved§ tomu ako p¹sob²m. Pre niektorĨch som pomal§ a potom ich 

prekvap²m, ģe som rĨchla. M§m v sebe viac takĨchto polar²t.ñ 

Hanka: ĂJa m§m srdieļko, tak ma to napadlo. Zobrala som to asi tak viac duchovne. 

Srdce je symbol l§sky a vn²mam ju, ģeby mala byŠ vġade aj vo mne. Vybrala 

som si dve obŎ¼ben® farby. Srdieļka s¼ dve, lebo l§ska sa mus² n§sobiŠ.ñ 

 

Cviļenie 2:  Vizualiz§cia 

PosaŅte sa na stoliļke, zatvorte si oļi, nadĨchnite sa a vn²majte svoje telo. Uvedomte si 

hlavu, celĨ priestor, ktorĨ tam je, oļi, uġi, tv§r. UvoŎnite napªtie, ak tam nejak® n§jdete, 

pomykajte l²cami, zasmejte sa. Zamerajte pozornosŠ na krk, uvoŎnite ho. Ak tam s¼ 

nejak® napªtia, pozorujte ich. Uvedomte si ramen§, ruky, prsty, vn²majte dotyk r¼k so 

stehnami. Uvedomte si hruŅ ako sa rozp²na, keŅ sa nadychujete. N§jdite svoje pŎ¼ca, 

vn²majte ich. Zamerajte sa na srdce, sledujte ako bije, ne¼navne deŔ a noc, usmejte sa 

doŔho, poŅakujte mu. Uvedomte si bruġn¼ dutinu, prejdite vn¼tornĨm pohŎadom peļeŔ, 

ģlļn²k, ģal¼dok, slezinu. Ak tam n§jdete napªtie, pozorujte ho, uvoŎnite,  usmejte sa na to 

miesto.  Uvedomte si brucho, kostrļ, stehn§, kolen§, nohy ako sa dotĨkaj¼ zeme a sk¼ste 

preniesŠ pozornosŠ aģ dolu do zeme, pod chodidl§. Ako Ņaleko viete ²sŠ? Sk¼ste ²sŠ tak 

Ņaleko ako najhlbġie viete a uvedomte si celĨ priestor zeme pod sebou, ktorĨ tu je, ktorĨ 

v§s podporuje a ktorĨ v§s vyģivuje. Vr§Šte sa spªŠ cez chodidl§, lĨtka, stehn§, brucho, 

hruŅ, krk, hlavu a vyst¼pte nad hlavu, kde je Ņalġ² velik§nsky priestor, ktorĨ n§m d§va 

inġpir§ciu, kde sa vieme nadĨchnuŠ. Uvedomte si celĨ tento priestor, uvedomte si svoje 

telo v tomto priestore, uvedomte si ako je zabezpeļen®. Zdola ho podopiera zem a zhora je 

veŎkĨ priestor na voŎnosŠ, slobodu. Spojte si ruky a poġ¼chajte si dlane, aby sa zohriali. 

Zakryte si dlaŔami oļi, nadĨchnite sa a pomaly otvorte oļi. Znova sa zhlboka nadĨchnite, 

popreŠahujte svoje telo a po tomto vĨlete po svojom tele nakreslite KTO SOM. 

 

Reflexia: 

Maj a: ĂZaļala som zelenou, vedela som, ģe tam nebude jedna farba, hŎadala som 

spr§vny odtieŔ, chcela som vyplniŠ vġetky pr§zdne miesta. Nechala som to len 

tak plyn¼Š. Vid²m, ģe tam nem§m dosŠ miesta. KeŅ som zaļala farby 

rozmaz§vaŠ, uģ sa mi to aģ tak nep§ļilo, stratilo to ģiarivosŠ. Je tam znovu aj 

ģlt§, ktor§ nie je moja obŎ¼ben§, ale potrebovala som to preģiariŠ. V rohoch 
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som zaļala sk¼ġaŠ in® farby a celkom sa mi to zaļalo p§ļiŠ. P§ļili sa mi tie 

pastelov® farby, ale neviem ich zladiŠ s ostatnĨmi. Pastel som si vybrala, lebo 

ostatn® techniky nepozn§m a nem§m nad nimi kontrolu. Vn²mam sa ako 

uzemnen§.ñ  

Saġa: ĂNakreslila som to, ļo som videla, seba ako zamyslen¼ postavu, koreŔmi som 

sa dostala aģ k jadru. Je tam teplo, svetlo, sila, tak ako hore. Hore som iġla tieģ 

Ņaleko. Farby oranģov§ a ģlt§,  ja som svietila, srdce mi svietilo na ruģovo a to 

svetlo odo mŔa iġlo vġade a medzi nebom a vesm²rom bola biela. Nevn²mala 

som ģiadny blok. Hlava je troġku vªļġia k telu, asi som si to zle rozvrhla, 

moģno som m¼dra a  moģno v nej mus²m drģaŠ veŎa inform§ci².ñ 

Terezka:  ĂS mojou zemou to nie je veŎmi sl§vne. ńaleko do zeme som sa nedostala, ale 

dovolil a som si na obr§zok pridaŠ trochu zeme. Zem vn²mam ako nutn® zlo, 

ned§ sa inak, mus²m byŠ niekde umiestnen§. SpokojnĨ stav pre mŔa je, ģe 

nechcem byŠ nikde viazan§, chcem byŠ slobodn§. VoŎnosti m§m prebytok 

a mysl²m si, ģe treba ģiŠ aj zodpovedne. Dlh® roky som venovala pr§ci a teraz 

hŎad§m, ļ²m by som to nahradila. Sk¼ġam si ako nemus²m niļ robiŠ, ale nerob² 

mi to radosŠ, chcem nieļo robiŠ, takģe mus²m hŎadaŠ, ļo to je. M§m rada, keŅ 

mi nieļo vyjde z r¼k.ñ 

Petra: ĂC²tila som silu, ktor§ vych§dzala zo srdca. Ļerven§ mus² byŠ, vn²mala som 

jadro, silu zeme, oblohu. Slnieļko mus² byŠ, m§m probl®m sk¹r keŅ s¼ 

obl§ļiky. C²tim sa sk¹r stabiln§ ako uleten§.ñ 

Ciara: ĂRobila som to ļisto pocitovo. Zaļiatok bol koreŔ a to sa mi nep§ļilo, tak som 

to premaŎovala tĨmto smerom. Je to kreslen® zdola hore. Nohy som mala pevne 

na zemi, ale nec²tila som podlahu. Spojenie tam je, ale nie je tam pevn§ hmota. 

Priestor hore aj dole je nekoneļnĨ. Bolo to pr²jemn®. Viem preļo tam nem§m 

zem, mŔa predsa z mojej zeme vytrhli.ñ 

Hanka: ĂPrepojenie so zemou som vn²mala akoby mi vych§dzali korienky z n¹h a iġli 

do zeme. Ģlt¼ vn²mam ako energiu, ktor§ ide zhora zo slnka a vġetko sa znova 

prep§ja. Iġla mi tam eġte tyrkysov§. Centrum je srdce ruģovou farbou. TĨch 

tmavĨch farieb som sa aģ zŎakla, m§m pred nimi reġpekt, ale vysk¼ġala som si 

ich.ñ 
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Cviļenie 3: 

Zadanie: Prepojte jednotliv® obrazy v priestore. Rozloģte svoje obrazy okolo pr§zdneho 

papiera a spoloļne sa prepojte do stredu, m¹ģete sa dohov§raŠ. Pouģite akrylov® farby, 

ġtetce, ġpachtle. 

 

Pozorovanie procesu stretnutie Petra, Terezka, Maj a, Saġa: 

Đļastn²ļky zaļali pracovaŠ akrylovĨmi farbami a smerovali k stredu. Saġa a Maja 

pracovali vo svojom priestore, Petra a Terezka sa snaģili prepojiŠ a zaģili prvĨ konflikt, 

pretoģe vstupovali do priestoru druhej,  s²ce po opĨtan², ale s urļitou d§vkou agresie, ktor§ 

ihneŅ aktivovala ich obrannĨ reflex. Petra sa stiahla do seba, Terezka zaļala hŎadaŠ 

vinn²ka. Ostatn® sa do konfliktu snaģili nezapojiŠ. Po prvom ukonļen² maŎby, skupina 

skonġtatovala, ģe obr§zok  nie je veŎmi prepojenĨ. ĂJe to chaos, ale d§ sa to prepojiŠ.ñ 

Moja ot§zka znela: ĂĻo by ste spravili, aby ste to prepojili. Chcete to v¹bec prepojiŠ?ñ  

Rozhodli sa, ģe do obrazu vst¼pia a spravia zmeny. Pri tejto pr§ci uģ viac vn²mali seba aj 

to, ako ich ļinnosŠ p¹sob² v priestore s ohŎadom na ostatnĨch. Dohov§rali sa, ļo kto 

sprav². Po Ņalġom zastaven² uģ boli spokojnejġie, akur§t vyjadrili nespokojnosŠ s tĨm, ģe 

ġpir§la, ktor§ tam vznikla, nie je v strede. Nastala Ņalġia zmena a spoloļne presunuli stred 

na dohodnut® miesto, ktor® si vykomunikovali.  Dohodli sa, ģe by tam malo byŠ jadro 

a vyzvali Petru, aby  tam namaŎovala ruģov¼ ruģu.  

 

Z§vereļn§ reflexia: 

Maj a: ĂNie som zvyknut§ toŎko ļasu tr§viŠ v pomalġom tempe, ale uļ²m sa, ģe t§to 

pr§ca potrebuje priestor. P§ļila sa mi spoloļn§ pr§ca, proces prepojenia.ñ 

Saġa:  ĂP§ļilo sa mi to, pohoda, pr²jemn§ atmosf®ra, prepojenie.ñ 

Terezka:  ĂUk§zalo sa mi, ģe moje hranice nie s¼ v¹bec pevn® a neprejavujem svoje 

moģnosti a keŅ uģ sa m§m prejaviŠ, m§m s tĨm probl®m.ñ  

Petra: ĂP§ļilo sa mi, ģe sme sa postupne doladili a cel® sme to prepojili. Ģe sme do 

toho vstupovali aģ dovtedy, kĨm sme neboli spokojn® s vĨsledkom.ñ 

 

Pozorovanie procesu stretnutie Ciara, Hanka: 

Obe sa od zaļiatku dohov§rali. Ciara riadila proces povelmi, ale potom iniciat²vu jemne 

prevzala Hanka, ktor§  vyzvala Ciaru, aby sa pridala aj k maŎovaniu. T§ priznala, ģe 

spolupr§ca nie je jej siln§ str§nka, ale pridala sa a  spoloļne si pripravili farby, ktor® by im 
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ladili s obomi obrazmi. Zaļali maŎovaŠ kaģd§ zo svojej strany a za neust§leho 

vz§jomn®ho povzbudzovania a komentovania sa prepojili v strede. Hanka ak¼koŎvek 

pozn§mku a ļinnosŠ pretavila do pozitivity a Ciare to bolo pr²jemn®. Pri celom procese 

hŎadali to, ļo ich sp§ja a zamerali sa na to. Po ukonļen² boli s obr§zkom veŎmi spokojn®. 

 

Z§vereļn§ reflexia: 

Ciara: ĂM§m probl®m pri spoloļnej pr§ci, ģe Ŏud² prevalcujem, takģe som sa drģala. 

M§m s tĨm zl® sk¼senosti. S Hankou to vġak bolo veŎmi pr²jemn®.ñ 

Hanka: ĂP§ļilo sa mi ako sme sa zladili a prepojili. St§le som ļakala to prevalcovanie, 

ale nepriġlo. Vn²mam Ciaru ako siln¼ osobnosŠ a uļ²m sa od nej dynamike.ñ 

 

Z§vereļn® zhodnotenie stretnut²: 

Stretnutia splnili svoj cieŎ. Đļastn²ļky poznamenali, ģe tento pohŎad na t®mu SOM bol 

pre nich novĨ. Spoloļn§ pr§ca priniesla aj konflikt, ktorĨ skupina zvl§dla. Spoloļnou 

pr§cou priġlo k  prehŌbeniu vzŠahov a nadviazaniu d¹very v skupine.  

 

6.3 Stretnutie tretie ï CĉTIM 

 

Uskutoļnili sa dve stretnutia v zloģen²: 

1. Skupina Petra, Saġa, Ciara 

2. Skupina Hanka, Terezka 

CieŎ: UvoŎnenie, harmoniz§cia mozgovĨch hemisf®r, uvedomenie si spojenia farieb 

s vlastnĨmi pocitmi, z§ģitok z tvorenia vodovĨmi farbami, preģitie negat²vneho pocitu 

a jeho prepis do pozit²vneho pocitu. 

 

Đvod: ¼vodn§ reflexia slovom 

 

Cviļenie 1: 

Prostriedky: Baliaci papier veŎkosti A2, farbiļky, voskovky, suchĨ pastel 

Zadanie: Vyber si dve farby a ļm§raj po papieri oboma rukami naraz. Ak ti je to pr²jemn®, 

m¹ģeġ to sk¼siŠ aj so zavretĨmi oļami. 
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Pozorovanie procesu: 

Đļastn²ļky zaļali veŎmi opatrne, boli v strehu a kreslili bez z§ujmu. Ako mi vysvetlili, 

nevideli ģiadny zmysel v tom, ģe si maj¼ ļm§raŠ. Prejavila sa v nich siln§ tendencia 

nerobiŠ veci len tak, bez ¼ģitku. Aģ keŅ som im pop²sala vĨznam tohto cviļenia, sk¼sili 

ho robiŠ s inĨm nasaden²m, zaļali vn²maŠ proces, uvoŎnili sa a zaļali sa hraŠ.  

 

Cviļenie 2:  

Prostriedky: VĨkres A3, vodov® farby, rozpraġovaļ vody, kancel§rsky papier A4 na 

z§znam 

Zadanie prv§ ļasŠ: 

PomaŎuj vĨkres vodovĨmi farbami tak, aby sa neprekrĨvali. Pouģi postupne 12 r¹znych 

farieb a maŎuj rovnak® tvary. Na kancel§rsky papier si v porad² zaznamenaj pouģit¼ farbu 

a pocit, ktorĨ t§to farba v tebe vyvol§va. 

Zadanie druh§ ļasŠ: 

Postriekaj vĨkres vodou a zaplŔ ho farbami podŎa vlastn®ho vĨberu. Sleduj ako sa 

rozp²jaj¼, vrstvi ich. Sleduj svoje pocity pri tom.  

 

Pozorovanie procesu: 

Vodov® farby boli pre ¼ļastn²ļky novinkou, skonġtatovali, ģe ich nemali v ruk§ch od 

ġkoly. OpªŠ bolo vidieŠ, ako sa snaģia maŠ proces pod kontrolou. V prvej ļasti procesu 

kreslili ļiary alebo kruhy, ktor® sa nedotĨkali. Pri n§slednom namoļen² papiera vodou 

a prid§van² farieb sa uvoŎnili a zaļali farby rozp²jaŠ, vrstviŠ. Zauj²mav® bolo, keŅ 

konfrontovali svoje pocity z farieb a zistili, ģe nie s¼ totoģn®. Najvªļġ² probl®m 

s obr§zkom mala Petra, u ktorej sa opªtovne prejavila mrzutosŠ, keŅ nem§ veci pod 

kontrolou. UvoŎnila sa aģ ¼plne na konci.  Na z§ver ¼ļastn²ļky skonġtatovali, ģe to bolo 

dobr® Ăk¼panieñ. 
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Cviļenie 3: 

Zadanie: Nakresli svoj negat²vny pocit a jeho opak. Zaļni negat²vnym pocitom a skonļi 

pozit²vnym. Pamªtaj, ģe si pozorovateŎ a choŅ len do takej hŌbky, ktor¼ dok§ģeġ 

zvl§dnuŠ. Ak str§caġ poz²ciu pozorovateŎa, s¼streŅ sa na svoj dych. DĨchaj vedome 

a zŎahka, tĨm sa znovu dostaneġ do stavu pozorovateŎa. 

 

Pozorovanie procesu: 

Đļastn²ļky sa pustili do pr§ce, len Ciara mala probl®m zaļaŠ. Najprv chcela odovzdaŠ 

pr§zdny papier, ale keŅ sme sa o jej postoji porozpr§vali a netlaļila som na Ŕu, rozhodla 

sa, ģe si to aspoŔ vysk¼ġa a pustila sa do pocitu, ktorĨ ju aģ tak nezraŔoval. Pri rozhovore 

o obr§zkoch sa skupina bliģġie spoznala a vġetci zdieŎali otvorene svoje pr²behy. V 

reflexii skonġtatovali, ģe aj keŅ kreslenie negat²vneho pocitu bolo Šaģk®, tĨm, ģe si ho 

nakreslili, je pre nich prijateŎnejġ². S¼ to len em·cie, ktor® m¹ģu cez n§s len pretiecŠ a je 

v poriadku, ģe ich m§me. Zvedomili si a zdieŎali aj to, ako vedia negat²vne em·cie 

spracovaŠ. 

 

Reflexia: 

Petra: ĂHneŅ som vedela, ģe idem kresliŠ hnev. Stv§rnila som ho ļiernou farbou 

a potom som postupne prech§dzala do jasnĨch farieb a preģiarila som ho. 

Uvedomila som si, ģe som ho uzavrela. Chcem ho maŠ uzatvorenĨ, nechcem sa 

hnevaŠ.ñ 

Saġa: ĂStv§rŔovala som strach. M§m ho vġade a vo vġetkom. Ja v podstate vġetko 

rob²m so strachom. M§m obavu, ģe veci nedopadn¼ tak, ako oļak§vam. M§m 

ho v sebe od maliļka. Opakom je odvaha bojovaŠ so strachom. Strach vn²mam 

ako muģskĨ element a odvahu ako ģenu. Teraz, keŅ som mu dala podobu, uģ ho 

nevn²mam tak hrozne. Akoby tĨm, ģe uģ viem ako vyzer§, stratil svoju silu. 

Nem§m strach o seba, ale o svojich bl²zkych a o veci, ktor® neviem ovplyvniŠ.ñ 

Ciara: ĂVybrala som si nakoniec strach, racion§lny strach vo vojne, ktor¼ som zaģila. 

Chcela som vedieŠ, ļi si ho eġte so sebou nesiem a ļi m§ eġte silu. Zistila som, 

ģe tam je, ale uģ ma to v ģivote neovplyvŔuje. Opak toho je pre mŔa kŎud, mier. 

Pekn® to nebolo, ale uģ s tĨm dok§ģem ģiŠ.ñ  

Terezka: ĂZn§zorŔovala som hnev, opakom pre mŔa je prijatie. KeŅ som spracov§vala 

hnev, musela som nakresliŠ eġte aj strach, ktorĨ je po n²m. Pri hneve som slep§, 
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rozp²nam sa a pri strachu som do seba sch¼len§. Ruģov§ farba je prijatie 

a moģno aj l§skavosŠ. Pri negat²vnej em·cii mi pom§ha, keŅ dĨcham.ñ 

Hanka: ĂKreslila som strach so sm¼tkom. Najprv je ako tak§ mal§ guŎ¹ļka a potom sa 

nabaŎuje. S¼ to ako tak® ch§padl§, ktor® ma pohltia. Pom§ha mi keŅ si 

uvedom²m, ģe to zvl§dnem. NadĨchnem sa a poviem si, ģe bude lepġie. Opakom 

je pre mŔa radosŠ. Aj v tej najvªļġej tme je nitka n§deje.ñ 

 

Z§vereļn® zhodnotenie stretnut²: 

Stretnutia splnili svoj cieŎ. Pomocou ļm§rania a pr§cou s vodovĨmi farbami si ¼ļastn²ļky 

zaģili spont§nnosŠ a uvoŎnili sa. Uvedomili si polarity v sebe a to ako ich vedia spracovaŠ.  

 

6.4 Stretnutie ġtvrt® ï KONĆM 

 

Uskutoļnili sa dve stretnutia v zloģen²: 

1. Skupina Petra, Saġa, Ciara, Terezka 

2. Skupina Hanka 

CieŎ: Uvedomenie si jednotlivĨch ļast² osobnosti, ktor® v n§s konaj¼, objavovanie 

vzorcov spr§vania vo svojom ģivote 

 

Đvodn® cviļenie a reflexia: 

Zadanie: Nakresli, ļo si robila poslednĨch 7 dn² 

 

Pozorovanie procesu: 

Pri tejto t®me sa ¼ļastn²ļky uvoŎnili a zdieŎali z§ģitky svojich poslednĨch dn². Rozhovor 

zaļal tak, ģe naŔ ¼plne prirodzene nadviazalo hlavn® cviļenie.  

 

Cviļenie 2: (Ģenat§, 2015) 

Zadanie: Nap²ġ si svoju predstavu o tom, ak® vn¼torn® ļasti obsahujeġ a personifikuj ich 

do vymyslenĨch post§v. Potom z nich vyber ġtyri aģ pªŠ z§stupcov, vytvor ich 

charakteristiku, vymysli im meno, povolanie, ako sa prejavuj¼, ļo je pre ne typick®. 

Postavy namaŎuj ( emocion§lne), kaģd¼ na samostatnĨ papier. Urļi postavu, ktorej by si 

sa zbavila a urļi postavu, ktorou by si chcel byŠ. Ak tam tak¼ nem§ġ, dokresli si ju. 
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Reflexia: 

Petra: ĂPani Pracovit§, Pani Srdeļn§, Sleļna Vesel§, Matka Miluj¼ca, Teta Star§. 

Rada by som sa zbavila Tety Starej, s Ŕou nie som v¹bec stotoģnen§. Najbliģġia 

mi je Matka Miluj¼ca.ñ 

Ciara: ĂPani Pozoruj¼ca, Netrpezliv§ Samot§rka, Pani Vyļ²tav§, Leniv§ Kreat²vka, 

Nudn§ Analytiļka, MaŔana, Detailistka, Pani Citliv§ a Baģiaca po kr§se. 

Zbavila by som sa Pani Vyļ²tavej, bolo by to potom Ŏahġie. Najbliģġia mi je 

Baģiaca po kr§se, to je moja podstata, ale je dosŠ zah§dzan§ ġpinou. Je to  t§, 

ļo vn²ma kr§su ako dieŠa a nevie sa jej nabaģiŠ.ñ 

Terezka: ĂP§n ĐģasnĨ, P§n DokonalĨ, P§n LenivĨ, Sleļna Ch§pav§, L§skav§ 

pr²jmaj¼ca ģena, Pani Zamknut§, Pani Nespokojn§. Zbavila by som sa vġetkĨch 

negat²vnych, prvej asi Pani Nespokojnej a stotoģŔujem sa s L§skavou 

pr²jmaj¼cou ģenou.ñ 

Saġa: ĂPani Bud²kov§, Pani Upratovaļka, Pani Asistentka, Pani Kuch§rka, Pani 

Taxik§rka, Pani UļiteŎka. Vġetko rob²m rada, ale zisŠujem, ģe tam nem§m 

v¹bec seba. Zbavila by som sa Pani Bud²kovej, bolo by to menej stresov®. 

Chcela by som si v tom celom n§jsŠ samu seba a byŠ Pani Spokojn§.ñ  

Hanka: ĂStarostliv§ Mama, Miluj¼ca Manģelka, Pom§haj¼ca PriateŎka, Tvoriv§ Duġa. 

Nechcem sa zbaviŠ ģiadnej z nich. Keby som toto zadanie robila pred ġiestimi 

rokmi, asi by to vyzeralo inak. Ale teraz sa na veŎa vec² pozer§m inak. ñ 

 

Pozorovanie procesu: 

Vªļġina post§v, ktor® ¼ļastn²ļky vytvorili boli vĨkonn® a s negat²vnym n§dychom.  

Hanka mala len pozit²vne postavy. Pri vz§jomnom zdieŎan² zistili, ģe sa vidia aj 

v postav§ch, ktor® boli spomenut® vedŎa, ale ich samĨch pri kreslen² nenapadli. Jedin§ 

Saġa si nenakreslila postavu, ktorou by chcela byŠ a tak si ju dokresŎovala nakoniec. Pri 

reflexii zistila, ģe cez horu povinnost² stratila radosŠ v sebe a videla sa v tom, ļo nakreslila 

Ciara. Po tom, ļo sa vzdali jednej postavy, ktor¼ vn²maj¼ najviac negat²vne, zistili, ģe by 

ich fungovanie bolo jednoduchġie a v ich ģivote by nastala vªļġia harm·nia. TĨm, ģe to 

symbolicky spravili, vyjadrili svoj z§mer urobiŠ to aj v beģnom ģivote. Na z§ver sa 

¼ļastn²ļky zamysleli nad tĨm, ako svoje vn¼torn® postavy m¹ģu  prepojiŠ a ako spolu 

m¹ģu komunikovaŠ. Pri tomto porovn§van² nach§dzali paralely vo svojich ģivotoch. 
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Z§vereļn® zhodnotenie stretnut²: 

Stretnutia splnili svoj cieŎ. Odhalili ¼ļastn²ļkam mnoģstvo post§v, ktor® v sebe maj¼ 

a o ktorĨch nevedeli.  Uvedomili si, ģe oni s¼ tie, ktor® ich tvoria a sami sa rozhodovali, 

ktor¼ ļasŠ svojej osobnosti podporia aj naŅalej. 

 

6.5 Stretnutie piate ï MILUJEM  

 

Uskutoļnili sa dve stretnutia v zloģen²: 

1. Skupina Petra, Saġa, Ciara, Terezka 

2. Skupina Hanka 

CieŎ: Uvedomenie si vzŠahu so samĨm sebou, vĨznam slova milujem v mojom ģivote. 

 

Đvodn® cviļenie a reflexia: 

Zadanie: Nakresli zviera, ktorĨm sa dnes c²tiġ byŠ. 

 

Pozorovanie procesu: 

Na ¼ļastn²ļkach je vidieŠ, ģe si uģ na kreslenie zvykli a uģ²vaj¼ si ho. Pri popise obr§zkov 

otvorene zdieŎaj¼ a popisuj¼ svoj stav a pocity. V kresb§ch sa objavila zranen§ srnka, 

veselĨ ps²k, huŔat§ sch¼len§ maļka, uġtipaļn§ blcha, d¼hovĨ motĨŎ. 

 

Cviļenie 2: Vizualiz§cia ï preģitok bezpodmieneļnej l§sky 

Zavri oļi a predstav si osobu, ktor¼ hlboko milujeġ. Podrģ si v mysli tento obraz. Zameraj 

naŔ pozornosŠ a vġ²maj si, ako sa c²tiġ. C²tiġ teplo vo svojom tele? M§ġ pocit Ŏahkosti? 

Zapoj do tohto obrazu svoj dych. S kaģdĨm n§dychom a vĨdychom posielaj svojmu 

obrazu l§sku. Pokraļuj v dĨchan² a kedykoŎvek strat²ġ pozornosŠ, vr§Š sa do srdca k 

l§skypln®mu pocitu, ktorĨ si si vytvorila. 

Zadanie: Nakresli to, ļo si preģila. 
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Pozorovanie procesu: 

Petra priġla na stretnutie usmiata a energick§ a uģ ¼vodn® cviļenie jej zobralo energiu.  

Eġte pred vizualiz§ciou zdieŎala, ģe slovo milujem nedok§ģe ani vysloviŠ, je to pre Ŕu 

nesmierne z§vªzn®. ZamĨġŎali sme sa nad odliġnĨm vĨznamom slov Ŏ¼biŠ a milovaŠ. 

Đļastn²ļky skonġtatovali, ģe je nesmierne Šaģk® povedaŠ milujem sebe. Po ukonļen² 

vizualiz§cie sa vġetky potichu pustili do pr§ce, len Petra preruġovala proces hovoren²m 

o sebe a odbiehala od t®my, aģ som ju musela poprosiŠ, aby sa snaģila pracovaŠ v tichosti. 

 

Reflexia: 

Saġa: ĂPredstavila som si deti a c²tila som teplo v oblasti hrude. Asi by som mala 

probl®m poslaŠ l§sku sama sebe.ñ 

Vierka: ĂPredstavila som si manģela a vn²mala som pr¼denie v oblasti solar plexu.ñ 

Petra: ĂNenapadla ma jedna osoba. Najprv som si predstavila deti, ale povedala si 

jednu osobu, tak ma to zmiatlo a  nevedela som to v¹bec prec²tiŠ. Uletela som 

hore a v¹bec som to neprec²tila.ñ 

Ciara: ĂPriġiel mi syn, ale transformovala som ho na mamu a l§sku som posielala jej. 

Mamiļka n§m uģ odch§dza, aj ma to zarm¼tilo.ñ 

Hanka: ĂNajprv priġiel m¹j muģ a potom sa objavili aj moje dve deti, tak som ich tam 

mala vġetkĨch. Rodina je pre mŔa ġŠastie, radosŠ, pokoj.ñ  

 

Cviļenie 3: Vizualiz§cia ï cesta za vn¼tornĨm dieŠaŠom 

Pohodlne sa usaŅte, m¹ģete zavrieŠ oļi, ak v§m to je pr²jemn®. Poloģte nohy na zem a 

vn²majte ich dotyk s podlahou. Vn²majte svoj dych, prec²Šte ako pr¼di nosom. UvoŎnite 

ramen§, krk,  hlavu, ruky, trup, brucho, zadok, stehn§, kolen§, ļlenky, chodidl§. Vn²majte 

cel® svoje telo, ako pulzuje v pr¼de dychu a ak eġte niekde c²tite napªtie, uvoŎnite ho. 

Predstavte si, ģe sed²te v kine a pred vami je veŎk® pl§tno. Na pl§tne sa premieta krajina 

v§ġho detstva. Vġimnite si, ļo tam je, pozorujte to. N§jdite tam dom. V tom dome s¼ izby, 

vyberte si jednu z nich a sk¼ste pohŎadaŠ, kde je v tej krajine, v tom dome, v tej izbe 

dieŠa. Pozrite sa ak® je star®, ļo rob², ako sa c²ti. SpĨtajte sa ho, ļi mu nieļo chĨba. Ak 

chcete, m¹ģete vojsŠ do toho obrazu, byŠ s n²m. M¹ģete ho objaŠ, ak chcete,  povedaŠ mu  
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ļo chcete. Pomaly sa rozl¼ļte, vyjdite znovu do svojho kresla v kine. Film sa konļ², opona 

sa zatv§ra a vy znovu c²tite svoje telo. Poġ¼chajte si dlane, priloģte ich na oļi a pomaly ich 

otvorte. Prejdite rukami cel® svoje telo a sk¼ste nakresliŠ, ļo ste videli, ļo ste zaģili. 

 

Reflexia: 

Saġa: ĂMoje dieŠa bolo mal®, schovan® na povale a bolo smutn®, akoby odstrļen®. 

Objala som ho sk¹r pocitovo, farebne. Rozl¼ļilo sa som mnou s tĨm, ģe sa 

vid²me nabud¼ce.ñ 

Petra: ĂMoja spomienka bola konkr®tna, troġku ma to zarm¼tilo. Bola som u babky 

r§no, v duchn§ch z peria a ġŠastn§ som tam leģala. ObjaŠ som to dieŠa neġla, 

pretoģe ono nepotrebovalo moje objatie, bolo ġŠastn®. Zarm¼tilo ma to preto, 

lebo babka uģ neģije.ñ  

Ciara: ĂVidela som vodu a sneh, tak§ gĨļov§ vianoļn§ fotka. Je to konkr®tna krajina 

m¹jho detstva. Stoj²m pri potoku a p§dlujem a v urļitom momente voda zastane 

a zem sa pohne. Je to ¼ģasnĨ pocit, mohla by som to robiŠ donekoneļna. DieŠa 

je tam ļasto sam®, ale je to v poriadku. M§ ļisto v hlave, tak§ modr§ farba, 

nem§ to hranice. ChĨba tam muģ, chĨba otec. Aj som iġla za tĨm dievļaŠom, aj 

sme sa objali a aj som tam zostala.ñ 

Terezka: ĂMala som tak¼ ļiernu bodku akoby v tekvici. KeŅ som chcela moje dieŠa 

objaŠ, zrazu som nedrģala dieŠa, ale akoby som obj²mala brucho. Schovalo sa 

mi.ñ 

Hanka: ĂNaġla som tam mal® dievļatko vo veku 5 ï 6 rokov, m§m doma aj tak¼ fotku. 

Behalo po l¼ke a malo biele ġaty.  Bolo tam veŎa motĨŎov a kvet²n a bolo leto. 

HŎadala som ju najprv v dome, ale ona bola vonku. Bolo to pr²jemn® 

stretnutie.ñ 

 

Z§vereļn§ reflexia: 

Đļastn²ļky skonġtatovali, ģe t§to t®ma bola n§roļn§. Nevedeli si predstaviŠ ako sa d§ 

milovaŠ bezpodmieneļne, pretoģe sa im v ģivote stali nejak® veci, ktor® sa nedaj¼ pustiŠ. 

Stretnutie s vn¼tornĨm dieŠaŠom hodnotili ako veŎmi hlbok®. 
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Z§vereļn® zhodnotenie stretnut²: 

Stretnutia splnili svoj cieŎ. Uskutoļnili v predvianoļnom obdob² a uk§zala sa na nich sila 

tejto t®my. Đļastn²ļky nadviazali kontakt s Ņalġou ļasŠou svojej osobnosti, vn¼tornĨm 

dieŠaŠom a pok¼sili sa zaģiŠ stav bezpodmieneļnej l§sky. 

 

6.6 Stretnutie ġieste ï HOVORĉM 

 

Motto: Slov§ s¼ pre em·cie to, ļo ġaty pre ļloveka (PhDr. JiŚ² Tyl, detskĨ psychol·g, 

psychoterapeut) 

Uskutoļnili sa jedno stretnutie v zloģen²: 

Skupina Petra, Hanka, Ciara, Terezka 

CieŎ: Vyjadrenie seba hlasom, uvedomenie si svojho hlasu, spoznanie sp¹sobov 

komunik§cie, moģnosti pr§ce s hlasom. 

 

Đvodn§ reflexia gestami, mimikou 

Zadanie: Povedz n§m, ako sa c²tiġ. M¹ģeġ pouģiŠ gest§, pohyb, mimiku, zvuky, ale 

nepouģi slov§. 

 

Cviļenie 1 ï skupinov§ pr§ca:  

Zadanie: ZvoŎte si farbu, ktor§ vyjadruje vaġu osobnosŠ.  Na spoloļnom papieri veŅte 

rozhovor. Najprv konverzujte s partnerom oproti sebe, potom pokraļujte s rozhovorom 

s partnerom na svojej strane.  

 

Cviļenie 2: 

Zadanie: PosaŅte sa na stoliļku, zavrite oļi a  vyd§vajte rovnakĨ zvuk. Potom robte zvuky 

r¹zne, zvl§ġtne znej¼ce. Zakryte si uġi rukami a zapoļ¼vajte sa do svojho vn¼torn®ho 

zvuku. Zaļnite ho vytv§raŠ, pomaly odŠahujte ruky z uġ² a vn²majte svoj hlas. Po odznen² 
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ļasov®ho limitu ( 2 min¼ty ) nakreslite svoj hlas. ( CelĨ proces sme podporili tĨm, ģe sme 

zhasli svetlo a prebiehal v tme. ) 

 

Reflexia: 

Petra: ĂSvoj hlas vn²mam dynamicky. Vybehne hore a dole a znova a potom sa mu uģ 

nechce a uģ len plynie a je pokoj.ñ 

Ciara: ĂMoment§lne m§m Šaģk® obdobie, mamiļka n§m odch§dza, tak som to 

potrebovala vykresliŠ. Modr§ je pokoj, istota, ktor¼ teraz v sebe potrebujem 

udrģaŠ.ñ 

Hanka: ĂVn²mala som hlas ako pr¼dy.ñ 

Terezka: ĂP§ļilo sa mi to byŠ sama so sebou a sledovaŠ ako to vo mne  pracuje 

a vibruje.ñ 

 

Z§vereļn§ reflexia: 

Pri z§vereļnej reflexii dostali ¼ļastn²ļky do ruky kalimbu, na ktorej si mohli zahraŠ a pri 

tom zhodnotiŠ stretnutie. 

 

Z§vereļn® zhodnotenie stretnutia: 

Stretnutie v plnej miere zodpovedalo t®me a splnilo svoj cieŎ. Pri zahrievacom cviļen² sa 

skupina dostala do stavu s¼ladu a vġetci sa nesmierne zabavili pri spoloļnej pr§ci a aj 

n§slednom popise procesu. Druh® cviļenie odġtartovalo diskusiu o vzŠahoch, manģelstve, 

partneroch, z§ģitkoch a vlastnĨch sk¼senostiach. Vġetky ¼ļastn²ļky sa zapojili 

a HOVORILI. Hovorili o sebe, o svojich starostiach, o tom ako zvl§dli niektor® situ§cie, 

ktor® v partnerskom ģivote zaģili . Skonġtatovali, ģe pre ģeny je veŎmi d¹leģit® 

vyrozpr§vaŠ sa a zdieŎaŠ svoje pocity. Rozhovor plynul takmer bez m¹jho z§sahu, mierne 

som ho usmerŔovala tak, aby sa k otvorenej t®me vyjadrili vġetky. Mala som pripraven® 

eġte jedno cviļenie, ale nebolo potrebn® do procesu zasahovaŠ, rozbila by sa dynamika 

prebiehaj¼ceho procesu. 
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6.7 Stretnutie siedme ï VIDĉM 

 

Motto: Obļas mus²me zavrieŠ oļi, aby sme videli jasnejġie. (Biwer, 2017) 

Uskutoļnili sa dve stretnutia v zloģen²: 

1. Skupina Petra, Hanka 

2. Skupina Saġa, Terezka 

CieŎ:  Uvedomenie si zodpovednosti za svoje postoje, ktor® vytv§raj¼ skupinov® 

diania, ot§zka ï Vid²m v tom s¼vislosŠ? 

 

Đvodn® cviļenie ï osvieģenie  (Biwer, 2017) 

Pohodlne sa posaŅte a poloģte oba lakte na st¹l. Poloģte si tv§r do dlan² tak, aby ste 

priloģili dlane presne okolo oka, spodn¼ ļasŠ dlane priloģte na l²cnu kosŠ, horn¼ ļasŠ 

dlane na oboļie. Zavrite oļi, priloģte k nim dlane ļo najpevnejġie, aby sa okolo oļ² 

rozloģila hlbok§ tma. ZostaŔte takto sedieŠ pribliģne 5 min¼t. Potom uvoŎnite ruky, 

narovnajte sa a pomaliļky oļi otvorte. 

 

Pozorovanie procesu: 

Đvodn® cviļenie upriamilo pozornosŠ na to, ak® d¹leģit® je dopriaŠ si oddych. Đļastn²ļky 

sa pri Ŕom skŎudnili a uvedomili si, ako v beģnom ģivote preŠaģuj¼ svoj zrak najmª 

pr§cou pri poļ²taļi. Boli prekvapen®, ako rĨchlo sa d§ skŎudniŠ a  zrelaxovaŠ. 

 

Cviļenie 1: (Ģenat§, 2015) 

Zadanie: Na papierik nap²ġ 10 slov, ktor® charakterizuj¼ svet, v ktorom ģijeme.  

Na stole je kruh, ktorĨ zn§zorŔuje svet rozdelenĨ na dve ļasti P ako pozit²vum 

a N ako negat²vum. Vyber jedno slovo, preļ²taj ho nahlas a kr§tko vysvetli, preļo si 

zvolila toto slovo a ļo Ša vedie k tomu, ģe vid²ġ pr§ve tento obsah ako d¹leģit¼ s¼ļasŠ 

sveta, v ktorom ģijeġ. Rozhodni, ļi je tento aspekt pozit²vny - P, alebo negat²vny - N 

a poloģ ho do pr²sluġn®ho polkruhu. 
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Reflexia: 

Petra: P umoģŔuj¼ci, kr§sny? ï pre mŔa 

N nebezpeļnĨ, ġpinavĨ, bezpravidlovĨ, nespravodlivĨ, zneļistenĨ, nel§skavĨ, 

povrchnĨ, bezcharakternĨ  

Hanka: P v¹Ŕa, vzŠahy a put§, inġpirat²vni Ŏudia, l§ska, pokoj, tvorenie, pr²roda, 

zmysly, dynamika 

N veŎa inform§ci² 

Terezka: P metla, maļky, auto, les, kvety, manģel, deti, z§hrada, dom   

N firma 

Saġa: P l§ska, viera, n§dej, mier, pokora  

N chaos, sebectvo, neprajnosŠ, z§visŠ, sm¼tok 

 

Pozorovanie procesu 

Celkovo prevl§dol pozit²vny pohŎad na svet. U Petry sa uk§zal vĨraznĨ rozpor pri jej 

prezentovanej pozitivite a tĨm, ako vn²ma svet, v ktorom ģije negat²vne. Tvrdila, ģe ona 

svoj s¼kromnĨ svet m§ takĨ, ako to pop²sali ostatn® ¼ļastn²ļky, ale svet ako takĨ je 

negat²vny. Ani po rozhovore nebola schopn§ pripustiŠ inĨ pohŎad a nevedela daŠ odpoveŅ 

na ot§zku ako zvl§da konflikt svojho s¼kromn®ho sveta a vonkajġieho sveta, pr²padne 

pop²saŠ kde je t§ hranica, kde sa to men². V n§slednej diskusii sme sa eġte zamĨġŎali nad 

tĨm, ļi aj negat²vne veci maj¼ pozit²vnu str§nku a naopak. U Terezky sme zavn²mali 

zmenu postoja k manģelovi, keŅ ho umiestnila do pozit²vneho polkruhu. 

  

Cviļenie 2: Vizualiz§cia - spoznanie deġtrukt²vnej sily 

Predstav si situ§ciu, keŅ sa hnev§ġ. Pozoruj seba v tejto situ§cii. Vn²maj vġetko, ļo sa 

odohr§va okolo teba. Pozoruj to, ļo sa deje v tebe. Ļo c²tiġ? Ļo rob²ġ?  Ako sa spr§vaġ? 

Ļo hovor²ġ? S ļ²m je t§to situ§cia spojen§? 

Sk¼s uvoŎniŠ svoje em·cie a konaŠ tak, ako by si to potrebovala. Pozoruj ļo rob²ġ, ako sa 

c²tiġ. Pozoruj ļi sa nieļo zmenilo,  
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Pomaly sa skŎudŔujeġ a vraciaġ sa do svojho tela, uvedom²ġ si ruky, nohy, poġ¼chaġ si 

dlane , priloģ²ġ na oļi a pomaly otvor²ġ oļi.  

Zadanie: Nakresli svoj z§ģitok z imagin§cie. 

 

Cviļenie 3: Vizualiz§cia - spoznanie tvorivej sily 

Predstav si situ§ciu, keŅ si ġŠastn§ a radujeġ sa. Pozoruj seba v tejto situ§cii. Vn²maj 

vġetko, ļo sa odohr§va okolo teba. Pozoruj to, ļo sa deje v tebe. Ļo c²tiġ? Ļo rob²ġ? Ako 

sa spr§vaġ? Ļo hovor²ġ? S ļ²m je t§to situ§cia spojen§? 

Sk¼s preģiŠ svoje em·cie a vyjadriŠ to, ļo by si potrebovala. Pozoruj, ļo rob²ġ, ako sa 

c²tiġ. Pozoruj ļi sa nieļo zmenilo. 

Tvoje pozoruj¼ce ja vn²ma celĨ dej. Pomaly sa skŎudŔujeġ, je ļas vr§tiŠ sa spªŠ. 

Uvedomujeġ si svoje telo, uvedom²ġ si ruky, nohy, poġ¼chaġ si dlane, priloģ²ġ na oļi 

a pomaly otvor²ġ oļi.  

Zadanie: Nakresli  svoj z§ģitok z imagin§cie. 

 

Reflexia (prebiehala aģ po nakreslen² oboch obr§zkov): 

Petra: ĂNabehla mi konkr®tna situ§ciu, hnevala som sa na seba, ģe tlaļ²m, ģe mus²m 

a potom rob²m Ņalġie chyby. Rieġenie je, ģe sa spr²tomn²m, uvoŎn²m, 

nadĨchnem sa a uģ Ņalej netlaļ²m. A pokraļujem Ņalej v kŎude. Ale 

moment§lne nie je niļ, ļo by ma dok§zalo nahnevaŠ.  

Ļo sa tĨka radosti, naposledy mi urobilo radosŠ, ģe padal sneh.ñ 

Hanka: ĂKeŅ som sa hnevala, bol to oheŔ, vġetko to vrelo ako sopka pred vĨbuchom. 

C²tila som tlak na hrudi, nebolo to veŎmi pr²jemn®. Zvl§dala som to pohybom, 

bol tam tanec a hudba. KeŅ m§m tak¼to situ§ciu v ģivote, veŎmi ma to tr§pi 

a idem sa ospravedlniŠ.  

V radosti som videla veŎmi veŎa motĨŎov, vo v²re, bolo tam veŎa slnka, kvetov. 

RadosŠ je pre mŔa pohyb.ñ 
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Saġa: ĂNapadla ma situ§cia u n§s doma. VeŎk§ ļierna hlava a t§ len huļala a nikto si 

z toho niļ nerobil. KeŅ to doznie, tak mi je to Ŏ¼to a hnev§m sa na seba, ģe som 

zlyhala. To zvl§dnutie je svetlo, takĨ kŎud. Idem von a predĨcham to. 

KeŅ som si predstavila radosŠ, tak som bola vonku, na dvore, bol tam tanec 

a pohyb.ñ 

Terezka: ĂHnev som vģdy potl§ļala, takģe som ani nevedela, ģe sa hnev§m. Potom som 

zistila, ģe keŅ som nahnevan§, tak som hluch§ a slep§. Obvykle sa hnev§m, keŅ 

je nieļo inak ako ja chcem.  

RadosŠ m§m, keŅ som vycentrovan§.ñ 

 

Pozorovanie procesu 

Stretnutia sa konali vo dvojiciach a boli veŎmi int²mne. Na pr§ci ¼ļastn²ļok je vidieŠ, ģe 

sa uvoŎnili, dovolia si prec²tiŠ tvorivĨ proces a n§sledne otvorene zdieŎaj¼ svoje vnemy. 

Đļastn²ļky si uģ zvykli na tvorenie a uģ²vaj¼ si proces maŎovania, farby a uģ sa nesnaģia 

maŠ obr§zok rĨchlo hotovĨ. Naġli si svoje techniky, obŎ¼ben® tvary a nemaj¼ probl®m 

s abstrakciou. Je na nich vidieŠ aj vªļġia d§vka vz§jomnej tolerancie. K najvªļġiemu 

uvedomeniu poļas procesu priġla Terezka, ktor§ si uvedomila, ģe je pre okolie neļitateŎn§ 

a je odpojen§ od svojich pocitov.  

 

Z§vereļn® zhodnotenie stretnutia 

Stretnutia splnili svoj cieŎ. Ġtrukt¼ra cviļen² bola zvolen§ tak, aby ¼ļastn²ļky uvideli 

s¼vislosŠ medzi svojim konan²m a tĨm ako vidia svet. Mus²m skonġtatovaŠ, ģe k tomuto 

uvedomeniu priġlo len ļiastoļne. Stretnutia vġak otvorili znovu novĨ pohŎad na osobnosŠ 

¼ļastn²ļok a odhalili niektor® pre ne nov® s¼vislosti. 

 

6.8 Stretnutie ¹sme ï ROZUMIEM  

 

Uskutoļnili sa dve stretnutia v zloģen²: 

1. Skupina Petra, Saġa, Hanka, Terezka 

2. Skupina Ciara 
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CieŎ: Zvedomenie si pr²jmanej a nepr²jmanej ļasti osobnosti, integr§cia vytvorenĨch 

ļast²,  r¹zne uhly pohŎadu na to ist®  

 

Prostriedky:  

Priestor, v ktorom sa skupina stret§vala bol vyzdobenĨ pr§cami, ktor® boli vytvoren® 

poļas cyklu stretnut². Boli to skupinov® pr§ce, pr§ce zo zahrievac²ch a uvoŎŔovac²ch 

cviļen². Zn§zorŔovali vonkajġ² svet, ktorĨ ¼ļastn²ļky svojim konan²m vytvorili. Kaģd§ 

mala pripravenĨ bal²ļek svojich pr§c, kde boli  na zaļiatku skryt® obr§zky kreslen® 

k jednotlivĨm t®mam a predstavovali ich vn¼tornĨ svet. (Obrazov§ pr²loha - Obr§zok 66, 

Obr§zok 67) 

 

Đvodn§ reflexia slovom: 

Đļastn²ļky skonġtatovali, ģe vn²maj¼ v priestore zmenu a hŎadali to, ļo vytvorili. 

Niektor® obr§zky spozn§vali, niektor® nie a rozpamªt§vali sa na procesy, ktorĨmi  pri nich 

preġli. Nasledovalo prv® cviļenie, ktor® malo upevniŠ vn²manie priestoru a seba v Ŕom. 

 

Cviļenie 1: Medit§cia v ch¹dzi 

Kr§ļaġ po miestnosti a vn²maġ svoje kroky na podlahe. Zameraj cel¼ svoju pozornosŠ na 

telo a na ch¹dzu. Cel§ tvoja pozornosŠ je zameran§ na Ņalġ² krok. Nie je d¹leģitĨ cieŎ, 

kam kr§ļaġ. Ak®koŎvek myġlienky na bud¼cnosŠ nemaj¼ vĨznam, si tu len ty a tvoj pocit 

z ch¹dze. MinulosŠ tieģ nem§ vĨznam, d¹leģitĨ je len Ņalġ² krok. Ak®koŎvek strachy, 

obavy odch§dzaj¼, nemaj¼ d¹vod byŠ tu. Ak®koŎvek pocity viny, hanby nie s¼ d¹leģit®, 

odch§dzaj¼.  Takisto ¼lohy, ktor® treba rieġiŠ, s¼ preļ, nemaj¼ tu miesto. Si tu len ty a 

dotyk tvojej nohy s podlahou. Zodpovednosti, povinnosti nie s¼ teraz d¹leģit®. VzŠahy, 

sŎuby, z§vªzky, s¼ preļ. Ak§koŎvek tvoja rola, alebo maska, str§ca teraz vĨznam. 

Nakoniec nie je podstatn® ani to, ļi si muģ alebo ģena. Si len ty a ch¹dza. A keŅ takto 

kr§ļaġ, m¹ģeġ si poloģiŠ ot§zku: ĂKto vlastne kr§ļa?ñ  

 

Reflexia pocitu z vedomej ch¹dze jednĨm slovom: 

Reakcie: Ă ōahkosŠ, sloboda, voŎnosŠ, uvoŎnenie, JA.ñ 
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Cviļenie 2 : Skladanie obrazu osobnosti 

Zadanie: Pozorne si prezri svoje obrazy, ktor® si vytvorila poļas stretnut². Nechaj ich na 

seba p¹sobiŠ. V tichosti si uvedomuj svoje pocity. Poskladaj obrazy do jedn®ho celku, 

snaģ sa pouģiŠ vġetky obrazy. KeŅ budeġ pripraven§, zdieŎaj svoje pocity, pop²ġ skladanie 

obrazu. 

Skupina reaguje na zostavenie obrazov, hŎad§me spoloļn® znaky, podobnosti, kritick® 

miesta. Nehodnot²me, popisujeme. KtokoŎvek zo skupiny m§ moģnosŠ vojsŠ do obrazu 

a preskladaŠ ho so zd¹vodnen²m, preļo to rob². Tvorca obrazu m§ moģnosŠ na z§ver 

prijaŠ navrhovan® zmeny skupinou, pr²padne ich odmietnuŠ a obraz preskladaŠ podŎa 

seba.  

 

Pozorovanie procesu: 

Petra (Obrazov§ pr²loha - Obr§zok 56, Obr§zok 57) 

Obr§zky usporiadala do kruhu. Do stredu dala obr§zok, ktorĨ zodpovedal t®me hnev. 

Niektor® obr§zky prekryla, pretoģe ako povedala, najradġej by ich nevidela. Vªļġina 

obr§zkov je kreslen§ suchĨm pastelom, form§ty s¼ sk¹r menġie. Ļasto pouģ²va ļerven¼ 

farbu a kruhovĨ mot²v, takmer v¹bec nepouģila modr¼ farbu. Pri n§slednej diskusii 

prvĨkr§t prip¼ġŠa moģnosŠ, ģe nie je aģ tak pozit²vna ako sa prezentuje a ģe svoju 

negat²vnu str§nku popiera. ĂPresne tak som to rozloģila, do stredu som si dala hnev 

a obloģila som si to tĨm peknĨm.ñ  

Dievļat§ do obrazu vst¼pili a prestavili ho. HŎadali v obr§zkoch pr²beh, podobnosti. Petra 

si ich n§zory vypoļula, ale trvala na tom, ģe sa jej najviac p§ļi rozloģenie, ktor® spravila 

ona na zaļiatku. Skonġtatovala, ģe na prijatie zmeny potrebuje viac ļasu.  

Na z§ver dostala moģnosŠ preskladaŠ kompoz²ciu znova podŎa seba. Bola z toho trochu 

zmªten§, pretoģe ako sama povedala, dostala inform§cie, ktor® zmenili jej uhol pohŎadu. 

PredtĨm vn²mala len to, ģe sa jej nieļo p§ļi alebo nep§ļi, teraz si uģ vġ²mala aj form§ty 

a techniky maŎovania. Aj keŅ poskladala obr§zky veŎmi podobnĨm sp¹sobom ako na 

zaļiatku, hneŅ sme vġetci zavn²mali, ģe vĨsledn§ kompoz²cia je kompaktnejġia a z obrazu 

bolo c²tiŠ radosŠ. 
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Saġa (Obrazov§ pr²loha - Obr§zok 58, Obr§zok 59) 

Rozdelila obr§zky do troch skupiniek: Ceruzkov® obr§zky, obr§zky zn§zorŔuj¼ce em·cie 

a nakoniec skupinka obr§zkov, ktor¼ nazvala radostn§. Prekvapilo ju, ģe m§ veŎa 

obr§zkov. Ļasto pouģ²va ģlt¼ farbu, znamen§ pre Ŕu spokojnosŠ. Akrylov® farby pouģila 

iba raz, pri zn§zornen² negat²vnej a pozit²vnej em·cie. Ako jedin§ nemala strach pouģiŠ 

ļiernu farbu.  Konġtatuje, ģe je praktick§ a m§ ģivot rozdelenĨ na tri ļasti ako tie tri k¹pky 

- povinnosti, em·cie a radosŠ. Dievļat§ obr§zok prestavili a uk§zal sa eġte vªļġ² kontrast 

medzi povinnosŠami a em·ciami. Obr§zky s povinnosŠami s¼ bez farby, chĨba tam 

spokojnosŠ. ZdieŎala, ģe jej chĨba okruh Ŏud², s ktorĨmi by tr§vila ļas mimo rodiny. Ļasto 

sa v obr§zkoch opakuje ov§lny tvar. Skupina dosŠ Šaģko integrovala do celku obr§zok, 

ktorĨ zn§zorŔoval strach. Na vġetkĨch tento obr§zok p¹sobil aģ desivo, okrem Saġi, ktor§ 

nemala probl®m s touto svojou ļasŠou. Na z§ver do obr§zku  vĨrazne vst¼pila Terezka, 

ktor§ zintegrovala vġetky praktick® ļasti do jednej a ostatn® obr§zky dala do kompoz²cie, 

s ktorou sa Saġa stotoģnila. Obrazy dostali ucelenĨ pr²beh s rieġen²m, ako pretaviŠ to 

negat²vne a minul® a stavaŠ na tom. ĂJe to tam a nepotl§ļame to, je to naġou s¼ļasŠou.ñ 

Obr§zok dostal n§zov ĂPriznan§ñ. 

 

Terezka (Obrazov§ pr²loha - Obr§zok 60, Obr§zok 61) 

Po prvom zozn§men² sa s obr§zkami a ich rozloģen² skonġtatovala, ģe m§ z toho chaos. 

VeŎa ruģovej, veŎa hnevu. Pouģ²va veŎa bodiek. Skoro vġetky obr§zky s¼ maŎovan® 

akrylom, jeden je vodovĨmi farbami. Vyber§ si veŎk® form§ty papiera, kde ale zost§va 

veŎa plochy pr§zdnej.  Obr§zky rozloģila do obdŌģnika a vyzvala ostatn®, aby jej v tom 

pomohli. Nikto nemal potrebu pohn¼Š niļ²m. Pri Ņalġom pozorovan² sme si vġimli, ģe tieģ 

m§ v centre hnev ako Petra. Znovu vyzĨvala ostatn®, aby jej zostavenĨ obraz preskladali, 

ale nikto nereagoval. Aģ keŅ obr§zok sama rozh§dzala, skupinka sa pustila do skladania. 

Bolo to n§roļn®, ale vĨsledok Terezka nadġene priv²tala. V obr§zku zostala z§kladn§ l²nia, 

ktor® je posilnen§ zboku. Poznamenala, ģe vn²ma v obraze  pr¼denie. PrvĨ obraz bol pre 

Ŕu statickĨ, pr²liġ uzatvorenĨ. N§zov obr§zku je  ĂRuģov§ cestañ alebo ĂSebaprijatieñ. 
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Hanka (Obrazov§ pr²loha - Obr§zok 62, Obr§zok 63) 

Skonġtatovala, ģe je n§roļn® spojiŠ to, ļo vytvorila. Prekvapilo ju veŎa motĨŎov, ktor® tam 

m§. Jej obr§zky s¼ farebn®, pln®, je to aģ expl·zia farieb. Je tam veŎa srdieļok, ġpir§lok, 

motĨŎov, kvetov. Na zaļiatku bojovala s ļasom, ale vŅaka skupine sa nauļila pracovaŠ 

rĨchlejġ²m tempom. Nepouģ²va ļiernu farbu, m§ pred Ŕou reġpekt. M§ potrebu zapŌŔaŠ 

priestor.  

Dievļat§ radi vst¼pili do skladania obr§zku, ale dlho nevedeli n§jsŠ to spr§vne 

zoskupenie. Sk¼ġali obr§zky r¹zne premiestŔovaŠ, ale st§le to nebolo ono. Pri skladan² 

sme priġli na to, ģe sa do zostavy obr§zkov dostal jeden obr§zok, ktorĨ nemal priamy 

s¼vis s Hankinou osobnosŠou a ktorĨ tam ostatn® ¼ļastn²ļky nemali. Bol to obr§zok na 

t®mu ĂNakresli svojich poslednĨch 7 dn²ñ a bola to moja nepozornosŠ, ģe bol v tejto 

zostave. Dala som jej moģnosŠ odstr§niŠ ho. Vġetky sa zhodli v tom, ģe tam patr² 

a nakoniec sa dostal do ¼pln®ho stredu, pretoģe zobrazuje vġetko, ļo m§ rada. Prekvapilo 

ju to, ale zistila, ģe vŅaka tomu ģe tam je, vġetko ostatn® funguje. Zobrazuje vġetko, ļo jej 

pom§ha zvl§daŠ Šaģk® chv²le a veŎmi rada ho v zostave ponechala.  

 

Ciara (Obrazov§ pr²loha - Obr§zok 64, Obr§zok 65) 

S niektorĨmi obr§zkami sa nevedela stotoģniŠ, dokonca niektor® nespozn§vala, akoby ich 

nekreslila jedna osoba. Vªļġina obr§zkov je maŎovan§ vodovĨmi farbami a tie sa jej aj 

najviac p§ļia. Ļasto pouģ²va modr¼ farbu, form§ty si vol² vªļġie. Pri skladan² bola 

ochudobnen§ o to, ģe ho nezaģila v skupine, ale len so mnou. Navrhla som jej niektor® 

postupy, ktor® pouģila skupina a to vytvoriŠ pr²beh, pr²padne zameraŠ sa na tvar, 

podobnosti. Poskladala sa jej pyram²da, ktor§ jej d§vala zmysel. Z procesu si odniesla 

pocit, ģe m§ moģnosŠ pracovaŠ s tĨm ļo m§ a ona je t§, ktor§ rozhoduje o tom, ako celok 

vyzer§.  

 

Z§vereļn§ reflexia: 

Petra:  ĂIġla som prv§, lebo ja som t§, ļo ide a nerozmĨġŎa, ļo bude. Uvedomila som 

si, ģe som jedin§, ļo som neprijala to, ļo mi skupina navrhla.ñ 

Hanka:  ĂNeskutoļn®, ako to cel® p¹sob², ako sme si do toho vstupovali a poradili si 

a uk§zali si aj inĨ pohŎad. ńakujem, ģe ste mi otvorili oļi.ñ  
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Saġa: ĂTerezka mi z toho vytvorila pr²beh a veŎmi sa mi p§ļilo, ako sme si do toho 

vstupovali. Uvedomila som si veŎa vec².ñ 

Terezka: ĂDoġlo mi, ģe ned§vam priestor tomu druh®mu, takģe Ņakujem, ģe som mohla 

prekroļiŠ t¼to hranicu a otvoriŠ sa.ñ 

Ciara: ĂĠkoda, ģe som sa nemohla z¼ļastniŠ  procesu v skupine, bolo by zauj²mav® 

vidieŠ reakcie ostatnĨch. Napriek tomu to bolo veŎmi pouļn®.ñ 

 

Z§vereļn® zhrnutie stretnut²: 

Dievļat§ si znova hlbġie uvedomili, ako r¹zne sa d§ spracovaŠ jedna t®ma. Nauļili sa, ģe 

m¹ģeme maŠ na jednu vec r¹zne pohŎady a ģe je to v poriadku. Preģili si proces integr§cie 

toho ļo vytvorili   a vz§jomn® vstupy boli veŎmi obohacuj¼ce pre vġetkĨch z¼ļastnenĨch. 

Posilnili  v sebe poz²ciu pozorovateŎa a nauļili sa, ģe keŅ dok§ģu prijaŠ inĨ n§zor, otv§raj¼ 

sa im nov® pohŎady a je to pre nich obohacuj¼ce. V skupine bolo c²tiŠ vz§jomn¼ 

toleranciu.  

 

6.9 Stretnutie deviate ï Kresebn® testy PO 

 

Uskutoļnilo sa jedno stretnutie v zloģen²:  Petra, Ciara, Saġa, Terezka, Hanka 

CieŎ stretnutia:  Uzavretie arteterapeutick®ho procesu, zhodnotenie zmien pomocou 

kresebnĨch testov (Zadania k testom s¼ pop²san® v kapitole 1.4 Kresebn® testy v 

arteterapii, str. 12) 

 

Đvodn§ reflexia jednĨm slovom 

Reakcie: ĂSpokojnosŠ, spokojnosŠ,  trochu v strese, v r§mci moģnost² dobre, v pohode.ñ 
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VoŎn§ t®ma 

Pozorovanie procesu : 

Pri pr§ci badaŠ vĨraznĨ posun v tom, ģe sa vġetky uvoŎnili a nie s¼ fixovan® na vĨsledok, 

uģ²vaj¼ si proces. Vizu§lne najvªļġia zmena prebehla u Saġi, ktor§ objavila svet 

abstrakcie. Terezkin obraz sa veŎmi podob§ na prvĨ. PrvĨ obraz vġak maŎovala vo 

vrstv§ch, kde jednou vrstvou prekrĨvala druh¼,   teraz pouģila len jednu vrstvu. Ciara 

svoje vzory preskladala, pohrala sa s nimi. Hanka si dovolila hneŅ zaļaŠ farbami, 

nemusela pouģiŠ ceruzku a zvl§dla obraz dokonļiŠ v ļasovom limite. Petrin obr§zok 

dospel, prvĨ je ako zo ġk¹lky, teraz si dovol² prejaviŠ sa. 

Reflexia: 

Hanka: ĂViem, ģe som aj prvĨkr§t tvorila mandalu, len som ju nestihla dokonļiŠ 

a mrzelo ma to, takģe teraz som si d§vala z§leģaŠ na tom, aby som to 

dokonļila. Vtedy som nevedela do ļoho idem a v§hala som, ale nauļila som sa, 

ģe aj za kr§tky ļas viem spraviŠ nieļo pekn®, za ļo som ti Zuzi, veŎmi vŅaļn§.ñ 

Terezka: ĂSvet je farebnĨ a kaģdĨ sme nejakĨ inĨ a je to tak v poriadku. Sam® sa to tak 

poskladalo.ñ 

Ciara: Som prekvapen§, ako je zo vġetkĨch obr§zkov c²tiŠ harm·niu a hociktorĨ z nich 

by som si zar§movala. Ja som si z toho vytvorila tak¼to hru.ñ 

Petra: ĂJa uģ chcem jar, tak som si to tu aj nakreslila, rozkvitnutĨ kvet.ñ 

Saġa: ĂM¹j prvĨ obr§zok bol domļek, stromļek , teraz som inde.ñ 

 

Ġmahelov test farieb 

Đļastn²ļky si znova zopakovali Ġmahelov test farieb. U nikoho nenastala vĨznamn§ 

zmena preferencie farieb, ale nikto sa ani netrafil presne do rozloģenia z prv®ho stretnutia. 

 

Test domu 

Pozorovanie procesu: 

Ciare sa v¹bec nechcelo kresliŠ a len pozerala na ostatn®, ako pracuj¼. Nakoniec sa pustila 

do pr§ce a dala na papier predstavu, ktor§, ako sama povedala, ju prenasleduje uģ dlho 
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a na papieri sa objavil neviditeŎnĨ dom. Domļek Petry je vĨraznejġ² ako prvĨ, c²tiŠ z neho 

radosŠ, vªļġiu sebaistotu. Na Terezkinom obr§zku sa dom zmenġil a pribudlo pozadie 

a vĨraznĨ je priestor pri dome, kde nakreslila postavu, s ktorou sa stotoģnila. Saġin dom je 

integrovanĨ do obr§zku, dom z prv®ho stretnutia je osamelĨ, s vĨraznĨmi stenami. Hankin 

dom je oproti prv®mu obr§zku uzemnenĨ, obr§zok p¹sob² teplejġie. 

Reflexia: 

Petra: ĂM¹j posun je ten, ģe tam nechcem byŠ sama. Minule som tam chcela byŠ sama 

a potom som mala pr²leģitosŠ byŠ sama doma a veŎmi som sa b§la. Urļite viem, 

ģe nechcem byŠ sama. Aj keŅ to doma nie je aģ tak ruģov®, pretoģe manģel je 

nespokojnĨ, ģe sa mu vzŅaŎujem a mŔa to rozļuŎuje.ñ 

Ciara: ĂJe to dom, ktorĨ m§ fas§du zo zrkadla a je v lese. Nie je schovanĨ, je veŎmi 

vĨraznĨ. Je to veŎmi nebezpeļn®, pretoģe to mªtie zvierat§. Zmizol a nezmizol. 

Asi chcem byŠ neviditeŎn§ ... ale on nie je neviditeŎnĨ, pr§ve tĨm, ģe je 

neviditeŎnĨ, je veŎmi viditeŎnĨ. Ten prvĨ domļek levituje.ñ 

Terezka: ĂNem§m potrebu byŠ v dome, ļo je veŎmi veŎk® prekvapenie. Nechcem tam byŠ 

skryt§. Vn²mam to tak, ģe som si dovolila vyjsŠ von a uk§zaŠ sa. Domļek je 

v lese.ñ 

Hanka: ĂMy sme doma vġetci a sme tam spolu. Milujem, keŅ sme vġetci spolu doma.ñ 

Saġa: ĂPamªt§m si, ģe predtĨm som kreslila svoj dom a teraz som nakreslila len dom, 

ktorĨ ma teraz napadol. Moģno to s¼vis² s tĨm, ģe som si uvedomila, ģe 

nemus²m kresliŠ konkr®tne veci, m¹ģem si dovoliŠ abstrakciu.ñ 

 

Test postavy 

Pozorovanie procesu: 

Đļastn²ļky si uģ²vaj¼ proces kreslenia. OpªŠ je vidieŠ posun pri zachyten² danej t®my 

oproti prv®mu testu. Obr§zky s¼ farebnejġie, istejġie a re§lnejġie. Vġetky ¼ļastn²ļky 

tentokr§t dali na prv® miesto ģensk¼ postavu. 

Saġa: ĂJe to posun, pouģila som farby, dala som si ļerven® ġaty. Nakreslila som teraz 

najsk¹r seba. Aj v ģivote to teraz tak rob²m. Doteraz som seba trochu 

odkladala, ale teraz uģ poviem - Hal· aj ja som tu.ñ 
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Hanka: ĂJe to n§vrat do reality. Viac sa teraz teġ²m a rob²m viac pre seba. S¼ to t² ist² 

Ŏudia, len v ¼plne inom filme. Viac sme sa k sebe pribl²ģili a uzemnili sme sa.ñ 

Terezka: ĂZviditeŎnila som sa, aj som sa nakreslila na prvom mieste. Pozer§me sa teraz 

dopredu, ļo je pozit²vne. Na tom prvom obr§zku boli vġetci nahnevan² a teraz 

sa usmievaj¼.ñ 

Ciara: ĂJa som nekreslila seba. Vyġiel mi tu nejakĨ golfista a d§ma. P§n sa podob§ 

na toho prv®ho a pani dozrela ... aģ prezrela...ñ 

Petra: ĂJa som nakreslila ml§deģn²kov, mladĨch ģivĨch Ŏud². VeŎa sa nezmenilo od 

toho prv®ho obr§zku. Teraz som pouģila farby.ñ 

 

Test str omu 

Pozorovanie procesu: 

Pri kresbe stromu si vªļġina pamªtala svoj prvĨ strom. Pri pr§ci bola v skupine radostn§ 

atmosf®ra. Vġetky stromy akoby vyr§stli a nadobudli na sile.  

Petra: ĂJe to listnatĨ strom s hrubĨm kmeŔom, kr§sne zelenĨ by bol, keby nebol 

ļiernobiely. Mus² byŠ v sile.ñ 

Ciara: ĂJa si svoj strom pamªt§m, bol veŎkĨ a mal tam mesiac, tak som sem teraz 

pridala hraļky, hojdaļku, aby to nebolo tak® ist®. Diera je z druhej strany. Uģ 

je teplejġie, ten prvĨ strom bol zimnĨ a v noci, teraz sa uģ pripravuje na jar a 

svit§. Teraz je viac pre Ŏud².ñ 

Terezka: ĂBolo to n§roļn® olistovaŠ cel¼ korunu, zistila som, ģe to nie je pre mŔa. Aģ 

v procese som zistila, ģe som si na seba naġila veŎk¼ ¼lohu. Pamªtala som si, 

ģe ten prvĨ bol vġehostrom a teraz som si to nedovolila.ñ 

Hanka: ĂDala som huŔatejġiu korunu, schudol a vyr§stol. Tie srdieļka, to je moja 

rodina.ñ 

Saġa: ĂTen prvĨ strom si nepamªt§m, ale teraz vid²m, ģe vyr§stol. C²tim sa 

sebaistejġie. T§ diera v kmeni je domļek, kde bĨva veveriļka. Teraz mi ten prvĨ 

strom pr²de takĨ chud§ļik.ñ 
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Kr esba zaļarovanej rodiny 

Pozorovanie procesu: 

Ciare sa opªŠ do kreslenia obrazu rodiny nechcelo a dlho v§hala. Nakoniec sa pustila do 

pr§ce s tĨm, ģe jej potom skupina pom¹ģe s priraden²m zvieratiek. Ostatn® ¼ļastn²ļky 

nemali s kreslen²m probl®m. Obr§zky s¼ znova vĨraznejġie ako pri prvom stretnut², 

zvieratk§ vªļġie, farebnejġie a obr§zky p¹sobia ucelenejġie V reflexii zaznelo, ģe akoby  

spoznan²m seba a uvedomen²m si svojho miesta v rodine, zrazu celĨ obraz dostal jasnejġ² 

tvar.  

Petra: ĂPrvĨ je manģel, napadol ma jeģko, teraz rieġi vġetkĨch okolo, hlavne mŔa, 

fun², pr²de, pichne, od²de. Dc®ra - maļiļka, syn - doberman s reŠazou, toho 

teraz treba krotiŠ a ja ako morsk§ hviezda, leģ²m a ļum²m na to vġetko okolo, 

ļo to tam vyv§dzaj¼.ñ 

Ciara: ĂJa som si nakreslila zvierat§ a ģe ich potom prirad²m. Slon, maļiļka, veŎkĨ 

lev, motĨlik, stonoģka, kuriatko. T§ stonoģka bol len kopec, ale potom mi z toho 

vznikla stonoģka. Je to m¹j partner, ktorĨ priġiel aģ nesk¹r do m¹jho ģivota. 

St§le tam m§m brata na vĨznamnom mieste, ale n§ġ vzŠah je teraz inĨ, uģ mi 

toŎko nezasahuje do ģivota. Mamiļka je kuriatko, ona uģ od n§s odch§dza, uģ 

nekomunikuje, uģ je v tom vaj²ļku.ñ 

Terezka: ĂManģel ako ps²ļek, kr¼ti chvost²kom, potom ja ako maļiļka, prvorodenĨ syn, 

potom tret² syn a maļiļka moja stredn§ dc®ra. A tieto ġtyri v§ģky to m¹ģu byŠ 

moje ġtyri sestry.ñ 

Hanka: ĂLev je m¹j manģel, ochraŔuj¼ci cel¼ rodinu. Mladġ² syn je ryba, on n§s tak 

sceŎuje a uļ² n§s prejavovaŠ l§sku. Starġ² syn je kreat²vny, dumavĨ, takĨ 

macko. A ja som lienka, ja tak pomedzi nich lietam a bzuļ²m.ñ 

Saġa: ĂMy sme tak§ svorka, vlky alebo l²ġky. Vġetci jedn®ho druhu. Nieļo sa 

dohadujeme, m§me poradu. Teraz sme vĨraznejġ², vyfarbenejġ².ñ 
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Z§vereļn§ reflexia 

V z§vereļnej reflexii som poprosila ¼ļastn²ļky, aby si spomenuli s akĨm z§merom priġli 

do terapie a aby zhodnotili celĨ proces, ļo im stretnutia dali a pr²padne spomenuli  nieļo, 

ļo ich prekvapilo. 

Saġa: ĂJa som priġla, aby som spoznala seba, kto som a ļo vlastne chcem a urļitĨm 

sp¹sobom sa  mi to podarilo, vn²mam, ģe som sa posunula. Potvrdilo sa mi, ģe 

sme tĨm, ļo chceme byŠ. Nauļila som sa byŠ rozhodnejġia a povedaŠ si ļo 

chcem. Som k sebe ¼primnejġia.ñ 

Hanka: ĂV¹bec som nevedela do ļoho idem. Pripomenula som si veŎa z m¹jho detstva 

a vģdy som si tu veŎmi oddĨchla. Viac som zavn²mala seba a chcem si ļas pre 

seba dopriaŠ aj naŅalej. VeŎa vec² ma prekvapilo, najmª tie zadania. Nemala 

som predstavu, ako sa kresl² pocit, ale dok§zala som to. Nikdy som nekreslila 

abstraktn® veci, ale nauļila som sa, ģe vġetko sa d§. Viac si vġ²mam svoje 

pocity.ñ 

Terezka: ĂChcela som vedieŠ rozpoznaŠ ļo je moje a ļo susedove. Mysl²m, ģe sa mi to 

podarilo a viac vn²mam svoje pocity. Zaļala som cviļiŠ jogu a paliļkujem, 

dovolila som si to. Nie je to praktick®, ale rob² mi to dobre. Viem teraz viac 

vec² prijaŠ. KaģdĨ sme inĨ a je to v poriadku. Nerieġim ako veci robia in², je to 

¼ģasn®, ģe sme in².ñ 

Ciara: ĂNemala som ģiadne oļak§vanie, sk¹r obavy, ļi sa dok§ģem otvoriŠ v skupine, 

ale mysl²m, ģe sa mi to celkom podarilo. M§m odtiaŎto jedno, dve poznania, 

ktor® som mala tak na oļiach, ģe som ich nevidela. VŅaka kresbe zaļarovanej 

rodiny som si uvedomila ak¼ poz²ciu m§ m¹j brat v mojom ģivote a tento vzŠah 

vyzrel.ñ 

Petra: ĂV¹bec som nevedela, ģe idem maŎovaŠ, ale zvl§dla som to.  Vn²mam u seba 

posun, aj keŅ som moment§lne t§ hviezdica. Zmenil sa mi vzŠah k ŎuŅom, 

menej ich rieġim a c²tim, ģe ma vn²maj¼ pozit²vne. Akur§t v rodine nie s¼ s tĨm 

¼plne stotoģnen², ģe sa men²m.ñ 
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Z§vereļn® zhrnutie stretnutia: 

Stretnutie ukonļilo celĨ projekt a splnilo svoj cieŎ. Đļastn²ļky zhodnotili pr²nos terapie 

vo svojom ģivote a vŅaka kresebnĨm testom si uvedomili akou veŎkou zmenou preġli. 

Zauj²mav® je, ģe aģ na z§vereļnom stretnut² boli prvĨkr§t vġetky ¼ļastn²ļky, okrem Maji, 

ktor§ z procesu po druhom stretnut² odst¼pila,  spolu. 

 

7. Zachytenie zmeny v osobnosti ¼ļastn²ļok 

 

Petra  

Od zaļiatku p¹sobila veŎmi sebavedome a v jej kresb§ch bol z§mer byŠ pozit²vna. 

Prezentovala to hneŅ pri prvej kresbe, keŅ si zvolila ģiariv® slnko a ģlt¼ farbu. Jej 

obr§zky s¼ jednoduch® aģ detsk®, ļo je najviac vidieŠ na kresbe postavy. Je badateŎnĨ 

veŎkĨ rozpor medzi jej vystupovan²m a jej jemnĨmi kresbami. Prv§ kresba stromu je 

sotva viditeŎn§, ona ho vġak popisuje ako silnĨ, plnĨ ģivota. Na zaļiatku si zachov§va 

odstup, kontroluje svoje prejavy, je m§lo spont§nna. Nevie sa odhaliŠ, jej sebakontrola je 

veŎk§.  

Poļas procesu sa akt²vne zap§jala do vġetkĨch zadan². HneŅ pri prvej t®me sa dostala do 

konfront§cie s ostatnĨmi ¼ļastn²ļkami, keŅ pri spoloļnom obraze bola jej pozitivit a 

vn²man§ ako agres²vna. T®mu hnevu a agresie spracov§vala aj poļas Ņalġ²ch stretnut². 

Vie o tejto svojej ļrte a hŎad§ sp¹sob ako ju pozit²vne zvl§daŠ. Poļas stretnut² objavila 

spomienku z detstva, ktor§ st§le vzbudzuje v nej sm¼tok. Nerada sa dotĨka t®m, ktor® sa 

objavili v procese a neboli pr²jemn®. Obr§zky k tĨmto t®mam boli kreslen® rĨchlo, len 

schematicky a pri z§vereļnom skladan² zostali mierne zakryt®. Potrebuje ļas na ich 

spracovanie.  

Pri z§vereļnĨch kresebnĨch testoch je vidieŠ, ģe z²skala urļit¼ sebaistotu. Jej obr§zky s¼ 

viditeŎnejġie a zaļala pouģ²vaŠ farby. Je uvoŎnenejġia a viac dok§ģe prij²maŠ inĨ n§zor. 

Jej obr§zky sa viac pribliģuj¼ realite, nem§ uģ tak¼ potrebu prezentovaŠ vġetko pozit²vne. 

St§le vġak veŎa em·ci² drģ² v sebe. 
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Ciara  

Pre Ciaru bolo veŎkĨm prekroļen²m komfortnej z·ny to, ģe sa z¼ļastnila pr§ce v skupine. 

V  kresb§ch sa prejavuje jej samot§rska povaha. M§ rada svoj priestor, tmu, chlad, tak 

ako to zn§zornila pri kresbe stromu. Ako jedin§ zo skupiny sa nestotoģnila s postavami 

pre teste postava. Na zaļiatku mala probl®m nakresliŠ svoju rodinu. 

Poļas procesu vynechala dve stretnutia, kv¹li probl®mom s mamiļkou. Zadania 

spracov§vala veŎmi svedomite, nech§vala si ļas na to, aby ich prec²tila a jej kresby 

odr§ģaj¼ jej pocity, ned§vala do nich z§mer.  Niektor® t®my boli pre Ŕu Šaģk® a nechcela 

ich kresliŠ, ale ako skupina pracovala, pridala sa. Jej pr²stup k pr§ci aj pohŎad na t®my 

bol veŎkĨm oģiven²m a aj inġpir§ciou pre ostatn®. Poļas procesu sa prejavovali obavy z 

odhalenia a strach zo sklamania. V jej ģivote je veŎa zranen², ktor® sa poļas terapie 

uk§zali a dovolila si na ne veŎmi jemnĨm sp¹sobom nahliadnuŠ. 

Pri z§vereļnĨch testoch vn²mam ako veŎkĨ posun to, ģe nakreslila svoju rodinu. 

PomalĨmi kr¹ļikmi sa dost§vala cez svoje ochrany a jej pr²beh a pohŎad na svet skupinu 

veŎmi obohatil.  

 

Saġa  

Usmievav§, pozit²vna, z jej kresieb vġak vidieŠ jej neistotu. Nem§ probl®m 

s otvorenosŠou. Uģ pri prvĨch obr§zkoch zdieŎala svoj pr²beh a nie celkom radostn® 

detstvo. Jej prv® obr§zky s¼ detsk®, naivn®, m§lo farebn®. Jej t®mami boli obavy zo smrti, 

dom ako istota, potreba zvl§dnuŠ vġetko.  

Poļas stretnut² sa akt²vne zap§jala, vynechala jedno stretnutie. Jej otvorenosŠ sa ukazuje 

aj pri spracovan² zadan², keŅ nem§ probl®m nakresliŠ aj z§ģitky a pocity, ktor® s¼ 

negat²vne. TĨm, ģe ich nakreslila, zistila, ģe  stratil i svoju silu. To ako vie prijaŠ 

negat²vne z§ģitky ako s¼ļasŠ svojho ģivota, bolo pre vġetkĨch veŎmi pouļn®. Poļas 

stretnut² sa nauļila pouģ²vaŠ farby a nauļila sa viac myslieŠ abstraktne. Akoby v procese 

dospela a zaļala vn²maŠ viac seba. 

Pri z§vereļnĨch testoch je u nej vidieŠ najvªļġ² posun po vĨtvarnej str§nke. Obr§zky s¼ 

farebn®, oģ²vaj¼, je v nich vidieŠ pr²beh. Procesom z²skala sebad¹veru a sebaistotu a vie 

si povedaŠ svoje potreby. 
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Maja  

Pri prvĨch testoch znaļn¼ dobu venovala detailom. Jej dom sa str§ca v z§hrade, kde je 

vykreslenĨch veŎa kvetov, stromov a inĨch detailov. Na strome s¼ najviac vykreslen® 

listy. Jej probl®mom je ļas, ktorĨ ako sama povedala nem§. Jej t®mou je neistota sama 

sebou, hodnotenie, pr²liġn® zaoberanie sa detailami, ktor® jej ber¼ energiu a ļas. Je veŎmi 

vn²mav§ a sebakritick§. Najviac neistoty bolo c²tiŠ pri t®me vzŠahu s partnerom. 

Z¼ļastnila sa len jedn®ho stretnutia k t®mam, ktor® pop²sala, ģe bolo pre Ŕu m§lo 

dynamick®. Napriek tomu, ģe mala viac moģnost² pripojiŠ sa ku skupine, pre 

chorobu mamiļky, ktor§ sa objavila pr§ve v ļase projektu,  pr§cu nedokonļila.  

Ver²m, ģe aj tie dve stretnutia, ktor® absolvovala jej odhalili miesta, ktor® potrebuje 

posilniŠ a keŅ pr²de ļas, bude sa vedieŠ o to, ļo o sebe zistila, oprieŠ. 

 

Hanka 

CelĨ proces zaļala individu§lne, pretoģe ļas, ktorĨ bol stanovenĨ na skupinov® stretnutia 

jej nevyhovoval. HneŅ na zaļiatku sa uk§zalo, ģe jej mus²m stanoviŠ ļasovĨ limit, 

pretoģe sa dok§zala stratiŠ v tvorivom procese. Dlho sa rozhodovala ak® farby pouģije 

a na zaļiatku si obr§zok predkresŎovala ceruzkou, ktorĨ potom vymaŎov§vala. Jej 

obr§zky od zaļiatku hĨrili farbami, nenech§vala na nich pr§zdne miesto. Pretoģe nezaģila 

funkļn¼ rodinu, je jej cieŎom v ģivote vytvoriŠ si vlastn¼, ļo rob² niekedy na ¼kor  svojej 

osobnosti. 

K pr§ci pristupovala vģdy pozit²vne a s nadġen²m, v skupine povzbudzovala ostatnĨch. 

Ļasto rozpr§vala o tom, ģe prekonala v ģivote Šaģk® obdobie a vŅaka tvorbe sa jej znova 

vr§tila radosŠ do ģivota. VeŎakr§t sme sa pri zadan² dostali k tomu, ģe sa jej pripomenulo 

detstvo, ktor® nie vģdy popisovala ako radostn®. Dovolila si spracovaŠ aj nepr²jemn® 

spomienky a t®my avġak len veŎmi jemne, s reġpektom. Na jej obr§zkoch je Šaģk® 

rozpoznaŠ, ģe je kreslenĨ k negat²vnej t®me. Pri pr§ci pouģ²va vªļġie form§ty, akrylov® 

a ģiariv® farby, ļasto sa objavuj¼ srdieļka, motĨle, ġpir§lky. 

Pri z§vereļnĨch obr§zkoch je vidieŠ urļit® zre§lnenie. Dok§ģe kresliŠ bez 

predkresŎovania ceruzkou. Zaļala vn²maŠ ļas,  viac si ver² a svoje z§mery aj realizuje.  
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Terezka 

Obr§zky boli zo zaļiatku kreslen® veŎmi jemne a veŎakr§t do nich zasahovala. V reflexii 

ļasto menila svoj pohŎad na t®mu. Ļasto hovorila, ģe m§ v tom chaos a presne tak isto 

p¹sobili aj jej obr§zky a vĨpovede k nim. Jej t®mou ļ²slo jedna bol na zaļiatku vzŠah 

s manģelom.  

Z¼ļastnila sa vġetkĨch stretnut² a akt²vne sa zap§jala do procesu. Postupne objavovala 

svoje tieŔov® str§nky a obrann® mechanizmy. Nemala probl®m odkrĨvaŠ ich. 

V procesoch hŎadala to, ļo by ju v ģivote napŌŔalo a bavilo. Pri pr§ci pouģ²vala ļasto 

akrylov® farby a ruģov¼ farbu, ktor¼ na prvom stretnut² oznaļila ako neobŎ¼ben¼. Jej 

obr§zky obsahovali veŎa pr§zdneho priestoru, ktorĨ akoby zodpovedal pr§zdnote v jej 

ģivote, o ktorej ļasto hovorila. V procese si uvedomila svoju odpojenosŠ od pocitov a to, 

ģe je tĨm pre svoje okolie neļitateŎn§. Pri z§vereļnom skladan² sa prejavil jej nadhŎad 

a ostatn® ¼ļastn²ļky ocenili je zmysel pre formu. 

V jej z§vereļnĨch obr§zkoch je vidieŠ, ģe z²skala sebaistotu a jej pohŎad na svet sa 

rozġ²ril. Vie prij²maŠ n§zory druhĨch a rozozn§, kedy sa aktivuje jej obrana. Zaļ²na 

pozn§vaŠ svoje priority a v jej ģivote je viac radosti. Zlepġil sa jej vzŠah s manģelom. 

 

8. Zhrnutie cieŎov pr§ce 

 

HlavnĨm cieŎom mojej pr§ce bolo pomocou arteterapeutick®ho procesu dosiahnuŠ posun 

v poznan² svojej osobnosti. VedŎajġ²m cieŎom bolo upevnenie schopnosti pozorovania, 

sebaprijatie, zvĨġenie sebavedomia, z²skanie nehodnotiaceho postoja. Mojim 

predpokladom bolo, ģe po ukonļen² cyklu stretnut² ¼ļastn²ļky z²skaj¼ viac istoty, zjemnia 

svoje vn²manie a zmen² sa ich pohŎad na ģivot a na samĨch seba. 

Po ukonļen² pr§ce m¹ģem skonġtatovaŠ, ģe ciele boli splnen®. Zmeny vo vn²man² 

osobnosti boli potvrden® kresebnĨmi testami. ńalġ²m d¹kazom toho ģe arteterapeutickĨ 

proces pom§ha v poznan² svojej osobnosti bol potvrdenĨ v reflexii ¼ļastn²ļok. 

Đļastn²ļky, ktor® preġli celĨm procesom vyjadrili z§ujem pokraļovaŠ v Ņalġom 

sebapozn§van². Na vlastnom z§ģitku ¼ļastn²ļky zistili, ģe d¹vera a bezpeļn® prostredie, 

ktor® spolu vytvorili a v ktorom maj¼ moģnosŠ zdieŎaŠ svoje pr²behy p¹sob² lieļivo. Po 

niekoŎkĨch hodin§ch arteterapeutick®ho procesu v skupine vn²maj¼ zmeny v re§lnom 
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ģivote a hodnotia ich ako pozit²vne. M§me napl§novanĨch Ņalġ²ch 9 stretnut² 

sebapozn§vania pomocou arteterapie. 

Pri pr§ci som mala moģnosŠ viesŠ stretnutia individu§lne a aj skupinov®, s r¹znym poļtom 

¼ļastn²ļok. PodŎa m¹jho pozorovania skupinov® stretnutia prispeli vĨznamnejġie 

k poznaniu osobnosti, nakoŎko poskytuj¼ oveŎa viac podnetov, z§ģitkov, inform§ci², ktor® 

treba v procese spracovaŠ. Intimita individu§lneho stretnutia umoģŔuje zaģiŠ pocit d¹very, 

je vġak ochudobnen§ o z§ģitok z ¼speġn®ho spracovania konfliktu v skupine a o n§zory a 

pr²behy inĨch Ŏud². 

 

Z§verom m¹ģem skonġtatovaŠ, ģe procesom sebapozn§vania som preġla aj ja v roli 

arteterapeuta. Dostala som moģnosŠ overiŠ si teoretick® vedomosti z²skan® v Akademii 

Alternativa v praxi a tĨm ich posun¼Š do inej roviny, cez vlastn® preģ²vanie procesu. Tak 

ako ¼ļastn²ļky, poznan²m som z²skala viac sebaistoty, moje vn²manie sa rozġ²rilo 

a ujasnila som si moje bud¼ce p¹sobenie.  
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ZĆVER 

T§to pr§ca sa zaober§ moģnosŠou vyuģitia arteterapie pri spozn§van² svojej osobnosti, 

uvedomen² si svojich hodn¹t a moģnost².  

Teoretick§ ļasŠ pr§ce obsahuje z§kladn® inform§cie o arteterapii, popis jej r¹znych smerov a 

sp¹sobov pr§ce a obsahuje z§kladnĨ popis vybranĨch kresebnĨch testov. V teoretickej ļasti je 

tieģ vysvetlen§ z§kladn§ te·ria osobnosti a  met·dy sebapoznania.  

Praktick§ ļasŠ pr§ce popisuje zostavenie vlastn®ho projektu arteterapeutickĨch stretnut², ktorĨ 

sp§ja v sebe poznatky pop²san® teoretickej ļasti s ohŎadom na cieŎ pr§ce.  ńalej sa tam 

nach§dzaj¼ kazuistiky respondentiek, popis jednotlivĨch stretnut² a z§vereļn® vyhodnotenie 

pr²nosu arteterapeutick®ho procesu. 

 

Summary 

This work deals with the ways of using art therapy in recognizing your personality, realizing 

your values and possibilities. 

The theoretical part of the work contains basic information about art therapy, description of its 

different directions and ways of working and includes a basic description of selected drawing 

tests. The basic theory of personality and methods of self-knowledge are also explained here. 

The practical part of the work  describes the compilation of own project of art therapeutic 

meetings, which combines the knowledge described in the theoretical part with regard to the 

purpose of the work. There are also case studies of respondents, description of individual 

meetings and final evaluation of the art therapy process contribution. 
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