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ABSTRAKT

Dvotakova Jana, vyuziti arteterapie jako prostfedku pro zmirnéni stresu vzniklého plisobenim
béznych nebo zatézovych zivotnich situaci. Chocen, 2020. Absolventska prace. Akademie

Alternativa. Vedouci prace: Mgr. Eva Hegarova.

Ma absolventskd prace pojednavd o vyuziti arteterapie jako prostfedku pro zmirnéni
napéti a stresu cloveka, které vznika v pritbéhu jeho zivota plisobenim zatézovych situaci, a to

jak akutnich, tak 1 dlouhodobé¢ ptisobicich.

Prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti, a to do teoretické a do praktické. Teoreticka
cast se dale déli na dvé hlavni kapitoly. Prvni kapitola vymezuje arteterapii jako samostatny
obor uméleckych terapii, popisuje jeji vyznam, formy, metody, zasady, cile, arteterapeuticky
vztah, barvy v arteterapii. Druha kapitola popisuje stres, jeho déleni, pisobeni na ¢lovéka a

prevenci v predchazeni stresu.

Praktickou ¢ast tvofi konkrétni prace se dvéma klientkami a popis jednotlivych setkani
V ramci skupinové terapie. Zaveérem jsou uvedeny vysledky mého vyzkumu.

Soucasti prace je seznam pouZité literatury a informacnich zdroji, ze kterych bylo
¢erpano, a prilohy, které obsahuji vyplnéné dotazniky a fotodokumentaci vytvarnych artefakti

ziskanych pfi jednotlivych setkani.
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ABSTRACT

Dvotékova Jana, the use of art therapy as a means of alleviating the stress caused by the
effects of normal or stressful life situations. Chocen, 2020. Graduate thesis. Academy

Alternativa. Supervisor: Mgr. Eva Hegarova.

My graduate thesis deals with the use of art therapy as a means of relieving tension and stress

of a person, which arises during his life due to stressful situations, both acute and long-term.

The work is divided into two main parts, theoretical and practical. The theoretical part is
further divided into two main chapters. The first chapter defines art therapy as an independent
field of art therapies, describes its meaning, forms, methods, principles, goals, art therapeutic
relationship, colors in art therapy. The second chapter describes stress, its division, effects on

humans and ways of stress prevention.

The practical part consists of specific work with two clients and a description of individual

meetings in group therapy. Finally, the results of my research are presented.

Part of the work is a list of used literature and information sources from which it was drawn
and attachments that contain photo documentation of art artifacts obtained during individual

meetings.

KEY WORDS
art therapy, stress, group therapy
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UvVOD
,,Jedind cesta ke stésti je ta, po které prave ted’ jdete.

(autor)

V dobé¢, kdy jsem hledala téma, kterému bych se v rdmci této prace chtéla vénovat, jsem
se setkala s muzem, ktery zazival stresovou reakci na pro nékoho zcela banalni véc, jako je
vyplnéni sloZenky pro platbu elektiiny, a to jen z toho divodu, ze to nikdy pfedtim nemusel
dé¢lat a bal se, ze to nezvladne. To celé souviselo s jeho nejistotou, snizenym sebevédomi a
strachem ze selhani. Dal§im piikladem je mladd Zena, kterd za mnou pfiSla, protoze
potiebovala poradit pfi budovani své nové provozovny pro prodej lokalnich potravin. Jiz pti
ptichodu jsem pozorovala, jak je zcela rozt€kand, nervozni a uhnand, zacala rychle ,,drmolit*
své otazky, az se zadychavala. Ve chvili, kdy jsem si ji posadila proti sobé&, nabidla ji sklenici
vody a fekla, aby se zastavila, rozplakala se a zacala mi vypravét, pod jakym tlakem se v této
chvili nachazi. Pti¢inou stresu nebylo to, ze udajné musi byt skvélou matkou svému rocnimu
synovi, starat se 0 domacnost, byt dobrou a podporujici manzelkou, uskute¢nit aspéSné sviij
zamér provozovny, vypadat hezky apod., ale tlak, ktery ona sama na sebe vyviji. Nabidla jsem
ji, Ze ji obejmu a ona bez vahani souhlasila. Pak se uklidnila a pomalu jsme zacaly feSit, co
potiebovala.

Tito a dalsi lidé maji jedno spolecné, jsou zatizeni akutnim ¢i dlouhodobym stresem. I oni
pottebuji podporu a pomoc s vyrovnanim se s riznymi problémy, které jim ptichazi do zivota,
od nejjednodussich az po velmi zatézujici situace, které prozivaji. Tato nerovnovaha v jejich
zivotech muze vést od psychické nestability az po velmi zévazna zdravotni onemocnéni,
kterym se také tika civilizatni choroby, jako je napf. cukrovka a rakovina. Jednou ze
spolecnych pficin téchto a dalSich nemoci je plisobeni dlouhodobého stresu na organizmus.
V soucasné dobé jejich pocet mezi lidmi stale stoupa a nabizi se otazka: ,,Proc?.

Téma prace jsem si vybrala i sohledem na to, ¢emu bych se chtéla v budoucnu dale
vénovat.

Denné viddam kolem sebe, jak je vénovana péfe zdravotné, mentalné ¢i psychicky
postizenym lidem. Rovnéz rlznym skupinam s ohledem na ve&k, etnikum nebo obtizné
socialni podminky. Veskerou tuto ¢innost povazuji za zcela mimotadnou a jsem vdeécna, ze

Ziji ve Spolecnosti, kterd to umoznuje.



Rada bych vSak tuto péci v podobé¢ arteterapie zameétila na lidi z tzv. zdravé dospélé
populace, se kterymi se setkdvam bézné kazdy den. Jsou to Zeny i muzi, ktefi denné chodi do
zaméstnani nebo JSOU momentalné nezaméstnani, Maji rodiny, partnery a fesi bézné i méné
bézné zivotni situace.

Z vlastni zkuSenosti arteterapii vnimam jako obor, ktery ma k dispozici vyborné nastroje
pro zlepseni nebo pro Gplnou zménu stavu cloveéka.

Cim vice se s arteterapii seznamuji a uéim se ji porozumét, tim vice jsem fascinovana jeji
ucinnosti. Jak zdanlivé jednoduché a nendpadné techniky dokdzi byt kli¢em k riznym
vrstvdm osobnosti. Dokazi oteviit pomysiné dvefe hlubokych a skrytych traumat a nabizi

moznou cestu k jejich uzdraveni.
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I. TEORETICKA CAST

1. ARTETERAPIE

»Samotné slovo arteterapie se sklada ze dvou slov. "Arte" je indoevropského ptvodu
a znamend nadani, pozdéji femeslna profese a dnes uméni. Druhd ¢ast slova pochazi
z feckého "therapeia”, coz znamena 1é¢ba, 1é¢eni.«!

LArteterapie v sirsim smyslu znamend lécbu uménim, véetné hudby, poezie, prozy,
divadla, tance a vytvarného umeéni. Arteterapie v uzsim slova smyslu znamend lécbu
vwtvarnym umeénim. ‘2

., Arteterapie je uzité, aplikované umeni ve smyslu jeho uplatnéni pri intervenci na
pomoc postizenym, naruSenym jedincium nebo skupiné. Arteterapie je i vrdceni clovéka do
stavu harmonie se sebou samym, svym okolim pomoci uméni‘*

Sickova - Fabrici definuje arteterapii jako "soubor uméleckych technik a postupii,
které maji kromé jiného za cil zmenit sebehodnoceni cloveka, zvysit jeho sebeveédomi,
integrovat jeho osobnost a prinést mu pocit smysluplného naplnéni Zivota. Arteterapie
pomaha cloveku vrdtit se do stavu harmonie se sebou samym a svym okolim. “*

"Arteterapii lze rovnéz definovat i jako aplikované umeéni s cilem terapeutického

uZitku, icelové a cilené pouziti uméleckych aktivit v zajmu pomoci, 1écby, napravy, zmény."

Jak uvadi Marian Liebmann: ,, Arteterapie vyuziva vytvarné uméni jako prostiedek
k osobnimu vyjadreni v ramci komunikace, spise nez aby se snazila o esteticky uspokojivé
vysledné produkty, posuzované vnéjsimi méritky. > \V arteterapii se tedy neklade diiraz na
vytvoreni "dokonalého" uméleckého dila, rozhodujici je samotny proces tvorby a vysledek je

zrcadlem autorova nitra.

Vsechny uvedené definice arteterapie vice ¢i méné zahrnuji podobné nazory, tekla
bych, ze odliSnost je pouze v dopliiovani dalSich moznosti jejiho vyuziti v souvislosti

S postupnym rozvojem tohoto oboru.

1 zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Arteterapie

2 Sickova - Fabrici, Zéklady arteterapie, 2008, str. 30
3Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2008, str. 32

4 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 61

5 Marian Liebmann, Skupinov4 arteterapie, 2010, str. 10
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Kazdy, kdo se timto oborem od jeho vzniku zabyval nebo v ném v soucasné dobé
pracuje, don¢ho vnasi ¢ast svého pochopeni skrze svou vlastni zkuSenost. Proto tedy
konstatuji, Ze zadna definice neni pro mne prioritni, v kazdé se odrazi autorovo zaméfeni, thel
pohledu a pochopeni souvislosti. Ve vsech je vyjadfen stejny cil a to ten, ze arteterapie je
oborem, ktery vyuziva vSech vytvarnych metod pod vedenim terapeuta na pomoc ¢lovéku ke
zlepSeni urovné riiznych oblasti jeho Zivota, at’ na fyzické, psychické nebo socidlni rovingé. Po
dobu mého dosavadniho studia arteterapie jsem nenasla definici nebo néazor arteterapeuta,
ktery by se striktné odliSoval od ostatnich nebo by byl jakkoliv v rozporu s timto spoleénym

cilem, pouze cesty k jeho dosazeni mohou byt odlisné.

1.1 HISTORIE ARTETERAPIE

PtestoZe je arteterapie pomérné mladym oborem, samotné terapeuticka hodnota umeéni
je uznavana jiz del§i dobu. Naptiklad jiz ritudlni kmenové umeéni odrézelo do jist¢ miry
emocionalni a duchovni vyvoj skupiny. Umélci byly mezi prvnimi, ktefi vyuzivali arteterapii
ve zdravotnickych a vychovnych zafizenich a ktefi pfi své praci zaznamenali 1écebné ucinky
vytvarného uméni.®

., Predstupnem na vyvoji arteterapie jako profese bylo zkoumani vytvarné produkce
dusevné nemocnych, za ucelem upresnéni diagnozy. Jako terapeuticka metoda se arteterapie
zacala cilené vyuzivat ve 30. az 40. letech 20. stoleti. Pritkopnici arteterapie byly vesmeés
vetsinou vytvarnici, jez prosli psychoterapii a hledali moznosti propojeni vytvarného piisobeni
S psychoterapeutickymi postupy a jejich uplatnéni v lécbé (napr. C. Lewis, E. Kramerovad a
dalsi). Od roku 1967 se arteterapie vyucovala jako soucdst lécebné pedagogiky na
Pedagogické fakulté Univerzity Komenského v Bratislave a v roce 1990 vznikl ateliér
arteterapie pri Jihoceské univerzité v Ceskych Budéjovicich. Od 50. let se vyuZivala
arteterapie v riznych lécebnych a psychoterapeutickych zarizenich jako soucast
psychoterapie. V' 70. letech vznikla na piidé Psychoterapeutické spolecnosti CLS J. E.
Purkyné arteterapeuticka sekce, zalozenda a vedena PhDr. D. Kocdabovou. V 80. letech
naristala zaclenenda do planu vyuky a pocatkem 90. let zdasluhou M. Kyzoura bylo na jiz

zminéné Jihoceské univerzité otevieno bakaldrské studium arteterapie. '

6 Jean Campbell, Techniky arteterapie ve vychové, soc. praci a klinické praxi, 2000, str. 14
7 zdroj: https://www.maut.cz, autor &lanku: Mgr. Eva Hegarova
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V roce 1994 vznikla Ceska arteterapeutisticka asociace (CAA). Od roku 2002 do roku
2016 vydavala CAA &asopis Arteterapie.®

Akademie Alternativa s.r.o. se rekrutovala ze spole¢nosti Akademie Alternativa o.s.,
ktera vznikla v roce 2007 na zakladech Ceské hudebni spole¢nosti — Spoleénost pro hudebni
terapii (CHS — SPHT). Piedsedou Spoleé¢nosti pro hudebni terapii Ceské hudebni spoleénosti
byl dlouhodobé muzikoterapeut J. Kréek, po kterém vedeni prevzala doktorka Marie
Benickova. Akademie Alternativa s.r.o. tedy vznikla na pevnych zékladech svych piedchtidci
a k muzikoterapii pribrala i dalsi umélecké terapie, jako je arteterapie, dramaterapie a tanecné

pohybova terapie a dalsi vzdé&lavaci program.®

1.2 VYMEZENI ARTETERAPIE

Arteterapie vyuziva dvou zékladnich zplsobu, jak lze pracovat s klienty
pomoci vytvarnych artefaktt. Tyto dva zplsoby zarovenn vymezuji arteterapii na receptivni a

produktivni.

Receptivni arteterapie spo¢iva v subjektivnim vnimani uméleckého dila. Klient neni pfimo

aktivné zapojen do tvofivého procesu, ale pasivné nacituje, jak na n¢ho dany umélecky
artefakt pisobi, jaké emoce ¢i asociace v ném vzbuzuje. Kazdé umélecké dilo pisobi na
Cloveéka, ktery se na ného diva, a to tim, ze ¢lovék do n¢ho projektuje své vlastni emoce,
pocity, zkuSenosti atd. Nasleduje rozhovor s arteterapeutem, ve kterém se téma, které
vyvstane, mize pojmenovat a zpracovat. Receptivni arteterapie miiZze probihat pii navstéve

uméleckych vystav a galerii, ¢i pii promitani diapozitivii a videozaznamii.

Produktivni arteterapie vyuziva aktivni tvotivy proces jedince. Arteterapeut zada konkrétni

¢innost za pouziti pfedem stanovenych vytvarnych technik a pomticek, jako je napft. kresba,
malba, modelovani, kolaz, jejimz cilem je proces tvorby uméleckého artefaktu. Nebo
arteterapeut zada téma volné kresby a nikterak klienta neomezuje ve vybéru tématu, vytvarné

techniky ¢i média. Vzdy nasleduje rozhovor nad timto vzniklym dilem.°

8 zdroj: http://www.arteterapie.cz/asociace
® zdroj: https://www.akademiealternativa.cz
10Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2008, str. 59
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Oba tyto zplisoby nabizeji jednoduché nastroje, které mohou klientovi zprostiedkovat
velmi silné a hluboké propojeni s jeho tzv. vnitinim svétem, a to zejména S jeho nevédomou
¢asti. Pfi pouziti obou téchto zplisobi prace s klienty Ize ziskavat cenné indicie, na zékladé
kterych je mozné dale s klientem pracovat, piipadné mohou byt pouzity v ramci spoluprace
s odborniky v jinych oborech, naptiklad v psychologii, psychiatrii, Skolstvi nebo socialnich
sluzbach. V ramci mé prace s klienty jsem vyuzila jak receptivni, tak i produktivni zptsob

arteterapie.

1.3 FORMY ARTETERAPIE

Formy arteterapie se déli na individudlni a skupinovou. Ob¢ tyto formy maji své
vyhody inevyhody a je na zvazeni terapeuta, pro kterou variantu se pii praci s klientem

rozhodne.

Individudlni forma arteterapie je vhodna zejména pro jedince, ktefi vyzaduji plnou

pozornost arteterapeuta. Tuto formu Ize pouzit u klientli s poruchou chovani, kde neni mozna
prace ve skupiné napf. z divodu jejich agresivity, negativniho vidcovstvi nebo jinych
psychotickych projevil, coz by mohlo mit negativni dopad na ostatni ¢leny skupiny. Rovnéz je
individudlni terapie vhodna u klient trpicich psychickou deprivaci a uzkosti nebo u jedinct s
narusenou komunikaéni schopnosti, schopnosti navazovat vztahy a zapojit se do skupiny.!!
Vyhodou individualni formy préce s klientem je intenzivnéjsi prace na tématu klienta.
Nevyhodou je chybé&jici zpétna vazba napt. u déti od jejich vrstevnikt, chybé&jici socialni
kontakty, navazovani a prohlubovani vztahi, mens$i mira posilovani komunika¢nich

schopnosti.!

Skupinova forma arteterapie je naro¢néjsi hlavné pro arteterapeuta, ale ma fadu vyhod.

- Socialni u¢eni mezi klienty probiha rychleji a intenzivnéji.

- Klienti s totoznymi problémy se mohou vzajemné podporovat a citit sounalezitost, coz je
dobré i pro jejich psychiku.

- Zpétné vazby jednotlivcl jsou podnétné pro vSechny ¢leny skupiny.

- Je vhodné;jsi pro ty, kteii prozivaji individualni arteterapii piilis intenzivng.!!

11 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2008, str. 43 - 44
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- Za stejny &as se pomtize vice klientim.!*

Nevyhodou této formy terapie mohou byt tyto skutecnosti:
- Hafe se dosahne diskrétnosti nez pii individualni terapii.
- Vyzaduje vétsi pohotovost a obratnost terapeuta.

- Kazdému klientovi v ramci skupiny je vénovano méné ¢asu.!?

Do skupinové formy arteterapie muze byt zahrnuta i rodinnd a partnerska arteterapie.

Osobn¢ radéji pracuji s klienty individudlng, jelikoz jim mohu vénovat plné svou
pozornost a muzeme pracovat na jejich tématech do vétsi hloubky. Klienti byvaji vice
otevieni a vétSinou po Case a s narustajici diivérou upousti i od svych naucenych obrannych
mechanisml. Z mého pozorovani je pfi individudlni terapii pro klienta vice nez dilezité
navazat bezpecny vztah s terapeutem. Toto je jisté stejn€ dulezité i pfi praci v ramci skupiny,
jen bych vidé€la rozdil v tom, ze ve skupiné ma jednotlivec vice moznosti si sva témata fesit
zprostfedkované napt. feSenim stejného tématu u jin¢ho klienta. Déle se klient mize citit ve
skupin€ vice bezpecné tim, Ze se mize tzv. schovat za projevy jiného vice dominujiciho
jedince, coz muze byt v ur¢ité fazi procesu pro ného bezpecné, muze to pro né¢ho ale byt
I kontraproduktivni, coz si klient neuvédomuje. Prace v mensi skupiné lidi je pro mne rovnéz
inspirujici, 1 kdyz neni tak ¢asta. Béhem téchto terapii je Zasné pozorovat proces, pii kterém
na sebe jednotlivei reaguji, jak se vzajemné podporuji, jak funguji v rdmei skupiny a naopak
jak mezi nimi dochazi k vzajemné konfrontaci, coz se stalo mezi klientkami v ramci této

prace (viz kapitola 3.4. - 2. setkani).

1.4 METODY ARTETERAPIE

Arteterapie vyuziva Sest zakladnich metod, mezi které patfi imaginace, animace,

koncentrace, restrukturalizace, transformace a rekonstrukce.

Imaginace (fantazie, predstavivost) oznacCuje schopnost ¢lovéka vyvolavat v mysli

predstavy ¢&i ,,obrazy*, které se mohou vazat k néjaké predchozi zkusenosti jako vzpominky.?
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Jelikoz imaginace probihd v bdélém stavu klienta, je mozné tyto pfedstavy (obrazy) rizné
meénit a pretvaret tak na nové. Méni se tedy piibéh obrazu, a tim se mize zménit i jeho vliv na
nevédomé slozky klienta, které ho ovliviiovaly. ,, Duraz je na tom, Ze predstavy jsou — na
rozdil od vjemii - cisté myslené a Ze nejsou (jeste) vyjadreny slovy. Imaginace je podstatnou
slozkou lidské dusevni cinnosti, zejména umeélecke, ale casto i prakticke: clovek, ktery se
chysta neco udélat, obvykle zacina predstavou, snem o cesté realizace a nakonec i o hotovém

vtvoru. “¥?

Imaginace ma tedy mnoho spoleéného s vnitinim svétem cloveéka, je jakymsi
zprostfedkovatelem mezi svétem hmotnym, fyzickym a svétem duchovnim. Klientovy
ptedstavy projikuji jeho aktudlni emocni stav a jeho problémy. Metoda imaginace je vhodna i
pro lepsi sebepochopeni, pro uvolnéni emoci, pro vyjasnéni postoji k sob¢ i druhym lidem.
Lepsi pochopeni sebe samého jiz v sob¢ nese terapeuticky potencial.

Obrazy, tvary a pouzité barvy vypovidaji o tom, zda jde o proces patologicky, nebo naopak
0 proces uzdravovani.!® Imaginace mize byt aktivni nebo fizena, ta je nékdy nazyvéana

vizualizaci.

- Aktivni imaginace — pfi aktivni imaginaci podnécuje klient v bdélém stavu se zavienyma
o¢ima za pomoci arteterapeuta hlubinné vrstvy své psychiky. OzZivaji vnitini obrazy a pocity,

které jsou v rdmci arteterapie prenaseny do vytvarného uméni.t?

- V Fizené imaginaci v ramci arteterapie, kde terapeut dava klientovi cilené podnéty, jez maji
vést k vynofeni obrazli podle volby terapeuta, Ize potom Iépe pomoci zachycenych a
zhmotnénych obrazi s klientem pracovat a vést ho.

»Indikace fizené¢ imaginace v ramci arteterapie s akutnimi a chronickymi psychézami

vyzaduje jistou davku zkuSenosti a opatrnosti.*t*

Animace se pouziva zejména pii rozhovoru nad vytvofenym vytvarnym dilem. Tento zpsob
umoznuje klientovi poskytnout o sobé informaci neptimo, pro né¢ho bezpecné. ,Jednd se
0 rozhovor ve treti osobé, kdy se terapeut ¢i klient identifikuji s véci ¢i postavou ve vytvarném

dile a hovori jeho jménem.

12 zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Imaginace
13 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 213, 214
14 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 215
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Animace je vhodnd pii praci s anxioznimi klienty a u déti, které se citi osaméle a nejisté.®

Koncentrace zlepSuje soustiedéni a motoriku klienta. Zaroven pusobi jako prostiedek pro
relaxaci a zklidnéni. Pro tyto ucely se pouziva tvorba mandaly.

Mandala je obrazec (kruh, kolo), ktery lze povazovat za symbol jednoty a rovnovahy.
V mnoha kulturach je pouzivana jako prostiedek slouzici ke zklidnéni mysli a k meditaci. Dle
K. Junga je mandala ,, ...urcity centrdlni bod uvniti duse, k némuz se vsechno vztahuje, podle

kterého je vsechno usporadano.™®

Restrukturalizace spoc¢iva v pieskladani jednotlivych ¢asti stavajiciho vytvarného dila do

nového celku. Toto poskytuje novy néhled na stavajici situaci, pfehodnoceni a vize néceho
nového. Sickova - Fabrici ve své knize (Zaklady arteterapie, 2016, str. 222) uvadi prakticky

ptiklad restruktualizace nazvané - Transformace ¢erného stromu.

Transformace je technika, ktera na zaklad¢ pocitii a vnimani pietvati jeden typ uméleckého

média do oblasti jiného. Pouziva se ptfedev§im u dospélych klientl. Naptiklad pfedem tcelné
vybrany uryvek z knihy s citovym zabarvenim po jeho piecteni lze ztvarnit vytvarnym

dilem.’

Rekonstrukce je vhodna pro vechny vékové kategorie a lze ji pouzit u vSech typt postiZeni.
Jedna se o dotvareni zamérn€ chybéjici ¢asti dila. Naptiklad dokreslovand koldz, kde je
vysttizena lidské postava, od které je n¢jaka jeji Cast, ptipadné polovina oddélena a stavajici
Cast postavy je nalepena na papir. Ukolem klienta je jeji chybgjici ast dokreslit dle svych

predstav. Tato technika plisobi na fantazii a kreativitu klienta.'®

15 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 216
16 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 217
17 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 223
18 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 225
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1.5 ZASADY ARTETERAPIE

Podle Tomase Benicka v pfedndSce v ramci vyuky na Akademii Alternativa, 2018 je pro

spravnou arteterapeutickou praxi vhodné dodrzovat téchto 9 zakladnich zasad arteterapie:
1. Terapeut nikdy klientovu tvorbu neznamkuje, nehodnoti.

2. Terapeut co nejméné zasahuje do tvorby klienta. VSe ma vlastni diagnostickou hodnotu.
Terapeut ¢erpa nejen z kresby, ale i napf. z mista a zptisobu posezeni klienta (sedi v rohu nebo

stale vedle stejného spoluzdka), z vybéru prostredku pro kresbu, z formatu papiru.

3. Slovo klienta vyslovené pfi praci je diagnosticky cenné. Napt. zada se téma cela rodina na
vyleté a klient mimod¢k fekne: ,,No, to by neslo®. Je zifejmé, ze bude problém v tom, aby se

rodina seSla k spolecné aktivité. Muze byt tématem klienta.

4. Terapeut si nevytvaii domnénky o kresbé nebo symbolu v kresbé, ale pta se, co to pro

klienta znamena.

5. Terapeut by mél zvazit, co vyslovi a kdy, aby tvorba nebyla ovlivnéna. Tvorbu miize

ovlivnit i prostor, napt. obrazy na nasténkach, pusténa hudba.

6. Terapeut nikdy nedéla diagnozu z jedné kresby. Snazi se vytvofit soubor 3 — 5 obrazkd
(volné kresba — nema omezené téma, klient maluje, co ma rad, kresba domu, kresba postavy,
stromu, rodina na vyleté, zacarovana rodina), ktery doplni naslednym fizenym rozhovorem

nad obrazky.

7. Reflexe musi probéhnout na zacatku sezeni, aby terapeut véd¢l, co bude ovliviiovat dnes$ni
tvorbu, s ¢im klient na setkani ptichazi — klient se otevira. Reflexe musi probéhnout i na konci

sezeni, aby si terapeut byl jisty, Ze klient odchazi v bezpecném stavu.

8. Vytvarné dilo neni cilem, dalezity je tvarci proces. Artefakt slouzi jako bezpe€ny most

k t¢matim klienta.

9. Terapeut zacina jen takova cviCeni, kterd mize celd dokoncit i s reflexi. Musi zlstat prostor

pro reflexi kazdého z Gi¢astnikt terapie.

18



Pii praci sklienty je dodrzovéani téchto zakladnich zasad pro spravnou terapii
nezbytné. Zadna zasada nepievysuje svou dileZitosti ty ostatni. V ramci této prace jsem se
mimo jiné presvédCila o tom, jak je pro terapeuta dilezitd klientova reflexe na zacCatku
setkani, kde se jedna zejména o ziskani prvnich indicii k dalsi praci s klientem, ale lze ji
napiiklad i1 porovnat s reflexi na konci setkéni, coz mize byt pfi praci na tématu akutniho
stresu dulezitym ukazatelem, zda doslo k jeho uvolnéni a s ¢im klient ze setkani odchazi.

Rovnéz je pro spoustu klienta dilezitym faktorem ujisténi, ze cilem neni vytvofit
dokonaly vytvarny artefakt, ale proces pfi jeho realizaci. V pribéhu praktické ¢asti této prace
se toto téma nékolikrat objevilo pii zadéani arteterapeutického cviceni zejména u jedné
z klientek. Vzdy pied zacatkem vlastni tvorby se u ni objevovaly slovni projevy pochybnosti
o0 jejim vytvarném nadani a potfebovala ubezpecit, ze jde pouze o tvorbu jako proces a nikdo
ji nebude hodnotit za vysledné dilo. Zarovent mi timto klientka poskytla informaci, ze muze

mit mimo jiné potize v oblasti sebevédomi, sebepfijeti a sebepojeti.

1.6 ARTETERAPEUTICKY VZTAH

Arteterapeuticky vztah je vztah mezi terapeutem a klientem. Kvalita tohoto vztahu je
pfi praci s klientem zasadni. Vztah by mél byt zalozen na diveéie, rovnocennosti a respektu k
Cloveéku, se kterym terapeut pracuje. ,, Terapeuticky vztah je kreativni aliance, klient je v ni
doprovazen na urcitém viseku svého Zivota. Nekdy je to celoZivotni doprovazeni. “*°

Terapeut podporuje zejména rust tvotfivého potencialu klientovy kreativity, ktery ho
muze nasmérovat k pozitivnim zméndm v jeho zivoté. ,, Terapeut i klient se snazi porozumét
vytvarné symbolice, myslenkovym vzorcum a celé strukture klientovy osobnosti. Klient by mel

byt veden k zodpovédnosti za sebe, za svoji vytvarnou reflexi."'°

Jak jsem se jiZ zminila v kapitole 1.3 Vymezeni arteterapie, bezpecny arteterapeuticky
vztah je pro praci s klienty zcela zdsadni, o ¢emZ jsem se pfesvédcila v praktické casti této
prace pii druhém spolecném setkani, kdy vznikl mezi klientkami neptedvidatelny konflikt a to
tim, Ze mezi obéma doSlo k vzdjemné projekci nefunkénich vztahti v rodin€. Prvni klientka
vidéla v té druhé svou matku a druha klientka v té prvni svého syna. Slo o zcela zasadni
problém, ktery vyvolal silnou emocni a stresovou reakci zejména u prvni klientky (projekce

matky).

19 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 109
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Domnivam se, Ze pokud bych s touto klientkou jiz neméla vytvoreny duveérny vztah po
predchozi spolecné praci, jiz by na dalsi setkani nepfisla.
Také je dobré si uvédomit, ze 1 ja jako terapeut jsem soucasti arteterapeutického

procesu, a i ja si z ného odnasim urcity pfinos a posouvam se, i kdyz na jiné tirovni nez klient.

1.7 CILE ARTETERAPIE

Cile v arteterapii maji souvislost na jedné strané s tim, z jakych teoretickych pozic
vychézi, na stran¢ druhé ze situaci a potfeb klientli, s nimiz se pracuje, v neposledni fadé
s jejich vékem. Jedna se predevsim o déti, dospivajici, seniory, télesné a smyslove postizené,
dusevné a mentalné postizené, ale i o zdravou populaci. Nejobecnéji dé€li cile arteterapie

Marian Liebmanova (1984) na individualni a socialni.?

K individualnim cilim patfi:

- uvolnéni

- sebeprozivani a sebevnimani

- vizuélni a verbalni organizace zazitkl
- poznani vlastnich moznosti

- pfiméfené sebehodnoceni

- rtist osobni svobody a motivace

- rozvoj fantazie

- nadhled

- celkovy rozvoj osobnosti.?

K socialnim cilim patii:

- vnimani a pfijeti druhych lidi

- vyjadieni uznani hodnoty ostatnich

- ocenéni druhych

- navazani kontaktl a zapojeni do skupiny a kooperace
- spole¢né feseni problému

- zkuSenost, Ze druzi maji podobné zazitky jako ja

- pochopeni vztah?

2 Sickové - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 111, 112
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- reflexe vlastniho fungovani

- vytvéieni socialni podpory.?°

V souvislosti s praktickou ¢asti bych zde blize uvedla pouze cile pro tzv. ,,dospélou
zdravou populaci®.

Sickova — Fabrici ve své knize Zaklady arteterapie (2016, str. 166) uvadi, Ze
arteterapie je vhodna pro piislusniky pomahajicich profesi jako podptrna terapie a prevence
tzv. syndromu vyhoteni. Cilem je relaxace, katarze, ventilace napéti. Vytvarnd relaxace
umoznuje posileni obrannych mechanizmii organismu, udrzeni si hranic, uvédoméni si tskali,
s nimiz je clovek pracujici v oblasti pomahajicich profesi konfrontovan.

Na tyto cile se 1ze zaméfit i u kazdého ¢loveék bez handicapu z bézné zdravé dospélé
populace, ktery dennodenné fesi a proziva s ménici se intenzitou své zivotni situace, tykajici
se raznych oblasti zivota. U téchto osob lze cile rozsifit na zékladé individudlnich potteb
jednotliveld, napf. terapie zameéfena na sebepoznéni, sebepojeti, osobni rozvoj, poznavani

vlastnich moznosti, sebereflexe, zvédomovani si nau¢enych nevédomych programi.

1.8 KRESEBNE TESTY

Kresebné testy jsou v arteterapii vyuzivany pro ziskani zdkladnich informaci
a doplnéni zdravotni diagnostiky jedince. V kresebnych testech se objevuji pomoci symboli,
znaki a celkového zpusobu provedeni kresby diilezité informace o klientovych tématech. Ty
pak mohou byt pro terapeuta jednim z podkladl pro vytvoreni arteterapeutického planu. Zde

uvadim pouze nékolik zakladnich testt.

Test lidské postavy je jednim z nejvice pouZivanych. Tato kresba mulZe projikovat pocity
¢lovéka o sobé samém nebo o idedlnim konceptu sebe samého. Terapeut si v§ima v kresbé
postavy zejména jeji velikosti, umisténi v prostoru papiru, pfitlaku linky a jeji kvality,
spontaneity nebo naopak rigidity kresby. Pro diagnostiku jsou dtilezité jednotlivé casti téla,

zejména obliGej a ruce. Obledeni a piitomnost bizardnich detaili je rovnéz dilezita.?

21 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 175
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Test stromu je inspirovany grafologii. Jeho zakladnim principem je, Ze kresba stromu je na
symbolické urovni kresbou sebe sama. Pfi testu se zaznamenava i prib¢h kresby, napf.
gumovani. Jednotlivé rysy kresby mohou byt vyrazem riznych vrstev osobnosti. Jednotlivé
¢asti stromu jako je napft. koruna, vétve, ,,srdce stromu®, kmen, zédkladna, kofeny maji sviij
symbolicky vyznam, ktery se posuzuje samostatné, ale i v kontextu s kresbou celého stromu.
Rovnéz jako u kresby postavy je posuzovdno i umisténi stromu na ploSe papiru, jelikoz
symbolika pomyslného rozdéleni plochy do Ctyf rovin miize vypovidat napt. o temperamentu

a intenzité prozivani jedince.??

Kresba domu symbolizuje vlastni obraz ¢lovéka, obraz jeho téla, jeho vyspélost, kontakt
s realitou a citovou zralost. Dim byva ¢asto oblibenym tématem détské kresby. V celkovém
pohledu na kresbu domu si arteterapeut v§ima velikosti kresby, umisténi, kvality linky,
transparentnosti, perspektivy a detailti. VSechny ¢asti kresby maji svou symboliku, napt. okna
jsou jako o¢i divajici se ven, dvefe symbolizuji kontakt s vn&jsim prostfedim, velikost stiechy

miize ukazovat na velikost fantazie jedince.?>%3

Kresba za¢arované rodiny stimuluje symbolické vyjadiovani ¢lovéka. Zadani zni: ,,Nakresli
svoji rodinu, jako kdyby pfisel kouzelnik a kazdého z vas zacaroval do zvifete, kterému
nejlépe odpovida.“? Po dokonéeni kresby je veden rozhovor s jejim tviircem, pro¢ které zviie
zndzornuje konkrétniho ¢lena rodiny a co pro ného dané zvife znamena. Rovnéz ma
vypovidajici hodnotu 1 to, které ¢leny rodiny do kresby zahrnul, které¢ iimysIné vynechal nebo

na né zapomnél, a to véetné sebe sama.

U vSech kresebnych testt by mél terapeut vychazet z kresby jako celku, nelze
vyvozovat zaveéry pouze z jedné jednotlivosti, i kdyz je vyrazna. Ta sama o sobé muze byt
indicii, ale ne plnohodnotnou diagndézou. Rovnéz je tiecba nad vytvarnym dilem vést s jejich
autorem rozhovor s dopliiujicimi otazkami.

Aby testy mély pro terapeuta vypovidajici hodnotu, je tfeba zvolit sérii po sobé
jdoucich kresebnych testii, které by mu pomohly utvofit jakysi nahled na jejich tviirce. Tuto
sérii kresebnych testti je mozné s odstupem ¢asu opakovat. Jejich vysledek muze byt pro

terapeuta diikazem o pokroku ¢i stagnaci klienta.

22 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 176
23 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 177
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1.9 VYTVARNE TECHNIKY A MATERIALY

Materialy hraji diilezitou roli v celém arteterapeutickém procesu a patii k vyznamnym
faktorim celého kreativniho terapeutického déni. Pies jednotlivé materidly muze klient
vyjadfit své pocity a odhalit své nitro. Je doporuceno, aby v arteterapeutické¢ dilné bylo
dostateCné mnozstvi rizného materidlu, aby si klient mohl spontanné vybrat, ktery mu
v daném okamziku nejvice vyhovuje.

Pfistup moderni arteterapie, kterd stavi na vyvojovych stadiich, povazuje jiz vybér
materidlu za diagnosticky.

Psychoanalyticky orientovani arteterapeuti (napt. Stanislav Drvota, Milan Kyzour) se
domnivaji, Ze riznd media mohou aktivovat rizné urovné psychickych funkci a nasledné je
I rozvijet a posilovat.
zpracovani. Kazdy vytvarny materidl ma své limity, vlastnosti, struktury, které musi tvlirce
respektovat, jelikoz fyzikalni zakonitosti nelze ignorovat.

Pro agresivni klienty, ktefi jsou pfitahovani tvrdymi materidly, které vyzaduji pfi
zpracovani silu, se doporucuje prejit k mekéim, poddajnéjsim materialéim, jako je napt. drat.?*

Jean Compbellova ve své knize - Techniky arteterapie ve vychové€, soc. praci a

klinické praxi, 2000, str. 188 — 190, déli vytvarné materialy do péti kategorii:

1. Zékladni souprava: rizné barvy (temperové, vodové, akrylové atd.), Stétce, houbicky,

olejové pastely, suché kiidové pastely, palety, uhly, rudky, rizné¢ forméty a druhy
papiru, lepici paska, nddobky na vodu.

2. Potfeby na modelovani: keramicka hlina, samovytvrzujici hmota, plastelina, podlozky,

nastroje na modelovéani, modelovaci tésto.

3. Material na koldz: staré ¢asopisy, noviny a plakaty, bavlnky, nité, provazky, knofliky,

stuzky, ozdobné flitry, seminka, luSténiny, téstoviny, fotografie, kousky latek, listy,

vétvicky, Skeble, musle, kaminky, lepidlo, Stétce, niizky.

4. Zbytkovy material: karton, plast, semis, kovové predméty, nalezené predméty apod.

5. Dopliikovy material: ve vod¢ rozpustné pastelky a pastely, papirové rucniky, pastelky,

tuzky, pracovni plasté, pisek, fotoaparat atd.

24 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 226
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Oproti tomu Sickova — Fabrici (Zaklady arteterapie, 2016, str. 227 - 237) d&li vytvarné
materidly do tii zdkladnich kategorii, které jsou nasledné jest¢ déleny podle prostorovosti na

dvojdimenzionalni a trojdimenziondlni.

1. Meékké materialy:

- dvojdimenzionalni: prstové barvy, vodové barvy, temperové barvy, olejové barvy,
pastel;
- trojdimenzionalni: hlina, pisek, plastelina, modurit, drat.

2. Kiehké materialy: sklo, sadra.

3. Tvrdé materialy:

- dvojdimenziondlni: tuzka, pastelky;

- trojdimenzionalni: dfevo, kamen.
Dvojdimenzionalni arteterapeutické materialy se pouzivaji v kresb&, malb¢ a v kolazi.

1. Kresba je dle Sickové — Fabrici (2016) ze viech vytvarnych médii nejspontanngjsi.
Reflektuje aktualni rozpolozeni kresliciho, protoze je casové i materidlové nenaro¢na.
Nejcastéji se jako vytvarné materialy pouzivaji — tuzka, pastelky. V dobé renesance to byl
stfibrny nebo jiny kovovy hrot namaceny v sépii nebo cervena rudka. V baroku zase

ptrevladala kresba uhlem, kiidou nebo 1 $tétcem a diivkem.

2. V malbé Ize pracovat s rliznymi barvami (temperove, vodové, akvarelové, prstové)
rozdil v jejich pouZiti je Vtom, Ze vybér je bud’ uUcelovy, pokud ho ¢ini terapeut, nebo
diagnosticky, pokud je vybér na klientovi. Dale lze pouZit pastelové a voskové kiidy a

barevné tuzky.

3. Pfi procesu tvofeni koldZe se uplatituji mentalné i kreativné dileZité mechanismy,
¢lenéni, vyberu, uspotfadani, rozdélovani, strukturovani a rozhodovani. Pti tvorbé kolaze jde
pfedevSim o vytvoieni nového obrazu z obrazkl a fotografii jinych autort. Cilem kolaze je
vnést novy potrddek do chaosu, mnoZstvi moznosti a podnétl, které se klientovi nabizi. Tato

technika je vhodnd zejména u téch, kteti jsou, nebo si to o sobé mysli, méné vytvarné zdatni.

Mezi trojdimenzionalni materialy pati z mékkych materialt hlina, modurit, plastelina a pisek,

z tvrdych materidli je to dievo a kamen.
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1.10 BARVY V TERAPII

Barva v arteterapie je indikatorem emocniho stavu pacienta, projikuje jeho

momentalni emo¢ni stav nebo tendenci k ur¢itému stavu.?®

Obecné vyznamy nékterych barev:

Bila barva je symbolem Cistoty, jasnosti a nevinnosti, ale také muze poukazovat na
perfekcionismus a touhu po dokonalosti bez jakychkoliv kompromist. Je chladivou barvou,

ktera plisobi rozjasiiujicim dojmem, zvétSuje prostor a napomaha premysleni.

Cerna barva symbolizuje tajemno, mystiku a smutek. Pfesto je oblibenou barvou, kterd nam
pomaha neuzavirat se do sebe a neztratit se v neklidném svété. Zvlastni obliba v této barve

muze znamenat zvysenou citlivost a tajnlistkareni.

Cervena barva je teplou stimulujici barvou. OZivuje nas a dodava ndam odvahu. Symbolizuje

krev, vitalitu, silu Zivota a energii. Lidé s oblibenou ¢ervenou barvou radi $ifi do okoli svoji
srdec¢nost, upfimnost a touhu po spravedlnosti, ale miizou se také nechat unést k tvrdohlavému

prosazovani svych omezenych nazora az k agresivite.

Fialova barva je mysticka barva, je symbolem spirituality, duchovna ale i srde¢nosti. Vznika
sjednocenim dvou opacnych pold, dvou kontrastnich a energetickych faktori - modrym

klidem a ¢ervenou pohonnou silou, které se navzajem vyrovnavaji.

Modr4 barva patii obecné ke studenym barvam, symbolizuje mote, nebe, zklidnéni, hloubku,

ale i konzervatizmus a povinnosti.

OranZova barva je symbolem optimismu, mladi a radosti ze zivota. Pomaha proti depresim,

nechuti a pesimismu. Vzbuzuje v nds zvédavost a chut' do dobrodruZstvi. Oznauje se za

»socialni barvu", kterou maji radi extroverti a spolecensti lidé.

RuZova barva je symbolem néhy, jemnosti a romantické lasky, ale také nezralosti a naivity.

Je oznadovéna jako barva srdce a obsahuje jemnéjsi kvality Gervené.?®

2 Sickova - Fabrici, Zaklady arteterapie, 2016, str. 229
% zdroj: http://vyznam-barev.najdise.cz/
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Stiibrna barva symbolizuje hojnost, romantiku, nadgji, ale také smutek. Tato barva je ¢asto

oblibena ve smési s jinymi barvami.

Zelena barva je barvou piirody, rovnovahy, klidu a nadéje. Pisobi uklidiujicim dojmem a
pohled na zelenou barvu napoméha regeneraci a nacerpani nové sily. Lidé majici radi tuto

barvu budou vice ochotni rozdavat lasku a pomahat motivovat ostatni.

Zlata barva dava pocit hojnosti, lesku a bohatstvi. Je barvou spravného stiedu, univerzalni
lasky a nejvyssich hodnot zastoupenych idealismem, velkorysosti a Slechetnosti. Vyjadiuje

klid a vyrovnanost.

Zlutd barva je nejjasngjsi teplou barvou s povzbuzujicim a rozveselujicim u&inkem. Je
symbolem moudrosti a vysoké inteligence. Podporuje mysleni, povzbuzuje nervy a oZivuje
pamét’.28

Existuje obecny vyznam pro kazdou barvu, coz lze pouzit jako pomicku pfi praci
S vytvarnym dilem.

Pouzivani urcitych barev mize byt spojeno pouze s konkrétnim obdobim jedince, po
jeho ukonéeni dochazi vétsinou pozvolna k jejich zméné. Je zajimavé sledovat, jak tato zména
barevného ladéni ve vytvarné tvorbé miize korelovat soucasné i S barvami, kterymi se klient
obklopuje v prostoru, kde travi sviyj ¢as, nebo barvami obleéeni ¢i $perkd, které nosi.

Setkala jsem se i s ptipadem, kde barevnost tvorby i pouzitd média méla souvislost
S pozvolna se zvySujicim sebevédomim a jistotou autorky pifi umélecké tvorbé. V zacatcich
pouzivala tuzku a uhel, nasledné pastely a akrylové barvy maximalné v kombinaci dvou barev
a Vv soucasné dobé jsou jeji dila plna kombinaci riznych barev.

Barvy jsou jednim z ukazateli momentéalniho naladéni a proZivani ¢lovéka, je vSak
nutné podotknout, ze je dobré se klienta doptat, co pro ného konkrétni barva znamena. Jeho
vnimani dané barvy nemusi odpovidat jejimu obecnému vyznamu a mohlo by to zkreslit
vyslednou diagnostiku.

Napftiklad Cervena barva mlZe mit vyznam agresivity, ale také radosti, Zivo€iSnosti,
sily, energie a Zivota. Cernd barva miize mit pro klienta vyznam smutku, temnoty, klidu,
tajemstvi, bezpeci, mysti¢na, Ukrytu, elegance. V prub&hu praktické Casti této prace, viz
cviceni ,,Barvy®, jsem pouzila riznobarevné papiry jako pomicku pro zvédomeni si

subjektivity v prozivani.
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2. STRES

Zenovy pribeh:

Muz v dzungli utika pred tygrem, az spadne z utesu. Ma ale Stésti a pri padu se zachyti
0 kerik, ktery vyriista ze strany utesu. Nad nim ciha tygr, a kdyz se podiva doli, vidi pod
utesem dalsiho tygra. I kdyby snad pad prezil, brzo z néj stejné nic nezbude. Jak tam tak visi,
spatii dveé mysky, jak pilné ohryzavaji kminek kere, na nemz zavisi cely jeho zivot. V tu chvili
zahlédne na dosah ruky lesni jahody, utrhne si je a nasype do pusy. Pri tom si pomysli: "Ty

Jsou tak slad'oucké!"?’

J. Kfivohlavy ve své knize Jak zvladat stres (1994) uvadi pro jednodussi piiblizeni
vyznamu slova stres: ,, V' technickém smyslu slova je slovo 'stres’ blizké svym vyznamem
‘presu’ - lisu; znamend 'pusobit tlakem na dany predmét’, podobné jako pusobi lis, jenze ze
vSech stran najednou. V preneseném smyslu slova - vV oblasti véd o cloveku - vyroku "byti ve
stresu’ miizeme rozumet jako 'byti vystaven nejriiznéjsim tlakiim’, a proto ‘byti v tisni’.*

Dale J. Ktivohlavy ve své knize Jak zvladat stres (1994) cituje definice chapani stresu
nékolika svétovych odborniki, ktefi byli prikopniky v zacatcich vznikajici problematiky
stresu jako byl napi. Hans Hugo Bruno Selye (kanadsky lékaf, ktery byl v dobé svého
pusobeni povazovan za otce moderniho vyzkumu stresu), Mortimer Herbert Appley
(psycholog), Aaron Antonovsky (izraelsko — americky sociolog a akademik, jehoz prace se
tykala vztahu mezi stresem, zdravim a pohodou) a dalsi.

., otres je vysledkem interakce (vzdjemné cinnosti) mezi urcitou silou piisobici na
cloveka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku." (H. Selye)

,Stres je extrémni a neobvykld situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu
chovani." (R. G. Miller)

., Stres vyjadiuje situaci ¢lovéka v napéti (tenzi) pri reSeni problému, kdyz se do cesty
Feseni tohoto problému postavi neprekonatelna prekazka." (A. Howard a R. A. Scott)

., Stresem oznacujeme extrémné vyostrenou situaci, kdy je osobnost vazné ohrozena
dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnich potreb).” (M. H. Appley)

,Stres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnoZstvi energie je vyuzivano na
reSeni probléemii. Tolik energie by nemuselo byt pouzito, kdyby se tyto problémy daly resit

normalné.” (4. Antonovsky)
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https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=cs&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://en.m.wikipedia.org/wiki/Well-being&usg=ALkJrhhSMv-NcOcZiK7vhV0pWC46swWjxQ

., Stresem oznacujeme takovou zménu v organismu, kterd v urcitem stavu ohrozeni
(napriklad pred tézkou operaci) muzZe vyvolat vysoky stupen napéti, rozvratit zabéhanda
schémata kazdodenniho zpiisobu jedndni, kterd oslabuje mentdalni vykonnost a vyvolava
Subjektivné neprijemné stavy afektivniho vycerpani." (I. L. Janis)

., Stresem je nejen primé, bezprostredni ohrozeni clovéeka, ale i predjimani (anticipace)
takového ohrozeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota, uzkost ap.” (M. H. Appley a R.
Trumbull)

,Stres je nasledek traumatu (dusevniho urazu) a velice intenzivni frustrace (pocitu

neuspokojeni).”" (D. H. Funkenstein, S. King a M. E. Drolette)?®

Podle M. Vagnerové (Soucasna psychopatologie pro pomahajici profese, 2014) lze
Z psychologického hlediska stres chapat jako stav nadmérného zatizeni ¢i ohrozeni.

Stres nemusi mit pouze negativni vyznam. Urcitd varianta stresu mize Clovéka
aktivizovat, stimulovat ho k hledani ucelného feSeni situace a tim rozvijet jeho osobnost.
Nektefi lidé vyhledavaji stresové situace imyslné, protoze U nich navozuji ptijemné pocity,
dané vyplavenim endorfini do mozku — extrémni sporty, pfetéZzovani nadmérnymi vykony.
Ptrekonavani zatéze podporuje rist pocitu piekonavani vlastnich moznosti, a to ma za
nasledek zvysovani sebevédomi.?®

Mezi dalsi odborniky, ktefi se zabyvali nebo Se nadale vénuji problematice stresu,
patii napt. David Fontana, pedagogicky psycholog s rozsahlou zkusSenosti zvladani stresu a
David D. Burns, terapeut a profesor psychiatrie, ktery je zastancem kognitivni terapie a 1écby

negativnich duSevnich stavii bez l1éka.

Vétsina uvedenych autord popisuje stres jako subjektivni proces, pii kterém jedinec
fyzicky, psychicky nebo emocionalné reaguje na pusobeni rdznych vnéjSich podnéti —
stresorti. Osobné se nejvice priklanim k vnimani stresu a praci s nim K vySe zminénym
specialistim jako je D. Fontany nebo D. D. Burnse, ktefi konkrétné nedefinuji ve svych
publikacich stres jako takovy a tolik se nezamé&fuji na jeho vnéjsi zdroje, ale zaméfuji se spise
na jeho vnitini prozivani a zvladani. Pomoci konkrétnich, cilené¢ zvolenych technik a cviceni
na zdkladé¢ mnohaletych zkuSenosti ve svych oborech pomahaji lidem oziejmit skuteCnou

pfic¢inu nerovnovahy v prozivani a hledat feseni jejich problémd.

2" Fontana David, Stres v praci a v Zivotg, 2016, str. 13
28 Jaro Kiivohlavy, Jak zvladat stres, Grada, 1994, str. 8
2 Vagnerova Marie, Soucasna psychopatologie pro pomahajici profese, 2014 str. 40

28


http://www.jaknastres.cz/reakce-na-stres/

2.1 PRICINY A ZAKLADNI DELENI STRESU

Spoustéce stresu byvaji Casto oznaCovany jako stresory. Stresory jsou vnéjsi vlivy,
které negativné pusobi na ¢lovéka. Existuje cela fada situaci, které mohou nastat a vyvolat
stres. Zalezi na kazdém, jak se s danou situaci vyporada a jak na ni bude reagovat. Pricinou
stresu je vnitini nastaveni jedince, na zaklad¢ kterého subjektivné reaguje na vnéjsi podnét,
nikoliv sama situace. Velice dilezité je, aby stres jedince neovladl a nepietrvaval uného
dlouhou dobu. Nejen, Ze se stres odrazi na psychice, ale muze také velmi negativné ovlivnit
zdravi. Pfemira stresu je povazovana za jednoho z hlavnich Ciniteld, které maji za nésledek
vznik riznych onemocnéni. Na druhé strané muze nedostatek stresovych situaci zpisobit
unavu, nudu, nespokojenost, apatii a v neposledni fad€ depresi. Je tedy dilezité, aby

existovala vyvazenost mezi obéma extrémy.*

Déleni stresoru:

- fyzikalni faktory — prudké svétlo, nadmérny hluk, vysokéa nebo nizka teplota
- biologické faktory — chemikalie, bakterie, Grazy, naruSeni biorytmu
- psychologické faktory — nedostatek penéz, zkousky, terminy tkolu, frustrace, vék

- socidlni faktory — konflikty, nevéra, zklaméani, pfejidani, nedostatek spanku.

Podle délky pusobeni lze dale stresory délit na kratkodobé a dlouhodobé. Za
kratkodobé stresory se povazuje napiiklad bolest, nejistota nebo vyruseni z néjaké dilezité
¢innosti. Dlouhodobym stresorem pak mohou byt tfeba neshody v rodin€, netspéch

V zaméstnani, nespokojenost v partnerskych vztazich, dlouhodobé zdravotni potiZe, nefeSeny
konflikt.

Podle toho, zda ma stres pfevazujici pozitivni ¢i negativni vliv na clovéka, délime
stres do dvou zékladnich kategorii.
- Eustres (pozitivni) je povazovan za normalni stres, ktery motivuje a stimuluje k vyssim
nebo lep$im vykontm.
- Distres (negativni) je pro ¢loveéka velmi skodlivy, zejména je-li dlouhodoby. VétSinou jej
zpisobuji zatézujici situace. V konecném disledku miize mit negativni G¢inek na duSevni a

fyzické zdravi ¢loveka.®

30 http://www.jaknastres.cz/reakce-na-stres/
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2.2 PROJEVY STRESU

Stres se nejCastéji projevuje pocitem uzkosti a tisn€, buSenim srdce, tuhnutim svald,
chvénim ¢asti téla, bolesti hlavy a mnoha dal§imi ptiznaky. Tyto uvedené pifiznaky maji na
svédomi adrenalin a noradrenalin, které se v téle pfi stresové situaci uvoliluji. Dlouhodoby
stres pak zptisobuje vyplavovani hormonu kortizolu, coz mé za nasledek zejména ohroZeni

imunitniho systému.*

Projevy stresu s riiznou mirou intenzity se objevuji zejména v psychické, fyzické a
socialni oblasti prozivani jedince.

- Psychické projevy: uzkost, deprese, ztrata motivace, negativni postoje k sob¢, K ostatnim,

Kk praci, ke spolecnosti a K Zivotu, potiZze s koncentraci, Spatna pamét, unik do fantazie,
agresivita, celkovd nespokojenost, pocity bezradnosti a bezmoci, skli¢enost, cynismus,

podrazdénost, pocit nedocenénosti.

- Fyzické projevy: nechutenstvi, nespavost, nachylnost k nemocem, potize s dychanim,
zazivanim nebo se srdcem, Castd arychla tnava, vysoky krevni tlak, svalové napéti,

vycerpanost.

- Sociélni projevy: ubytek iniciativy, ubytek snahy o pomahani ostatnim, omezeni kontaktu

S ostatnimi, pfibyvani konfliktd v soukromém i pracovnim zivoté, ztrata schopnosti
pracovniho nasazeni, pokles vykonnosti, nechut dochdzet do zaméstnani, tendence
prodluzovat ptestavky, pozdni pfichody, nejistota v fizeni prace 1 domécnosti, z tymového

pracovnika se miize stat samotaf. !

Kazdy z nas ma jinou odolnost vici zatézovym situacim. To, co né¢kdo zvladéa dobfe,
muze ujiného vyvolat silny stres a pocit nezvladnuti situace. Proto je Vv terapii dobré

nepovySovat problémy jednoho klienta nad problémy druhého, ani je subjektivné porovnavat.

2.3 PREVENCE PREDCHAZENI STRESU

Dulezitym krokem v prevenci pfedchazeni stresu je zejména urceni jeho skute¢nych

pfi¢in a pokud to je mozné, eliminace t&chto piicin ze Zivota.?®

31 Fontana David, Stres v praci a v Zivotg, 2016, str. 20 — 32
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Dale je to napt. dodrzovani zasad psychohygieny, coz je soubor pravidel a metod,
které maji za ukol udrzovat, prohlubovat ¢i znovu ziskat ztracené dusSevni zdravi clovéka.

., Psychohygiena poskytuje navod, jak cilevédomé upravovat zivotni styl a Zivotni
podminky tak, aby se nejen zabranilo piisobeni nepriznivych vlivii, ale aby se co nejvic
uplatnily vlivy posilujici nasi dusevni kondici a dusevni rovnovihu. Psychohygiena ma
cloveka naucit, jak predchdazet psychickym obtizim. Pokud jiz nastaly, uci ho, jak je nejlépe
zvladat, patri sem zejména osobni rozvoj, sebepoznani, primérené vyjadrovani emoci,
pozitivni myslent, kvalitni spanek, relaxace, spravna zivotosprava, aktivni pohyb, organizaci
prdce a Fizeni casu. “

Dusevni hygiena (psychohygiena) rovnéZ tzce souvisi se systémem hodnot ¢lovéka.
Kazdy by si m¢l sam pro sebe ujasnit, jaké jsou pro ného cile, k nimz chce zamétovat své usili
a ¢emu dava prednost. Rovnéz socialni a citové vztahy hraji vyznamnou roli v zivoté kazdého
jedince a posiluji jeho odolnost vici fyzickym i duSevnim stresim. Dusevni hygiena by méla
zahrnovat i cilevédomou praci na sobé samém.

Dalsimi metodami psychohygieny jsou ruzné relaxaéni techniky, jako je napf.
meditace a joga.*?

Jelena Svitko ve své knize Stres, nespavost a deprese (2017) uvadi souvislosti mezi
dusevni rovnovahou ¢loveka a skodlivym vlivem konzumace nékterych potravin jako je napt.

rafinovany cukr, alkohol, primyslove vyrobené a modifikované potraviny.

32 https://cs.wikipedia.org/psychohygiena
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II. PRAKTICKA CAST

3. Kvalitativni vvzkum — kazuistika

Cilovou skupinou jsou klienti bez zdravotniho ¢i mentalniho handicapu.

Hlavni (dlouhodoby) cil: pomoci arteterapie zvédomit piiciny, které jsou pro dané¢ho ¢lovéka

zatézujici a vyvoléavaji stres.

Vedlejsi (kratkodobé) cile: relaxace a uvolnéni aktualniho i dlouhodobého napéti.

Vyvzkumné otazky:

Lze arteterapeutickymi technikami plisobit na akutni ¢i dlouhodoby stres ¢lovéka?
Jaké techniky arteterapie jsou nejucinnéjsi pro uvolnéni napéti u osob, které prozivaji stres?

Metody a techniky: zacastnéné pozorovani, rozhovory nad vytvorenymi dily, audio a video

nahravky, reflexe klientek a sebereflexe autora.

3.1 Priprava na terapeutickou praci

Ptiprava na terapeutickou praci spocival:

- Vytvoreni odpovidajiciho prostoru pro arteterapeuticka setkavani.
- Osloveni klientek s nabidkou arteterapeutické préce.

- Seznameni se s problematikou klientek.

- Stanoveni terapeutického planu.

- Sestaveni baterie testl a arteterapeutickych cviceni.

3.2 Rodinna a zdravotni anamnéza klientek

Pro zachovani soukromi klientek nejsou jména v ramci této prace uvedena.

Pani M. je 65 let, zije se svym manzelem ve spole¢ném rodinném domé¢. Pani M. je
v soucasné dob¢ jiz v dichodu, ptesto jiz nékolik let pracuje jako masérka se zaméfenim
zejména na lidi se zdravotnim handicapem. Jeji plivodni profesi byla ucitelka ve specialni
Skole v Litomysli. Pani M. méa dvé déti. Dceru, kterd Zije v zahrani¢i a po urcité¢ dobé

vzajemné nekomunikace, zejména ze strany dcery, maji v této chvili hezky vztah. Se synem,
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se kterym naopak vztah méla do neddvna normadlni, neni jiz rok a pil po vzajemné hadce
V kontaktu. Rodi¢e pani M. oba ziji, ale skoro se nenavstévuji. S matkou ma vztah velmi
chladny, s otcem komunikuje lépe. Vztah s manzelem, jak popisuje, je spiSe na urovni
vzajemného spolubydleni. Kazdy si zije sviij zivot. U pani M. se v pozdé&jsim veku projevily
zdravotni potize, zejména v souvislosti s obezitou. Pani M. pusobi piatelsky, ma spise
extrovertni projevy chovani. Prozivani emoci je euforické, at’ jde o emoce radosti nebo emoce
smutku. Jiz nékolik let se zabyva tématy z oblasti osobniho rozvoje a sebepoznani. Kromé

masazi rada pravidelné plave.

Pani V. je 33 let a Zije sama se svymi dvéma détmi (dcera 11 let, syn 8 let) v bytovém
domé¢. Je rozvedena a v soucasné dobé pracuje ve statni spravé jako fadovy zaméstnanec a
komunikuje s vetejnosti. Své déti (dceru a syna) velmi miluje a jsou pro ni, jak se mi svéfila,
na prvnim misté. Pani V. hovofila o tom, Ze ma za sebou par nefunk¢nich partnerskych
vztahti. S vlastnimi rodi¢i neni viibec v kontaktu, otec od rodiny odesel, kdyz byla jesté dité.
Vychovévala ji a sestru matka s nevlastnim otcem. Matku popisuje jako osobu, ktera se
snazila tidit jeji zivot a manipulovat s ni. To je i divod, pro¢ spolu jiz 8 let nepromluvily.
S nevlastnim otcem si nerozuméla a ani v této chvili spolu nejsou v kontaktu. S jedinou
blizkou osobu, se kterou zrodiny komunikuje, je jeji sestra. Pani V. je pratelska, pusobi
jemné a uzaviené. Prili§ své emoce neprojevuje. Potiebuje vice Casu k ziskdni davéry vici
lidem. V posledni dobé se vice zamétuje na sebe sama ve smyslu osobniho rozvoje. Zacala
navstévovat kurz tance, ktery ji velmi naplnuje. Miluje zvitata a ptirodu, ve které hleda klid a

ulevu. Pani V. je bez jakychkoliv zdravotnich 1 jinych omezeni.

3.3 Popis problému klientek

Pro obé¢ klientky je stresovou zatézi nefunkcénost vztahti v roding, to se u nich
projevuje i projekci do ostatnich vztaht, jak na pracovisti, tak i mimo n¢j. Jedna se jak
o dlouhodobou stresovou zatéz, tak i akutni stresové situace, které vyvstavaji prabézné. Jejich
spoleCnym tématem je i sniZzené sebevédomi a emocni labilita. U pani M. jsou emoce
prozivany euforicky smérem ven, u pani V. jsou naopak vétSinou potlacovany nebo obraceny

smérem k sobé.
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3.4 Jednotliva arteterapeuticka setkani

1. setkani:

Sjednani kontraktu a seznameni se s klientkami

Individualni setkani se dvéma klientkami.

Celkova ¢asova dotace: 1,5 hodiny

Cile: Seznameni se s klientkami a pfedstaveni arteterapeutického planu, stanoveni hlavniho
cile a vedlejsich cili, domluva mista a ¢asového harmonogramu, stanoveni pravidel pro
setkavani skupiny vcetné uzavieni kontraktu a podepsani souhlasu se zvefejniovanim

absolventské prace. Kresebny test: ,,Volna kresba“. Vyplnéni dotazniki na pfi€iny, miru a

projevy stresu.

Prabéh 1. setkani:

Vzhledem k tomu, Ze jedna zklientek onemocnéla a nemohla na prvni spolecné
setkani pfijit, domluvily jsme se na tom, Ze prvni setkani probéhne s kazdou klientkou

individudlné. Pribéh obou setkdni byl piiblizné totozny.

Po pfivitani jsem klientkdm nabidla teply caj, aby se citily pfijemné. Po kratkém
rozhovoru jsem pfedstavila sviyj terapeuticky plan a cile arteterapeutického procesu s tim, Ze
Vv pritbéhu setkavani miiZze vyvstat cokoliv, na co se bude potieba aktudlné zaméfit. Domluvily
jsme si misto a ¢as setkavani. Dale jsem predstavila pravidla pro setkdvani skupiny. Na zavér
jsme si shrnuly a potvrdily vSechny informace, podepsaly souhlasy se zvefejnénim

absolventské prace a uzaviely kontrakt, jehoz obsahem je:

1. Misto a doba setkani: Jednotliva setkdni budou probihat v domluvenych dopolednich
sobotnich terminech v mém vytvarném ateliéru v Chocni.

2. Pocet setkani: 7

3. Casova dotace jednoho setkani: cca 2,5 hodiny

4. Hlavni cil: pomoci arteterapie zvédomit pficiny, které jsou pro né zatézujici a vyvolavaji
stres.

5. Vedlejsi cile: relaxace a uvolnéni aktudlniho i dlouhodobého napéti.

6. Vytvarné prostiedky zajisti arteterapeut.
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7. Navrh vzajemného oslovovani kiestnim jménem a tykani mezi klientem a terapeutem.
8. Pocet Clent skupiny bude neménny po celou dobu trvani spole¢nych setkani.

9. Pro setkavani skupiny jsem stanovila tato tfi zakladni pravidla:

- zachovani divéry a bezpeci v ramci skupiny,

- moznost vyjadieni vlastniho nazoru,

- plnéni jednotlivy arteterapeutickych cviceni je zaloZeno na dobrovolnosti.

- Néasledn¢ jsme zadala kresebny test: ,,Volna kresba“.

Zadani:
Nakreslete cokoliv, co vas napadne. Vytvarné potieby na volbé klientek.

Casova dotace 15 - 20 min.

Pani V. chvilku vahala a pak nakreslila pomoci pastelek drobné barevné kvéty a uprostred
psa. Kresba byla velmi jemna. Nasledné hovofila o tom, Ze v soucasné dobé fesi tézky
zdravotni stav svého pejska, kterého méa velmi rada. Je zté situace smutnd a vycerpana,
jelikoz se pejsek nemiize postavit na nohy, musi ho nosit a krmit. Obrazek by m¢él

predstavovat jeji pfani, aby se pejsek uzdravil a byl zase vesely.

Nasledovala kratka reflexe, s ¢im z dnesniho setkani pani V. odchazi. Pro pani V. bylo

24

setkani pfijemné, je zvédava a tési se na pokracovani.

Pani M. nakreslila barevnou spiralu uprosted papiru. Pro kresbu zvolila pastelky. Spirala by
mela piedstavovat jeji cestu, po které jde zivotem. Ptala jsem se ji, kde spirdla zacind a kam
sméfuje a kde se ted’ ona sama na ni nachazi. Pani M. mi sd¢lila, Ze za¢ina ve sttedu a odtaci
se smérem ven k okraji, kde se rozsifuje. Ukazala na misto pfiblizn€ v 2. poloving spiraly
smérem k venkovnimu okraji, Ze to je bod, kde se ted’ vnima.

Nésledovala kratka reflexe, s ¢im z dneSniho setkani pani M. odchazi — je spokojena a tési se

na pristé.

Abych u klientek obecné zmapovala miru stresu a jeho spoustéce, pozadala jsem je o vyplnéni

testll na predtisténych formulatich. Jednalo se 0 test miry stresové zatéze a test spoustéce
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stresovych a obranych reakci (viz pfiloha ¢. 1). Jako zdroj formulaiti mi poslouzily webové

stranky: http://www.zdravyzivotscukrovkou.cz.

Vyhodnoceni_téchto testii ukazuje u pani V. momentalni velkou miru stresové zatéze

aupani M. stfedni miru stresové zatéze. Spoustééi stresovych a obrannych reakci u obou
klientek jsou zejména situace, které nemohou ovlivnit, a jsou odkazény na druhé lidi, dale
konflikty s jinymi lidmi, nefunk¢ni vztahy v roding, kritika a hodnoceni jejich osoby, tlak pti

plnéni ukold v souvislosti s kratkou ¢asovou dotaci.

Shrnuti:
Ob¢ tato setkani byla piijemna a probchla ve vzajemném respektu a pratelské atmosfére. Cile

téchto setkani byly splnény.

2. Setkani

Skupinova terapie pro 2 osoby.

Materialové potieby: papir rizného formatu (A4, A3), tuzka, pastelky, voskovky, suchy
pastel, vodovky dle vybéru klienta.

Casovia dotace: 2,5 hodiny

Cile: Spolecnd prace bude zaméfena na vzijemné sezndmeni a vytvoieni bezpecného
prostiedi pro uvolnéni stresu (vnitiniho napéti) z béZzného Zivota a obav z neznamého, se
kterym klientky na spolecné setkani mohly pfijit. Pro tyto c¢ely mam pfipraveno nékolik

seznamovacich cviceni. Kresebné testy.

Prabéh 2. setkani

Na arteterapeutické setkani se dostavily dvé Zeny.

Pani M. byla nejprve trochu nespokojena, jelikoz pii vstupu do objektu probé&hla pro ni
nepiijemna konfrontace s majitelem objektu, ale jinak byla zvédava a t&Sila se. Pani V. jiZ pii
ptichodu do ateliéru byla nervozni a uzaviend, vyhybala se o€nimu kontaktu s pani M., ktera
Jiz byla ptitomna. Nabidla jsem obéma teply Ca;.

Po vzajemném piedstaveni se a povidani o divodech, pro¢ chtéji arteterapeutickd setkani
nav§tévovat a co od nich ocekavaji, jsem je sezndmila s programem a cilem dne$niho

spolecného setkani. Pak byla zah4jena vlastni ¢innost.
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- Cvigeni pro uvolnéni napéti ,Cmaranice*.

Zadani: Vezméte si pastelky a papir formatu dle vlastniho vybéru a jen tak na néj zacnéte
¢marat. Uvédomte si své télo, zda se v ném nékde objevuje napéti nebo nepfijemny pocit
z ¢ehokoliv, a pokud ano, tak si predstavte, Ze toto napéti se postupné uvoliuje a odchazi pies

ruce pomoci pastelky z téla pry€ a zlstava pouze jako stopa (¢ara) po pastelce na papite.

Ob¢ chvilku ,,¢maraly* na papir a pak pastelky odlozily. Ptala jsem se obou, co béhem
»cmarani* u sebe vnimaly a jestli na sobé& pocituji n¢jaky rozdil. Pani M. fekla, Ze vnimala
trochu nervozitu, protoze nevédéla, co ji ¢eka, s tim Ze neumi moc kreslit, ale ta po chvilce
odezné¢la. Pani V. byla velmi uzaviena a fekla, ze se ji moc nechtélo zacit ,,Cmarat”, ale
protoze tam je, tak zaCala. Vic nechtéla mluvit. Poté jsme papiry s ,Cmaranici napéti“

roztrhaly a vyhodily. Symbolicky jsme se napéti zbavily.

- Kresebny test —..Dum*:

Zadéni: Na papir A4 nakreslete diim. Pastelky, tuzka. Casova dotace 20 min.

Pani M., kdyz zacala kreslit, zlehcovala své malovani kratkymi hlasitymi omluvami, ze z ni
zadny umélec asi nebude, Ze to je asi jedno, jak to bude vypadat. Po chvili se zcela ponofila
do kresby. Kreslila nejprve tuzkou a pak celou kresbu vybarvila pastelkami. Jednalo se
ovelky dim s malym pfistavkem, celé to bylo umisténo mezi stromy v lese. Ten maly
pristavek znazornoval jeji dim. Po doptadvani, o jaky dim se jednd a pro¢ ten jeji je
pridruzeny k tomu velkému, byla odpovéd’, Ze se jedna o pfedstavu, jak by jednou chtéla
bydlet, ze ten velky dim je sanatorium pro handikepované lidi a ona by se tam o né chtéla
starat a bydlet vedle sanatoria. Pani M. se rozpovidala o své touze pomahat ostatnim a jak ji
tato ¢innost naplituje. Kresba domu méla dle jejiho popisu znazornovat jeji predstavu, sen, jak
by chtéla v budoucnosti Zit.

Pani V. s kresbou véhala a zacala az po chvili. Kreslila pouze tuzkou, velmi jemné. Domecek
byl mensi. Pfi kresbé davala velky diiraz detailim a domecek i1 okoli si vyzdobila kyti¢kami.
Po dotazovani, o jaky dim se jedna a jak se ji maloval, se rozplakala a nechtéla dale
komunikovat. Po chvili, kdyz se zklidnila, ndm sd¢lila, ze se kresbou vratila do détstvi a

zacala pocit'ovat litost, ale nechce o tom hovofit.
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- Jako dalsi cviceni jsem zvolila kresbu obrazku pro bliz§i sezndmeni v rdmci skupinky na

téma: ,,Kdo jsem ja a co chci, aby 0 mné ostatni v tuto chvili védéli®.

Zadani: namaluj pomoci vytvarnych pomticek dle vlastniho vybéru na papir libovolného
formatu jakykoliv obrazek, ktery nejlépe vystihuje to, kdo jsi, a co chces, abychom se o tobé

my ostatni dozveédéli. (20 min.; papir, pastelky, voskovky, vodovky, suchy pastel).

Pani M. zacCala okamzit¢ kreslit pomoci pastelek.

Pani V. mi sdélila, ze kreslit uz nechce, ze se chce zbytek naseho setkani uz jen divat. Po
doptévani se, co se v ni momentaln¢ odehrava, zacala plakat a odmitla komunikovat.

Nechala jsem pani M. kreslit a pani V. jsem nabidla ¢aj a at’ tedy s ndmi jen sedi, pokud
chce.

Po dokonceni kresby pani M. sdélila, ze zndzornila sebe jako maséra a ¢loveka, ktery pomaha
druhym. Vypravéla svllj momentalni aktudlni ptipad, kdy dochazi do rodiny k postizenému
chlapci, ktery zistal po autonehodé¢ zcela ochrnuty vcetné neschopnosti feci a jak po zavedeni

masirovaci techniky mluvidel se stav mirn¢ zlepsuje.

Nasledné nam pani V. fekla, Ze se omlouva za svou piedeslou reakci, ale pii pfichodu na
setkani a prvnim pohledu na pani M. m¢la pocit, ze vidi svou matku, se kterou ma
dlouhodobé problémy, a to ji velmi psychicky rozhodilo. Dale nam sd¢lila, Ze chtéla tato
arteterapeuticka setkani v prvni chvili ukoncit, ale nakonec si to rozmyslela a chce pokracovat
a zaméfit se na zlepSeni svého vztahu k pani M. i ke své matce. V této chvili by rada jiz jela

doma.

Domluvily jsme se na ukonceni tohoto setkani. Pozadala jsem obé o kratkou reflexi dnesniho
setkani. Jak se citi a s ¢im odchazi? Pani M. je rada, Ze tam byla, citi se dobfe a tési se na
pristé. Pani V. se citi unaveng, je rada, ze je pro dnesek konec, ale pfislibila, ze piisté piijde a

bude pokracovat. Potvrdily jsme si termin dal$iho setkéani.

Shrnuti:
Pii tomto spolecném setkani doslo k situaci, ktera vyvolala u jedné z klientek silnou stresovou
reakci, ktera vsak byla zvladnuta. Povazuji za pfinosné, ze tato klientka chce dale v terapii

pokracovat. Cile tohoto setkani byly splnény ¢astecn¢.
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3. setkani

Skupinova terapie pro 2 osoby.

Materidlové potreby: papir rizného formatu (A4, A3), tuzka, pastelky, voskovky, suchy
pastel, vodovky, kameny.

Celkova ¢asova dotace: 2,5 hodiny.

Cile: DnesSni prace navazuje na predchozi setkani, budeme pokraCovat ve cvicenich, ktera
budou zaméfena na seznamovani a uvolnéni napéti, které mezi klientkami vzniklo. Zaroven

budou zaclenény kresebné testy.

Prubéh 3. setkani:

Pani V. pfisla jako prvni, a protoze pani M. méla zpozdeéni, vznikl prostor na kratky
rozhovor.

Pani V. mi sd¢lila, Ze se na dne$ni setkdni téSila, ale zaroveil je trochu nervézni. Také mi
tekla, Ze tato setkani bere jako vyzvu si fesit svlj vztah s matkou. Nasledné ptiSla i pani M.,
ktera byla roztékand, s tim ze se bala, ze nestihne naSe setkdni, protoze méla hned od rana
spoustu zafizovani a na v§e malo casu. Obé zeny se vzajemné privitaly bez ocniho kontaktu a

projevovaly vi¢i sobé mirny odstup. Nabidla jsem jim teply népoj, aby se citily piijemné.

Predpokladam, ze odstup, ktery vici sobé ob€ zeny zaujaly, vznikl pii prvnim spolecném

setkani, rada bych na tomto tématu dnes pracovala.

- Pro uvolnéni pocatecniho napéti a nervozity jsem vybrala cviceni ,,Poselstvi kamene*. Pro

tento ucel jsem donesla rizné druhy kament.

Zadani: Vyberte si kazda jeden kamen, ktery se vam libi. Nasledné pomoci 4 zakladnich
smysll se ho snazte svym tempem a zptisobem prozkoumat. Nejprve si ho prohlédnéte, pak
ho hmatem prozkoumejte, Cichem zjistéte, zda méd kadmen néjakou viini a nakonec si ho
ptriloZzte k uchu a poslouchejte. Vnimejte své pocity a zaroven pozorujte asociace, které by
vam mohly prostiednictvim kamene vyvstat v mysli. Poté na papir formatu A4 namalujte, co
jste vnimaly pii navazani kontaktu s kamenem. Nasledn¢ probéhne rozhovor nad vytvorenymi
pracemi. Casovéa dotace 20 — 30 min., vytvarné pomutcky — pastelky, voskovky, progresa,

vodové barvy, suchy pastel.
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Pani V. nakreslila plaz u mote, skalu a slunce. Ke svému obrazku zacala vypraveét, ze
prostiednictvim kamene meéla prozitek minulosti, kde vnimala cestu kamene od jeho pocatku,
kde lezel v mofi a na slunci, a ty ho formovaly az do dnesni podoby. Nasledné pfisel nékdo,
kdo ho sebral a namaloval na n¢ho oblic¢ej. Toto cviceni bylo pro pani V. pifijemné a jeji
pocatecni nervozita a napéti ustoupily.

Pani M. nakreslila obrazek postavy s padajicim kamenem z oblasti srdce. Sd¢lila nam, ze
méla pocit, ze ji spadl kamen ze srdce. Prostiednictvim kamene se ji vybavila nepfijemna
situace z predeslého tydne. Béhem kontaktu s kamenem si uvédomila, ze ta situace nebyla o
ni, a ze si kazdy muze fikat, co chce, protoze to je jeho pravo, a je to vyjadienim pouze jeho
pocitu a uhlu pohledu. Blize nam o t¢ situaci nechtéla nic fict.

Toto cvi€eni jsme tedy uzaviely a obé& klientky si své vybrané kameny mohly ponechat.

- Kresebny test: .,Postava a postava partnera‘.

Zadani: Nakreslete tuzkou na papir formatu A4 lidskou postavu. Poté na druhou stranu papiru

namalujte postavu opaéného pohlavi. Casova dotace cca 20 min.

Pani M. nakreslila prvni postavu — Zenu (sebe), druhou postavu muzskou (partner). Postavy
odpovidaly realné kresbé, mély vSechny casti téla véetné obleCeni. Kresba byla ve stiedu
plochy papiru. Postava zeny byla o trochu vétsi oproti partnerovi, coZz by mohlo poukazovat
na jeji dominanci ve vztahu. Pani M. nam sdélila, Ze to tak nevnima. VéEtsi hlava u Zenské
postavy by mohla naznaCovat, ze se Casto zabyva vlastnimi mySlenkami. Pani M. s tim

souhlasila.

Pani V. jako prvni nakreslila Zenskou postavu (sebe), jako druhou postavu nakreslila muze
(partner). Postavy byly velikosti i provedenim shodné. Ob¢ ve stiedu papiru. Byly nakresleny
velmi jednoduSe a schematicky bez obli¢eju a jinych detailt. Na dotaz, pro¢ ta kresba je
ztvarnéna takto, mi odpovédéla, Ze neméla naladu ji kreslit jinak, Ze by na to potiebovala vic

¢asu.

- Kresebny test: ,,Strom*:

Zadani: Namalujte na papir formatu A4 pomoci obycejné tuzky bez gumy strom, jaky chcete,

nesmi to byt jehli¢nan ani palma.
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Pani M. zacala kreslit okamzité, piisobi uvolnéné a kresbu si uziva.

Pani V. je nejista, chvili ¢ekala se zacatkem kresby. Kresba je mensi a zacina pfimo na
spodnim okraji papiru.

Po ukonceni jsem se doptavala, co to je za strom a zda to je n€¢jaky konkrétni, ktery znaji.
Pani M. odpovédéla, Ze je to bfiza, ma ji rada, protoze je jako nevésta a plisobi jemné a Ciste.
Dale jsem se ptala, kdy naposledy kreslila a ona odpovédéla, ze je to uz hodné davno, asi jako
malé dité.

Pani V. nevi, co to je za strom, n&jaky podzimni strom, asi jablofl. Nejprve se citila pfi kresbé
nejisté a pak se trochu uvolnila a nakonec sd¢lila, Ze se ji malovalo dobfe a méla pocit, ze by
obrazek chtéla nakreslit trochu jinak, ale uz byl konec a nemohla ho piekreslit. Vliv na kresbu
mohlo mit ro¢ni obdobi a cesta na setkdni. Ale rovnéz podzimni pocasi a opadavajici listi
stromu mohly byt vyjadfenim skuteéného pocitu smutku a nostalgie, ktery pani V. mirné

projevuje od zacatku ptichodu na setkani.

- Cilem dal$iho cvi€eni ,,Komunikace a hranice“ je sebepoznani, vzdjemna komunikace a

uvédomeéni si, kde jsou mé hranice a proc. Cviceni probiha v tichosti ve dvojici, Casova dotace

10 - 15 min.

Zadani: Pripravte si mezi sebe papir ve formatu A3 a pomticky pro kresleni - pastelky. Kazda
si vyberte jednu barvu pastelky, kterd vam je piijemna. Zacnéte kreslit svym zpiisobem cestu
ze svého rohu papiru smérem k t€ druhé. Zacnéte soubézné, vnimejte samy sebe, své pocity,
vlastni rychlost kresby sméfujici k druhému c¢lovéku. Jdu pfimo nebo véham? Chci mit

odstup? Jak na mé plsobi kresba té druhé?

Kresbu zacala prvni pani M., byla velmi rychla a zabrala cca dvé tietiny z celkové plochy
papiru. Pani V. kreslila pomaleji a spiSe po levém okraji papiru, na par mistech se kresbou

jemn¢ dotkla ¢ary, kterou nakreslila pani M. Nasledoval rozhovor nad kresbou.

Pani M. nam sd¢lila, ze se ji kreslilo dobfe, ale Ze se pak musela ve dvou tfetinach zastavit,
nevi pro¢. Kresbu pani V. viibec nevnimala, tedy ji jeji zptsob kresby ni¢im neomezoval, ani
na ni nepisobil.

Pani V. popsala, ze pani M. na ni byla velmi rychla, ze si kreslila svym tempem a snazila se
nevnimat kresbu pani M. Pak nam fekla, Ze to je stejné jako s jeji mamou, ktera vzdy chtéla,

aby se chovala tak, jak ona chce, a rozcilovalo ji, Ze ona ma své tempo a chce si jit vlastni
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cestou. Nasledn¢ sdélila, ze je to 8 let, co s matkou nemluvila a ze tomu piedchéazela banalni
situace, kdy po ni matka chté€la, aby se v urcité situaci zachovala podle ni a ona tehdy odmitla.
Nasledn¢ jsem se ptala, proc¢ ob¢ kreslily, aniz by se pfimo setkaly. Ob¢ se nejprve vyhybaly
konkrétni odpovédi.

Pani M. sdé¢lila, ze s n€ékym komunikace je okamzita a s nékym ne. A Ze ji ,,To* zastavilo
ruku v dalsi kresb¢. Ptala jsem se, co je to ,,To“, co ji zastavilo ruku, ale ona to neuméla
popsat a zacala byt mirn¢ nervozni a zvysila ton hlasu, ze vic k tomu uz nema co fict.
Nakonec jesté dodala, ze ma pocit, Ze jest¢ na spolené setkani s pani V. nenastal Cas.

Pani V. se vyjadrila, Zze v pani M. stale vidi svou matku, proto si drzi odstup a radéji se

kontaktu na papife vyhnula.

- Navazujici cviceni ,Komunikaéni linka* bylo zamétené na sebepoznéni, spolupraci a

komunikaci s ¢lovékem, ktery nam neni uplné piijemny, jelikoZz se muzeme dostat v bézném

zivoté do situace, kdy musime spolupracovat s nékym, s kym se ndm nechce.

Zadani: Vezméte si mezi sebe papir ve formatu A3 a pomucky pro tvorbu dle vlastniho
vybéru. Domluvte se, kterd zacne prvni kreslit a ta pak nakresli jakykoliv tvar do prostoru
papiru, druhd nasledné na tento tvar navaze. Timto zplisobem se budete stiidat, dokud budete
chtit tvofit. Cvifeni probiha v tichosti, pozorujte své pocity a zaroven vnimejte reakci té
druhé. SnaZte se zaplnit cely prostor papiru. Po skonceni kresby kazda napiSte na spodni

okraj papiru ndzev spolecného obrazu.

Kreslit zacala pani V., nakreslila doprostied zluty bod a dva kruhy kolem ného, nasledné pani
M. pfidala dalsi kruh. Ob¢ Zeny kazdy dal$i sviij tah promyslely s pomérné dlouhou ¢asovou

prodlevou, ptipominaly dva hrace pti Sachové partii.

Nasledoval rozhovor nad kresbou. Jak jsem se citila pii kresbeé? Jaké byla spoluprace? Kdo
byl dominantni? Kdo se nechal vést? Bylo to piijemné nebo naopak nebylo?

Jako prvni zacala mluvit pani V., ze zacatku nevédéla, co ma kreslit a moc se ji do spole¢né
kresby nechtélo. Ale pak se néco uvniti uvolnilo a libilo se ji obkreslovat nékteré z tahii pani
M. Pani V. méla pocit, ze hledaji spole¢nou cestu a vzajemné pfijeti, zejména v ¢asti, kterou
popsala jako ,,zebiik™ (&ast obrazku, ktera propojila kresbu pani V. a pani M.). Rekla, Ze
kazdym tahem, kterym obtahovala ¢aru od pani M., se K ni postupné pfiblizovala. Kresba se

ji libila a citi se uvolnéné. Rekla, ze ma z toho radost. Obrazek nazvala ,,Ptijeti®.

42



Pani M. potvrdila to, co popisovala pani V., ze poc¢atecni odstup pozvolna ustoupil, a ze méla
pocit vzajemného propojeni a tichého rozhovoru, ktery mezi nimi probihal. Kresba se ji libila

a vnimala ji jako krok obou Zen smérem k sob&. Nazvala obraz ,,Sourozenci®.

Nasledné pani M. zacala sama vypravét o svém vztahu s dospélym synem, ktery po vzéjemné
hadce pred rokem odesel zdomu, a od t¢ doby o ném neslySela. Pani M. nejprve vse
popisovala s tim, Ze to je v pofadku, Ze se museli vzajemné odpoutat, a Ze syn si musi Zit sviij
Zivot a ona je s tim smifena. Tim, jak pani M. popisovala, co citi, zacaly se uvolfiovat emoce
a zacala plakat, Ze to asi nema v sob¢ jesté piijaté. Mrzi ji to a byla by rada, aby se synem
op¢t navazala kontakt, ale Zze on nema zajem. Chce mu napsat dopis, kde by mu vse
vysvétlila, ale boji se odmitnuti. Na zdklad€ toho pani V. zacala vypravét sviij piibéh se svou
matkou, a Ze i1 kdyz se na ni zlobi, tak i pfesto byla rada, ze ji matka tento rok poslala zpravu
S pfanim k jejim narozeninam, na kterou po n¢kolika dnech zareagovala pouze podé€kovanim.

Dale sdélila, ze to pro ni bylo velmi dulezité.

Pani M. i pani V. byly najednou velmi piekvapené a ob& se shodly na tom, ze si vibec
nemyslely, Ze to ten druhy mulze prozivat timto zplisobem. A piipustily, Ze mozna jejich
pfedstava o tom, jak to ten druhy muZze mit, mohla byt Spatna a velmi subjektivni. Ob¢ si

vzajemné podékovaly za sdileni. Timto jsem cviceni uzaviela.

Pozadala jsem ob¢ o reflexi dneSniho setkdni. Jak se citi a s ¢im odchazi? Obé se shodly na

wevr

vyfesit.

Shrnuti:

Toto setkéni bylo pro ob¢ klientky velmi dilezité. Vzajemné si zprostiedkovaly tihel pohledu
druhého c¢lovéka ve vztahu — matka a dité, at’ uz to byl pohled a postoj matky, tak i1 ditéte.
Téma matka a dité je velmi z&sadni pro kazdého a je potieba vice €asu a prace na sobé, aby
tento vztah mohl byt uzdraven nebo alespon pochopen a posunut do pfiijatelné polohy. Obé&
Zzeny maji nauceny zpusob potlacovani svych skuteénych pocit, v jejich projevech se
objevuji znamky silné kontroly sama nad sebou, zaroven na sebe kladou vysoké pozadavky.

Cile tohoto setkani byly splnény.
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4. setkani

Skupinova terapie pro 2 osoby.

Materialové potieby: papir rizného formatu (A4, A3), tuzka, pastelky, voskovky, suchy
pastel, vodovky, plastelina.

Casova dotace: 2,5 hodiny

Cil: Dnesni prace bude navazovat na predchozi setkani a bude zaméfena na uvolnéni napéti,

sebepoznani a vzajemnou komunikaci mezi klientkami.

Prubéh 4. setkani:

Pani M. i pani V. pfisly do ateliéru soubézné. Pani M. projevovala radost, s tim, ze se tésila
na vzajemné setkani. Pani V. byla tichd a plsobila mirné nervozné. Ptivitaly jsme se a

nabidla jsem jim ¢aj, ktery obé pfijaly.

Pro rozehtani jsem zvolila cviceni: ,,7 dni“.

Zadani: Znazornéte na papir formatu A3 svych poslednich 7 dnd, které predchazely tomuto
nasemu setkani. Vytvarné médium — pastelky, voskovky, vodovky, suchy pastel, propiska,

modelina. Casova dotace 20 min.

Pani M. zafala ihned kreslit pastelkami. Jeji malovani bylo provazeno slovy, Ze neni
akademicky malif a nevi, jak to celé nakreslit, ze to bude spi§ takové ¢marani.

Pani V. nejprve chvilku sedéla a divala se na plochu papiru a po chvilce si vzala do ruky
rovnéz pastelky a pomalu nakreslila jemny velky kruh a do kruhu 7 menSich krouzkt, kazdy
vybarvila jinou barvou. Poté na chvilku pfestala kreslit a bylo vidét, Ze se rozmysli. Pak si

vzala propisku a do kazdého kolecka napsala jedno nebo dvé slova.
Pani M. nakreslila do stfedu papiru veliké srdce a do n€ho dva panacky. Kolem srdce
nakreslila slunicko a rtzné kvéty. Kresba ptsobila détsky. Kdyz obé klientky skoncCily,

pozéadala jsem je, aby ndm kazda fekla, o ¢em hovofi jejich kresba.

Nasledoval rozhovor nad kresbami.
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Pani M. zacala jako prvni vypravét zazitek z predeslého tydne, jednalo se o setkdni s muzem,
ktery je otec jednoho z jejich klientl, kterého masiruje. Byla velmi euforicka. Popisovala
jejich setkani jako setkani dvou sptiznénych dusi, s tim, ze si myslela, Ze to, co momentalné
citi v srdci, jiz nikdy nezazije. Ze se jedna o piatelsky vztah.

Pani V. nam sdélila, Zze kazdy den v tydnu byl jiny, proto ma kazdy krouzek uvnitié kruhu
jinou barvu. Ze se u ni nic vyznamného neodehralo. Jen v patek (krouzek byl vymalovany
¢ern¢) se nepohodla se svou sestrou. Pozadala ji o hlidani déti a ona ji odmitla, Ze se ji to
nehodi, to pani V. velmi mrzelo, protoze ona by sestie pomohla vzdy, kdyby potiebovala.

Situaci s hlidanim vyfesila tim, Ze zrusila své plany a ztistala doma.

Timto rozhovorem ndm vyvstalo téma — jak naSe prozivani ovliviiuji druzi. Do jaké miry

své momentalni i dlouhodobé naladéni nechame ovliviiovat slovy, nazory a chovanim jinych
lidi, at’ do pocitu radosti, euforie, nadSeni a $tésti nebo naopak do smutku, strachu, vzteku,
sebelitosti apod.

Vzaly jsme si ptiklady z popisu k jejich vytvofenym obrazkium z ptedeslého cviéeni ,,7 dni®.

Pani M. i pani V. se zamyslely nad tim, jak chovani jiného ¢loveka ovlivnilo jejich predesly
tyden. Jak pochvala, obdiv a pocit spfiznénosti a porozuméni dava najednou clovéku pocit, ze
je jedinecny a dulezity a pro¢ se tak neciti bézné. Oproti tomu jak odmitnuti, at’ uz je
z jakéhokoliv diivodu, mize vést k pocitu nedtlezitosti a ztraty hodnoty sama sebe. Dale jsme
se zamySlely nad tim, jakou roli v téchto situacich hraje naSe vlastni sebevédomi a

sebehodnoceni.

Na zaklad¢ tohoto vyvstalého tématu jsem oproti planu zafadila cviceni ,Barvy®“. Cilem
tohoto cviCeni je sebepoznani a zvédoméni si subjektivity v prozivani. Pro tento ucel mi

poslouzily riizn€ barevné papiry a obrazek zapadu slunce nad mofem.

Zadani: Ptipravte si 2 bilé papiry A4, pastelky a propisku. Postupné vdm budu ukazovat rizné
barevné papiry a vy si na jeden z pfipravenych bilych papird vzdy nakreslite pastelkou,
shodnou s barvou piedlozeného papiru, prvni mySlenku, ktera vas u kazdé barvy papiru
napadne. MlZe to byt cokoliv — véc, pocit, emoce, prozitek. Pro lepsi orientaci mezi obrazky
si ke kazdému muzZete napsat, co obrazek piedstavuje. Poté si vezmete druhy pfipraveny bily
papir a nakreslite svym zptisobem obrazek podle predlohy, kterou vam nasledné dam. Casova

dotace 30 — 45 min.
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1. céast cviceni:

Pani V.: Pani M.:

Modra — obloha Modra — nebe

Zluta — pampelidka Zluta — slunce

Cervena — radost, Zivotni sila Cervena — agresivita
Ruzova — nevinnost, néha Ruzova — laska

Bila — Cistota Bila — nevésta, Cistota
Fialova — sefik Fialova — duchovno
Zelena — trava, stromy Zelena — radost, ptiroda
Zlata — andél, blahobyt Zlata — kralovska koruna
Duhova — §tésti Duhova — radost

Hnéda — zemée Hnéda — podzimni listi
Cerné — strach Cern4 — elegance, tma

2. ¢ast cviceni:

Pak jsem obéma dala jako ptedlohu obrazek zapadu slunce nad motem. Pani M. mi nejprve
fekla, ze to nezvladne nakreslit, po mirném povzbuzeni zacala svizné kreslit. Na jejim
obrazku byly tfi horizontalni pruhy pies celou plochu papiru (od ¢erné, pies modrou po zlutou
barvu). Pani V. také chvilku vahala a po chvilce rozmysleni zacala kreslit. Obrazek byl jemny

a vice odpovidal predloze.

Poté jsme vedly spole¢ny rozhovor nad provedenym cvicenim. Zamyslely jsme se nad tim,
jak pro kazdou z klientek ma vétSina barev jiny vyznam, vnimaji je odli$né s riznou mirou
sympatie. Napiiklad pani V. se rada obléké do tmavsich odstinti, ale posledni dobou zatazuje
do svého Satniku 1 svétlej§i barvy. Ma pocit, Ze to ma souvislost s jejim naladénim. Pani M.
se obléka do vyraznéjSich barev, ale neni tomu tak dlouho. Uvedla, Ze to je od té doby, co
vice pracuje sama na sobg.

K nakreslenym obrazkiim jsme si jen kratce fekly, jak kazdy ¢lovék mlZe jednu a tu samou
véc nebo situaci subjektivné vyhodnotit jinak. Kazdy mize mit tzv. jiny uhel pohledu - jinak
v§e vnimat, prozit, popsat a ztvarnit, a je to v poradku. Spoustééem stresu neni situace sama
0 sobé, ale subjektivni reakce na ni. Situace, kterd se odehrava, je jaka je, ale jak na ni
zareagujeme je ,naSe volba“. Tato volba muze byt podminénd momentalnim naladénim,
plusobenim védomych a nevédomych slozek nasi osobnosti, touhami, naucenymi programy

chovani atd.
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Toto cviceni jsme uzaviely tim, Ze jsem obéma navrhla, at’ nasledné doma popfemysli o tom,
jak moc se nechaji ovlivitovat chovanim druhych lidi vii¢i nim samotnym. Do jakého stavu se
tim pak dostavaji a zda to mize byt jeden ze spoustécu jejich stresu. Déle jaky je rozdil v tom,
kdyz komunikuji s osobou jim blizkou, a v té samé situaci kdyz se ocitnou s nékym cizim.
Posledni navrh k zamysSleni byl, zda v této chvili mohou udé€lat néco pro to, aby jejich

prozivani nebylo podminéno nazory nebo chovanim druhych lidi.

Jelikoz posledni téma bylo pro klientky dilezité, nechtéla jsem zacinat jiz nic dalSiho.

Pozadala jsme je o reflexi, co jim dnesni setkani piineslo a s ¢im dnes odchézeji.

Pani M. fekla, ze se dozvédéla zajimavé véci a ze odchazi spokojena a citi se dobre.

Pani V. nam sd¢lila, Ze odchazi zamyslena a posledni cviceni pro ni bylo hluboké, Ze si
uvédomuje, ze si bere v§e hodn¢ osobné a pak se tim trapi a neciti se dobte. Potiebuje vice
¢asu na to, aby se mohla na toto téma u sebe zaméfit.

Pristi setkani bude zaméfeno na vztahy v rodin€. Pozadala jsem obé¢, aby si na piisté piinesly

kolaz rodiny, kterou si vytvoii doma. Zpiisob provedeni je zcela volny.

Obé klientky podékovaly, uptesnily jsme si dalsi termin setkani a rozloucily jsme se.

Shrnuti:
Dnesni setkani bylo velmi zajimavé v tom, Ze se otevielo téma sebevédomi a vlastni prozivani
na zéklad¢ vlivu druhych lidi. Toto téma je pro ob¢ klientky spole¢né a mize byt jednim ze

)

spoustéch stresu, které v zivoté zazivaji. Cile byly splnény.

9. setkani

Skupinova terapie pro 2 osoby.

Materialové potreby: papir rizného formatu (A4, A3), tuzka, pastelky, voskovky, suchy

pastel, vodovky, plastelina.

Casova dotace: 2,5 hodiny.
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Cil dne$ni price je zaméfen na sebepozndni a uvédoméni si tématu: Jaké je mé misto
V rodiné, co nas spojuje a co naopak oddéluje. Klientky mély pfinést s sebou kolaz rodiny,

se kterou budeme pracovat.

Prubéh 5. setkani:

Kratce jsme se pfivitaly, nalily jsme si pfipraveny ¢aj a povidaly jsme si o tom, co pro né

dualezitého zazily nebo jaké téma pravée fesi od posledniho setkani.

Pani M. se citi skvéle, moc se na setkani tésila, sdélila ndm, ze se ji otevird moznost realizace
jejiho snu o sanatoriu pro handicapované.
Pani V. sdélila, Zze se také téSila, ale je unavend z prace a ze si feSi konflikt se svou

nadfizenou, ale nechce o tom vic mluvit.

- Pro zahtati jsem zadala kresbu obrazku ,Jak se ted’ citim“ (libovolné vytvarné pomticky,

Casova dotace cca 10 — 15 min.).

Pani M. béhem necelych 2 minut nakreslila zjednodusené n¢kolik kvéti kopretin a hlasila, ze
ma hotovo.

Pani V., kterd teprve zacinala kreslit, znejistéla a bylo zjevné, Ze ji neni piijemné a nevi, jak
se zachovat, obrazek velmi rychle dokoncila 1 pfes upozornéni, ze nemusi spéchat. Nasledné
jsme si povidaly o tom, co namalovaly.

Pani M. hovofila prvni, nakreslila kopretiny, protoze se rano probudila v dobré néaladé a
chtélo se ji tancit na louce mezi kopretinami, které pro ni znamenaji Cistotu a lehkost.

Pani V. nad obrazkem sdélila, ze nakreslila svou inavu z pozdniho navratu z koncertu a
zaroven si fesi konflikt v praci. Oteviené zacala hovofit o své nadiizené, ktera je metodicky
nevede, ale v ptipadé problému je kritizuje a poucuje jako malé déti. Pani V. pocitovala
vztek a litost nad nespravedlnosti. Citila se pak, Ze je pod tlakem a zacala byt nervézni. Velmi
zajimavé bylo, ze pani V. podotkla, Ze to bylo stejné jako s mamou. Nasledné jesté sdélila, zZe
si uvédomuje, ze tyto emoce si pak pfinasi domu a reaguje neadekvatné na chovani svych déti

a pak ji to mrzi.
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- Jelikoz u obou klientek je téma nefunkcéniho vztahu s nékterymi €leny rodiny jednim ze

stresorl, zafadila jsem pro zmapovani situace dva kresebné testy: ,Rodina* a ,.Zafarovana

rodina“. Casové dotace pro kazdy test je 20 min.

Kresebny test: .. Rodina*

Zadani: Nakreslete rodinu pii libovolné spole¢né aktivité. Médium — pastelky.

Pani V. bez rozmysleni zacala kreslit velmi zjednodusené, schematicky 3 postavy.
Pani M. opét nejprve hlasovymi projevy snizovala své vytvarné dovednosti a omlouvala se,
ze neumi kreslit, Ze to budou karikatury.

Tentokrat pani V. dokoncila svou kresbu dfive a v klidu ¢ekala, az dokon¢i obrazek i pani M.

Nez jsme zacaly o téchto kresbach hovofit, pozadala jsem obé, aby na dalsi papir namalovaly

dalsi kresebny test — ,,Zacarovana rodina.

Zadani: Predstavte si, ze do vasi rodiny pfiSel kouzelnik a mavnutim kouzelné hilky promeénil
vSechny ¢leny rodiny ve zvitata. Prohlédnéte si je. Po chvilce kouzelnik opét proménil rodinu
nazpét do puvodnich podob, rozloucil se a odesel. Nakreslete jednotlivé ¢leny rodiny, v jaké

zvitata se kazdy proménil.

Pani M. nakreslila manzela, dceru, syna, vnouce a oba své rodiCe, zacCala vypravét o své
rodin€ velmi obecné, postupnym doptavanim se svéfila, Ze vztahy u nich v rodiné nejsou
pfilis dobré. S jedinym, s kym ma v souCasné dob¢ hezky vztah, je jeji dcera a vnuk. Syn s ni
Jiz ptes rok nemluvi a nic o ném nevi. O manzelovi fekla, Ze spolu ziji, ale ne v partnerském
vztahu, a Ze o tom nechce mluvit. Na kresbé se drZela za ruku se svym otcem, ktery je hodny,
ale cely zivot se podfizuje své zen€. Svoji matku nakreslila se zamratenym vyrazem
Vv obliceji, ktery je pry pro ni typicky.

Charakteristika a vlastnosti zvifat v obrazku zacCarované rodiny odpovidaly zcela popisu
jednotlivych ¢lent rodiny, o kterych nam pani M. vypravéla nad kresbou rodiny. Pani M.
nakreslila zacarovanou rodinu sedici kolem stolu. Zacala plakat, Ze jediné, kdy se rodina
vyjimecné sejde, je u Stédrovecerni vecefe na Vanoce, a Ze je to faleSné setkdni. Ona se o vSe

stara, vaii a nikdo ji nepoméaha ani nepochvali a neoceni. Déle pokracovala s placem, Ze ji
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Vv rodin¢ nikdo nerozumi a rodice ji odsoudili za to, Ze odesla ze Skolstvi a zacala soukromé

masirovat, a na zaklad¢ toho ji rodina upIné odepsala. Projev pani M. byl velmi emotivni.

Pani M. se nakreslila jako prvni, uprostfed a nejvétsi. Pak kreslila ostatni. Dle potradi
nakreslila nejprve lidi, se kterymi ma vztahové problémy a naposledy az svou dceru a vnuka,
se kterymi vychazi velmi dobfe. To by mohlo ukazovat na to, Ze nefunk¢ni vztahy jsou pro ni

velmi dilezité a bolestivé téma, které vyrazn€ ovliviiuje jeji prozivani a zptsobuje stres.

Pani V. zndzornila svou rodinu jako tfi velmi zjednodusené schématické panacky drzici se za
ruce (dcera, ona a syn). Rekla nam, Ze v sou¢asné dobé povazuje za rodinu pouze sebe a déti.
Ptala jsem se, pro¢ jsou postavy nakresleny tak zjednodusené, odpovédéla, ze vztahy mezi
nimi jsou velmi hezké a jednoduché a nebylo tfeba to kreslit slozité. Zajimavé rovnéz bylo, ze
vSichni tfi méli na obliceji nakresleny pouze usmév, chybély o€i, nos. Pani V. odpovédéla, ze
to nebylo potieba, protoze ji prislo, ze ten usmév a spokojenost je pro ni nejdilezitéjsi. Kresba
byla men$i a u spodniho okraje papiru. Kresba zvifat v za¢arované rodiné¢ odpovidala
vlastnostem, o kterych pani V. hovotila, kdyZ popisovala svilij obrazek rodiny. Zafarovana

rodina byla kresebn¢ daleko propracovang;si.

Ani jedna z klientek pfi kresbé zacarované rodiny nenakreslila sama sebe.

- Navazaly jsme na pifedchozi praci tim, Ze si klientky ptfed sebe polozily svij vytvor

»Kolaz rodiny“, které si obé donesly piipravené z domu. Tato koldz méla za ucel doplnit

informace, které ob¢ klientky sdilely v ramci kresebnych testi. Tim, ze kolaz byla vytvoiena
individualné ve zndmém domacim prostfedi, méla byt i ukazkou volné kreativity kazdé
z klientek. Dale poskytnout informaci o tom, kolik ¢asu jsou ochotné vénovat zadani a jak si

dovolily prozit prib&h tvorby v soukromi.
Zeptala jsem se, zda chtéji jesté doplnit informace o své roding prostfednictvim koléze, nebo
jen poveédét, jak se pii tvorbé citily, kolik Casu této praci vénovaly a zda byl pro né€ problém

V bézném Zivote si vycClenit ¢as na jeji vyrobu. Ob¢ chtély svou praci prezentovat celkove.

Pani M. vytvofila vSechny ¢leny rodiny. Pro jednotlivé ¢leny rodiny pouzila zastupné

obrazky vysttizené z Casopisu, avSak svym vzhledem znazornovaly charakteristicky vyraz a
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postoj, jak je pani M. vnima. Pani M. se znazornila uprostied obrazu jako nejvyraznéjsi,
atraktivni sebevédoma Zena.

Pani V. do své kolaze pouzila skutecné fotografie, na kterych byla pouze ona a jeji dvé déti.
Tvorbu kolaze si uzivala a rada by si ji vystavila doma jako obraz, s tim, ze by do ni chtéla
postupné dopliiovat dalsi fotografie. Nevyloucila ani moznost, ze by na fotografii mohl byt

i néjaky budouci partner.

Na otazku, zda je mozné nékam do kolaze umistit jeji rodice nebo jeji sestru ¢i otce jejich
déti, fekla, Ze pouze sestra by mohla byt n¢kde na kraji papiru, ale jinak Ze nikoho jiného tam
mit nechce. Svéfila se, ze ma biologického otce, kterého nezna, ale rada by se s nim do
budoucna setkala, aby se o ném néco dozvédéla. Ot¢im, ktery byl delsi dobu partnerem jeji
matky, kni ani sestfe zadny vztah nemél, spi§ je bral jako svou konkurenci. O vztahu

s mamou nam fikala jiz pfi predeslych setkanich, tak o tom tentokrat uz nemluvila.

Nasledovala kratka reflexe jednim slovem, co si z dnes$niho setkani odnasi. Pani M. pohodu,

pani V. zamysleni.

Shrnuti:

Dnesni prace na téma vztahy v rodin€ byla pro ob¢€ klientky velmi niterna. Béhem terapie se
ob¢ vice ¢i méné konfrontovaly se svymi pocity a emocemi vyvolanymi vztahovymi
problémy s nékterymi Cleny své rodiny.

Pani M. v pribéhu dnesniho setkdni né€kolikrat odesla netispesné telefonovat. Domnivam se,
Ze by mohlo jit o unik od bolavych pocitl. Téma vztahii v rodiné je pro pani M. velmi osobni
a bolestivé. Cilen€¢ vSak vytvaii dojem pohody a spokojenosti, aby se stim nemusela
konfrontovat.

Pro obé¢ klientky jsou rodinné vztahy zdsadni a vyrazné ovliviiuji jejich bézné prozivani.
Nefunkc¢nost téchto vztahll je pro obé spoustéem stresu, se kterym se kazda snazi po svém
vyrovnat.

Vz4jemny vztah mezi klientkami se zlepsil a ob¢€ se chovaji viici sob¢€ pratelsky.

Cile dnesniho setkani byly splnény.
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6. setkani
Skupinova terapie pro 2 osoby.

Materidlové potreby: papir rizného formatu (A4, A3), tuzka, pastelky, voskovky, suchy
pastel, vodovky, plastelina. Casova dotace: 2,5 hodiny

Cile: Dnesni prace je zaméfen na uvolnéni se, sebepoznani a uvédomeéni si tématu: Jak
vnimam a piijimam své jméno a vlastnosti, kter¢ mne charakterizuji. A jaké vlastnosti mne

spojuji s jednotlivymi ¢leny rodiny a co mé naopak od nich oddéluje.

Prubéh 6. setkani:

Setkani jsme zahajily kratkym pfivitdnim a podanim salku teplého Caje, aby se obé klientky

citily ptijemné.

- Nasledné jsem je pozadala o kresbu obrazku ,Jak se ted’ citim* (libovolné vytvarné

pomucky, ¢asova dotace cca 10 — 15 min.).

Nésledoval rozhovor nad vzniklymi kresbami.

Pani M. nam sdélila, Ze je zamilovana, Ze proziva néco, co si myslela, ze uz nikdy nezazije.

Pusobila velmi euforicky.

Pani V. se na setkani t&Sila, citi se klidn€ a je zvédava, co budeme v ramci terapie délat.

Terapeutické cviceni se skladalo z n¢kolika ¢asti.

- 1. ¢ast jsme vénovaly cviCeni s nazvem: ,Kiestni jméno a jaky mam k nému vztah“.

Zadani: Vymodelujte své jméno (vytvarné pomicky — plastelina, podlozka, ¢asova dotace
cca 20 min.). Nasledoval rozhovor nad vytvofenym dilem s cilené vybranymi otazkami: Jaky
vztah mam ke svému jménu? V jakém tvaru mam rada, aby mne lidi oslovovali? Ma mé
jméno néjaky symbolicky vyznam v mé rodiné? Mam ho rada? Kdy jsem ho pfijala? Znam

ptavod svého jména? Chtéla bych se jmenovat jinak?

Obe klientky toto cviceni velmi bavilo.
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Pani M. zacala modelovat okamzité. Ale nemohla udrzet pozornost u tvofeni a neustale chtéla
vypravét o tom, co momentalné proziva. Parkrat jsem ji musela navést zpét k modelovani. At
vnima kontakt s modelinou a zarovenn vnima sama sebe ve spojeni se svym jménem, co pii
jeho tvorb¢ proziva.

Pani V. nejprve nevédéla, jak ma zacit a promyslela si postup. Pak zacala modelovat a méla
radost, ze muze tvorit. Bylo vidét, ze neklid pani M. ji trochu rusi.

Nasledn¢ jsme mély rozhovor nad jejich jmény. Obé se shodly, Ze modelinu mély v ruce
naposledy se svymi détmi, kdyz byly malé. Ob¢ prace s modelinou bavila.

Pani M. nam sdélila, ze své jméno piijala cca pied 15 lety. Ma ho nyni rdda. Dostala jméno
VvV Zenském tvaru shodné se svym dédeCkem. Nyni ma nejradéji zdrobnély tvar osloveni.

Pani V. nem¢la nikdy své jméno rada, je pry moc dlouhé. Az dnes, pfi naSem setkédni, kdyz
meéla moznost si své jméno vymodelovat a dozvédé€la se o ném vic, tak se ji zacalo libit. A ma

pocit jeho pfijeti. Jméno neni spojené s nikym z rodiny.

Pro doplnéni jsem klientkdm pfinesla kratké povidani o €etnosti jejich jmen, jaky maji jejich

jména pivod a vyznam (zdroj: centrum.cz/svatky).

Ve 2. &asti jsme pouzily vytvorené dilo jako pomiicku k dalsi praci na uvédomeéni si sama

sebe a svych kladnych a zapornych vlastnosti, pokud si myslim, Ze n¢jaké mam.

Zadani: Nasledné ke kaZdému pismenku ze svého jména napiSte min. 2 kladné a 2

zaporné vlastnosti, které vas charakterizuji a které zac¢inaji na toto pismenko.

Pani M. zacala ithned psat, pouze neporozuméla zadani a ke kazdému pismenku napsala
vlastnost, ktera neza¢ind na stejné pismeno, ke kterému ho pise.

Pani V. byla nejista. Bylo na ni vidét, ze nevi, co napsat. Napsala pouze dvé vlastnosti a
sdélila mi, ze uz vic psat nebude. Ptala jsem se ji na divod, ale ona Ze to psat nechce a

uzaviela se do sebe.

Ve 3. ¢asti mély klientky vybrat 3 Cleny ze své rodiny a napsat jejich jména pismenky pod
sebe a ke kazdému pismenku napsat jednu vlastnost (kladnou nebo zapornou, zacinajici na
toto pismenko), ktera doty¢nou osobu charakterizuje. Jelikoz ani jedna nevédéla, jakou
vlastnost méa napsat, pouzily jsme obrdzek zacarované rodiny z predeslého setkani, kde

vlastnosti zvifete mohly byt pomtckou. Jelikoz obé maji ve své rodin€ dva ¢leny, se kterymi
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maji hezké vztahy a s ostatnimi ne, zvolila jsem cilen¢ 3 ¢leny, aby musely psat i o nékom

z rodiny, s kym maji problém.

Pani M. okamzité zacala psat jméno své dcery a vnuka, se kterymi ma hezky vztah, tfetiho si
vybrala syna, se kterym se jiz 1 rok nevidéla a okomentovala to, Ze ten tieti je syn, ale Ze nad
nim nechce moc piremyslet. Syn ma spoustu hezkych vlastnosti, ale jsou tam i ty druhé, které
ho nuti se chovat tak, ze odesel a nekomunikuje.

Pani V. nejprve chvili pfemyslela a nasledné zacala psat jména svych déti. Ke kazdému
pismenku jejich jména napsala jednu vlastnost. Neméla s tim problém. Tietiho ¢lena odmitla

napsat.

Nasledoval rozhovor o tom, které vlastnosti maji ony stejné nebo podobné s témi ¢leny
rodiny, které popsaly, zda mohou byt vrodiné nekteré vzorce chovani spole¢né, které
vlastnosti jsou pro n¢ u jednotlivych ¢lenti rodiny vcetné sebe pfijatelné a které naopak

nejsou.

Ve 4. ¢asti (posledni) mély klientky vybrat jednu svou kladnou vlastnost, kterd je pro n¢ ze
vSech jejich zminénych vlastnosti nejvice dulezita a tuto vlastnost pomoci pastelek, voskovek

nebo kiid vyjadfit na papir.

Nasledoval rozhovor, pro¢ si tuto vlastnost vybraly a v jakych situacich se u nich nejvice
projevuje.
Pani M. nakreslila jako svou kladnou vlastnost - laskyplnost.

Pani V. nakreslila jako svou kladnou vlastnost - pomoc druhym.

Déle jsme se zamyslely nad tim, ¢im mohou podpofit rozvoj svych kladnych vlastnosti, a
naopak ¢im lze ovlivnit své vlastnosti, které povazuji za zaporné. RovnéZz probéhla diskuze
ohledné tzv. vzajemného zrcadleni mezi lidmi. Co to je a jak k tomu dochazi. Nakonec jsme si
povidaly na téma: Co mize byt pro jednoho kladné, miize znamenat pro druhého zapor a

nasledné vést k vytvoteni stresové situace.

Nasledovala kratka reflexe, ob¢ klientky se citi klidn¢€. Dnesni cvic¢eni pro né byla zajimava,
uvédomily si nékteré skutecnosti v jejich vztazich. Pani V. pfislibila, Zze se doma vrati ke

svému jménu a zkusi si doplnit ke kazdému pismenku své kladnou a zapornou vlastnost.
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Shrnuti: Dnes$ni setkani prob&hlo v pfatelské atmosféfe, ob& klientky se spontanné
zapojovaly do rozhovoru. Pani V. pii psani svych vlastnosti projevila nejistotu a nervozitu.
Jiz v predeslych cvicenich méla tendence takto reagovat, pokud v ramci cvi¢eni méla byt
pozornost zaméetfena konkrétné k jeji osobnosti. Pfestoze je tfeba dale u pani V. pracovat na

tématu sebepfijeti a sebereflexe, tak je zde mirny posun ke zlepseni. Cile byly splnény.

7. setkani

Skupinova terapie pro 2 osoby.

Materialové potreby: papir rtizného formatu (A4, A3) a barev, nizky, tuzka, pastelky,

voskovky, suchy pastel, vodovky, plastelina.
Casovia dotace: 2,5 hodiny.

Cil: Sebepoznani, uvolnéni momentalniho napéti a zvédomeni si spoustécu stresu a napéti.
Uvédomeéni si mista v redlném zivoté, které je pro n€ bezpecné, kde mohou nacerpat vitalni

silu a radost a klid. Zakonceni naSeho setkdvani v rdmci této studijni préce.

Prubéh 7. setkani:

Prob&hlo pfivitani spojené s ritualem (podani teplého caje), aby se klientky citily piijemné a

kratka reflexe, s ¢im dnes na setkani prichdzeji. Ob¢ se na setkani t&si.

- Na rozehtati jsem zvolila téma: ,Dilezité okamZiky béhem predesiého tydne®.

Zadani: Ztvarnéte dilezité okamziky, které jste zazily v prub&hu minulého tydne. Materialové

potieby: papir velikosti A3, médium bylo volitelné, ob¢ si zvolily pastelky.

Nasledoval rozhovor nad vytvory (¢asova dotace 30 min.).

Pani M. nakreslila cervenou pastelkou srdce pies cely papir. K tomu nam sdélila, ze
V soucasné dob¢ proziva stav zamilovanosti a ze se ji v zivot¢ velmi dafi. K poslednim
7 dniim nam toho moc nesd¢lila a spise popisovala, Ze ji ¢eka v budoucnu dovolenad, na kterou
se velmi t€si. Dale vypravéla o svém tématu vahy, které si dlouhodobé tesi, a ze se ji daii

hubnout a citi se skvéle.
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Pani V. vypravéla o tom, Ze byla nemocnd, a o své jedné nezvladnuté situaci doma s détmi,
kdy na n¢ neadekvatné zareagovala, protoze byla psychicky oslabena. Svéfila se ndm s tim, ze
v minulosti si takovéto situace vycitala, ale tentokrat to bylo jiné. Uvédomuje si, ze se da vSe
fesit jinak, v klidu, ale v tu chvili to neslo. Nesouhlasi s tim, co se odehralo, uvédomuje si to,

ale nevycita.

- Prvni cviCeni bylo zaméfené na sebeuvédomovani si sama sebe a vytvoreni piedstavy

0 mist¢, kde bych se citila v této chvili dobie a v bezpeci: ""Ostrov Stésti'".

Zadani:
Vytvofte misto — ostrov, kde budete citit, ze jste v bezpeci a St’astné.
Jako médium jsem zvolila modelinu, jelikoz pfedchozi prace s modelinou ob¢ klientky bavila

a mély ji spojenou s ptijemnymi a radostnymi prozitky z détstvi (Casova dotace 30 min.).

Ob¢ klientky zacaly modelovat soubézng.

Pani M. pracovala rychle, vytvofila spiSe abstrakci. Opét svou préaci doprovazela slovy, ktera
jeji vytvarné uméni omlouvala.

Pani M. vytvorila ostrov, kde potfebuje vodu, slunce a dvé postavy. Ona se svym pfitelem, se
kterym by chtéla stravit ¢as o samoté, coz neni v souc¢asné dob¢ vzhledem k jeji i jeho situaci
mozné. Pak vypravéla o navstéve syna, ktery si k nim domu piisel pro véci, nekomunikoval s
ni, ale ona to nechala volné probéhnout. Nebylo ji to jedno, ale neplakala a nevynucovala si
kontakt. Bylo zajimavé, ze tuto informaci nesd¢lila pii piredeSlém cviceni, jelikoz se jednalo

0 setkani se synem po vice nez roce a je to jeji dilezité téma.

Pani V. modelovala vice realisticky a zamétovala se na detail.

Pani V. na svém ostrové vytvofila ptirodu, slunce, lidi a zvifata v harmonii. Ptala jsem se, CO
je to za lidi na jejim ostrové a ona odpovédéla, Ze to jsou vSichni lidé, se kterymi je ji dobfre.
Jinak nez obvykle bylo, Ze doposud vSude znazoriiovala pouze sebe a jeji déti. Ona sama na
ostrové nebyla znazornéna. Jeji ostrov je misto, kam by se chtéla odsté¢hovat od zivota, ktery

ted’ zije.
Obe¢ klientky vytvorily ostrovy jako misto, po kterém touzi a kde by chtély zit. Nasledn¢ jsme

se bavily o tom, jestli je néjaké misto v jejich zZivoté, které se ptiblizuje jejich vysnénému

ostrovu. Obé¢ klientky se shodly, Ze misto bezpeci, kde jim je dobte, maji doma.
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Pani M. se citi dobfe ve své masérné, kterd je soucasti jejiho domu. A vytvofila si tam
pomysIné svlij ostrov Stésti. V masérné se zabyva Cinnosti, kterd ji bavi a napliuje. Ve
chvilich, kdy proziva smutek nebo fesi néjakou obtiznou situaci, tak si do tohoto prostoru
chodi sednout a premyslet.

Pani V. mé pocit bezpeci a steésti se svymi détmi doma, i kdyz tam obcas prob&hnou néjaké

neshody, tak tam je misto, kam patii a kde si dovoli se uvolnit.

- Dals8i cviceni ,Empatie“ vzniklo na zikladé piredeslé diskuze, kdy jsme hovofili
0 neverbalni komunikaci, jak ptisobime na druhé lidi pouze na zéklad¢ toho, Ze nas vidi a

vnimaji.

Zadani: Dvojice se domluvi, kdo z klientek bude aktivné kreslit své momentalni pocity a
myslenky a kdo bude pouze pozorovat cely proces a pii tom vnimat sama sebe, jak to na ni
pusobi, co si mysli a co citi. Konec urcuje klientka, kterad kresli. Po dokonceni kresby se
klientky ve svych rolich vyméni. VSe probiha v tichosti. Nasledné si o tom, co probihalo,

pohovoiime.

Klientka, ktera popisovala, jaké mySlenky méla a co citila, se ve vétSin€é toho shodla
s vypovédi klientky, co kreslila a jak se u toho citila. Obé byly ptekvapené, jak cviceni
prob&hlo. Pak jsme si povidaly o tom, jak piisobime na druhé lidi neverbalné. Jak je tato ¢ast
komunikace dulezitd. Také jsme se zamysSlely nad tim, Ze pokud néco tfikdme a vnitiné si
myslime néco jiného, tak to druzi mohou vnimat a zareagovat jinak, nez si pfedstavujeme.
Dale jsme se bavily o skute¢nosti, ze v dne$ni dob¢ virtualni komunikace tento neverbalni

projev chybi a Ze si ¢lovék mliZe vyloZit napsané slovo jinak, nez bylo mysleno.

Celé cviCeni jsme uzaviely tim, ze se ob& klientky nad timto tématem jeSté chtcji vice
zamyslet a pokusi se zbytek dneSniho dne zaméfit na védomé pozorovani toho, zda jejich fe¢

odpovida tomu, co si mysli a citi.
Poté jsme si povidaly o tom, co vyplnily do dotaznikti, které jsem jim dala pfi nasSem prvnim

setkani. Jaké si mysli, ze mohou byt jejich skutecné spoustéce stresu v bézném zivote a jak je

mohou ovlivnit, aby se mira stresu v jejich Zivoté snizila.
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Pani V. sdélila, Ze si uvédomuje svou nejistotu a pokud se ocitne v situaci, kdy si neni jista,
zacne pocit'ovat napéti a stres a ma potiebu ze situace odchazet. Také vnima napéti ve chvili,
kdy musi hovoftit o sob€ a o své Casti rodiny, se kterou nema hezky vztah.

Pani V. se Vv poslednich mésicich zamétuje na sebepoznédvaci techniky v ramci Zenského
kruhu, ktery navstévuje. Vice chodi na prochazky do pfirody a zacala tancit Tango a cvicit
jogu, pii ¢emz se piijemné uvolni. V ramci naSich setkani si uvédomila, Ze ji bavi kreslit a

zacala si doma vymalovavat tzv. antistresové omalovanky.

Pani M. si mysli, Ze stres u ni vyvoldva zejména komunikace s n€kterymi ¢leny v rodiné a
nepiijeti jejiho zpusobu zivota ze strany rodi¢t. Dlouhé roky zaZivala stres a nespokojenost se
svym vzhledem, zejména diky své nadvaze.

Pani M. od zacatku naSich setkani zmeénila zivotospravu a dochazi k nutricnimu terapeutovi,
coz vedlo k vyraznému sniZzeni hmotnosti a na psychické urovni lepSimu pocitu ze sebe sama.
Snizil se stres. Novy vztah ji dava pocit dostatecnosti a spoustu energie, ze které ted’ cerpa a

planuje budoucnost.

Ob¢ klientky se shodly, ze napéti a stresu lze predchazet praci sama na sobé, na svém
sebevédomi a sebepfiijeti. Také ze je dulezitd prevence, napi. psychohygiena, zdrava strava,

osobni rozvoj, meditace, cvic¢eni, prochazky v pfirodé, kresba, poslech zklidiiujici hudby atd.

Nasledovala kratka reflexe, s ¢im klientky z nasich spole¢nych setkani odchazi.
Pani M. — citi se skvéle a dékuje za pfinosné straveny Cas.

Pani V. — zamyslend, dékuje a rada by v arteterapii pokracovala.

Obéma jsem na zaveér pod€kovala za vzijemné sdileni, otevienost a piinos z naSich
spole¢nych setkani. Také jsem jim doporuéila pokracovat v praci na svych tématech, které si

mohly v ramci tohoto vyzkumu zvédomit, a bylo by potieba se jim dale vénovat.

Shrnuti:

Dnesni prace probihala v pratelské atmosféfe. Pani M. méla né€kolik emocnich vykyvi, ale
vzdy nasledovalo zklidnéni a uvolnéni. Pani V. plsobila klidné. Oproti piivodnimu planu
bylo zatfazeno cviceni: ,,Empatie®, které vyvstalo v prub¢hu setkani. Cile tohoto setkani byly

splnény.
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4. Hypotézy

V ramci praktické ¢asti mé arteterapeutické prace se mi potvrdily hypotézy, které jsem si na

zacatku vytvorila.
Lze arteterapeutickymi technikami piisobit na akutni ¢i dlouhodoby stres ¢lovéka?

Ano, tato hypotéza se mi potvrdila. U obou klientek dochazelo v pribéhu arteterapeutickych
cviceni k jejich zklidnéni a uvolnéni akutniho napéti a stresu. U dlouhodobého stresu je tieba
delsi celkova Casova dotace, jelikoz spoustéce stresu jsou citlivé a tézké zatéze, které vyzaduji
postupnou a cilenou terapii. V ptipadé obou klientek maji vliv na dlouhodoby stres nefunkéni
vztahy v rodinach. Arteterapie ma mnoho technik, které pomahaji na rtiznych arovnich si toto
téma zvédomit a zpracovat. V rdmci tohoto vyzkumu doSlo u klientek k zvédomeéni si

v v o

nékterych svych spoustécu stresu a je tieba s nimi nadale pracovat.

Jaké techniky arteterapie jsou nejucinnéjsi pro uvolnéni napéti u osob, které prozivaji

stres?

Pro uvolnéni napéti se ukazaly jako nejucinngjsi techniky ty, které byly zatazeny vétSinou na
zacatku kazdého setkani. Jednalo se predev§im o rozehfivaci techniky, v prubc¢hu kterych
klientky zaméfily pozornost na pfipravené cvi¢eni a pomoci prace s piipravenymi médii Se
uvolnily. Za jako jedno z nejudinnéj§ich povazuji cviéeni ,,Cmaranice”, které jsme

praktikovaly pfi naSem druhém setkani.

Také jsem zjistila, Ze v ptipad¢, kdy je tieba klienta zklidnit a uvolnit, je nesmirné dileZitou
soucasti celého arteterapeutického procesu klidny a vyrovnany pfistup arteterapeuta a take

prostiedi bez rusivych prvka, ve kterém vSe probiha.

5. Zavér

Mrwe

Hlavnim cilem mého vyzkumu bylo pomoci arteterapie zvédomit pticiny, které jsou pro
klientky zatéZujici a vyvolavaji stres. Arteterapie ma mnoho efektivnich technik, které lze pro
tyto Ucely pouzit. Pfi praci s klientkami je nutné rozliSit stresor a vnitini pficinu stresové
reakce, které maji vliv na vznik napéti a stresu. Jako stresor chapu vlivy souvisejici s vnéjSimi

%

okolnostmi a situacemi, které klientky aktualné ¢i dlouhodobé prozivaji. Pfi¢iny stresové
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reakce z mého zkoumani maji souvislost spiSe s vnitinim nastavenim kazdé z klientek. Do
této skupiny bych zaradila predevSim sebepfijeti, sebelasku, sebepojeti, charakter osobnosti,

naucené vzorce chovani a prozivani.

Na stresor, na rozdil od vnitinich pficin, nelze arteterapeuticky plisobit piimo, 1ze ho pouze
pomoci arteterapie u klientek zvédomit. Az nasledné¢ po uspéSné arteterapeutické praci
S vnitinimi pfi¢inami, které umoznuji vznik napéti a stresu, muze dojit ke zméné v reakci na

stresor, a tim i ke snizeni ¢i iplnému vymizeni stresové reakce.

Na zaklad¢ plisobeni arteterapeutickych technik si ob¢ klientky uvédomily nékolik svych
vnitinich divodii, proC zazivaji stres a napéti v rodinnych, pracovnich i partnerskych vztazich.

Jak jejich vnitini nastaveni ovlivituje jejich prozivani.

Vedlejsimi cili této prace byla relaxace a uvolnéni aktualniho i dlouhodobého napéti klientek.
Jak jsem uvedla jiz v kapitole 4. Hypotézy, arteterapie nabizi mnoho moznosti relaxace a
uvolnéni. Obecné pro uvolnéni a relaxaci klientek bylo potieba se blize seznamit s jejich
zivotni situaci a zptisobem jejich prozivani. Jiz jakékoliv tvofeni samo o sob¢, které je vedeno
jako relaxace bez hlubsich terapeutickych cilt, mize mit zklidiujici vliv. CoZz tak nemusi byt
v piipad¢, kdy klient m4 trauma ze samotné Cinnosti tvofeni a muze to vést naopak ke
z vySeni napéti. V pfipad¢ téchto klientek zddné takové trauma nebylo shledano, pouze

Vv zacatcich tvorby projevovaly znaky nejistoty, které béhem tvotivé Cinnosti vzdy odeznély.

Z prubéhu praktické casti mohu konstatovat, ze cile této prace byly splnény. Obéma

klientkam jsem doporucila pokracovat v dal$i praci na jejich tématech.
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7. Seznam priloh

Ptiloha ¢
Ptiloha ¢
Ptiloha ¢
Ptiloha ¢
Ptiloha ¢
Ptiloha ¢
Ptiloha ¢

Piiloha ¢

BE

.2
K
4
. 5:
. 6:
L
. 8:

Dotazniky a testy

Ukézky tvorby z 1. setkani
Ukazky tvorby z 2. setkani
Ukazky tvorby z 3. setkani
Ukazky tvorby ze 4. setkani
Ukézky tvorby z 5. setkani
Ukazky tvorby z 6. setkani
Ukazky tvorby ze 7. setkani
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Ptiloha ¢. 1
Test: Miry stresové zatéze (pani V.)

Oznacte kiizkem symptomy, které pocitujete obcas; dvéma kiizky ty, které citite Casto:

XX | Noc¢ni nespavost a ,,mySlenkovy koloto¢*

X Pocity rozlamanosti po probuzeni, tézké vstavani
Spatné pocity — pocity stari, vyCerpani, nemoci, ,, Ty ale Spatn¢ vypadas*
X Vyhybavé tendence ,,Nejradéji bych se ulil/a.*

Poruchy traveni — stievni obtiZe spojené se stresem
Sucho v Gstech

Dychavi¢nost
X Pocity pfetizeni ,,VSechno mi pfertstd pres hlavu.*
X Nechut’ k sexu
X Zaludeéni potiZe
Poceni (porucha prokrveni)
Mrazeni (porucha prokrveni)
Vysoky tlak (diagnostikovany 1ékaiem)
X Bolesti v zatylku, v ramenou

X Neschopnost odreagovani

Pocity prejedeni, prejidani se

Poruchy soustfedéni (zapominani, ztrdceni, pfehmaty, pieslechy)
X Nechutenstvi

Konzumace jidla ve spéchu — pii praci apod.

X Bolesti v kiizi a v zadech

Buseni srdce

Bolesti srdce

Rychlé télesné vycCerpani (pocit ,,jsem na dné*)
Tiky — o¢nich vicek, rtu, jinych svald

Pocit deprimovanosti

Agrese

X Nervozita

Podrazdénost: ,,Nejradéji bych do toho prastil/a!*
X Precitlivélost — urdzlivost, plactivost

Ttes po celém téle

Tah nebo bolest na hrudi

Studené nohy a ruce

Vice alkoholu nez diive

Vice cigaret neZ diive

Unikové tendence: , Nejrad&ji bych utekl/a.”
Bolesti hlavy

X Pocity napéti

Zavraté

Bolesti pii pohybu

x

x

x

x

Mira celkové stresové zatéze:

Maléd =4 a mén¢ x, zadny xx ; Stfedni = 5 — 9 x, ptipadné 1 xx; Velka = 10 a vice x, 2 a vice xx
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Test: Spoustéce stresovych a obrannych reakei (pani V.)

Co je pro vas divodem k obavam?
nemate-li situaci ve svych rukach, musite se spolehnout na druhé
konflikt s nékym
nefunkéni vztahy v roding

kdyz vas né¢kdo kritizuje

1

2

3

4

5. nerealné terminy
6 kdyZz n€kdo hodnoti vasi praci

7 mate-li jednat s neznamymi lidmi (muzi, zenami)
8 mate-1i vefejné vystoupit, mit projev

9 mate-li fesit konfliktni situaci mezi druhymi

10.  mate-li vést nebo koordinovat ¢innost n¢kolika lidi
11.  kdyz nékoho kritizujete vy

12.  kdyz n€koho hodnotite vy

13.  mate-li nékoho pozadat o pomoc, sluzbu

14.  kdyz méte n€koho ocenit, pochvalit

Situace sefad’te od 1. do 14. tak, Ze nejneptijemné&jsi oznacte Cislem 1 a dale pokracujte az
k oznaceni ¢islem 14 u té situace, ktera vam vadi nejméné.

- Jakeé jsou pfi€iny a dusledky prvnich péti situaci?

Pravdépodobné je pricinou moje nejistota, nizsi sebevédomi, tlak z okoli, v dusledku rodinné
situace je v§e na mé. Diisledkem je, Ze se mi neni dobre, jsem vycerpand, nékdy si nevim rady
a nejradeéji bych utekla od vseho, co nejdale.

- Dokazete navrhnout jejich optimalni feSeni?

V soucasné chvili jsem zacala navstévovat prednasky o osobnim rozvoji, tanec a rada bych se

konecné pohnula z mista. Verim, ze mi bude prinosem i arteterapie.
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Test: Mira stresové zatéZe (pani M.)

Oznacte kiizkem symptomy, které pocit'ujete obCas; dvéma kiizky ty, které citite Casto:

X Noc¢ni nespavost a ,,mySlenkovy koloto¢*

Pocity rozlamanosti po probuzeni, tézké vstavani
Spatné pocity — pocity stafi, vyéerpani, nemoci, ,, Ty ale §patné vypadas®
Vyhybavé tendence ,,Nejradéji bych se ulil/a.*
Poruchy traveni — stievni obtiZe spojené se stresem
Sucho v tstech

Dychavi¢nost

X Pocity pietizeni ,,VSechno mi pfertsta pies hlavu.*
Nechut k sexu

Zaludeéni potiZe

X Poceni (porucha prokrveni)

Mrazeni (porucha prokrveni)

XX | Vysoky tlak (diagnostikovany Ié¢kairem)

Bolesti v zatylku, v ramenou

Neschopnost odreagovéni

Pocity piejedeni, piejidani se

X Poruchy soustiedéni (zapomindni, ztraceni, pfehmaty, pieslechy)
Nechutenstvi
Konzumace jidla ve spéchu — pii praci apod.

X Bolesti v kiizi a v zadech

BusSeni srdce

Bolesti srdce

Rychlé télesné vycerpani (pocit ,,jsem na dn¢®)
Tiky — o¢nich vicek, rtu, jinych svala

Pocit deprimovanosti

Agrese
X Nervozita

Podrézdénost: ,,Nejrad¢ji bych do toho prastil/a!l*
X Ptecitlivélost — urdzlivost, plactivost

Ttes po celém téle

Tah nebo bolest na hrudi

Studené nohy a ruce

Vice alkoholu nez diive

Vice cigaret nez diive

Unikové tendence: , Nejradji bych utekl/a.”
Bolesti hlavy

X Pocity napéti

Zavraté

Bolesti pii pohybu

Mira celkové stresové zatéze:

Mala =4 a mén¢ x, zadny xx; Stiedni =5 — 9 x, piipadné 1 xx; Velka = 10 a vice x, 2 a vice xx
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Test: Spoustéce stresovych a obrannych reakcei (pani M.)

Co je pro vas diivodem k obavam?

1. nefunk¢ni vztahy v rodiné
. nemate-li situaci ve svych rukéach, musite se spolehnout na druhé
. konflikt s nékym
. kdyz vas n¢kdo kritizuje

2

3

4

5. nerealné terminy
6. kdyz n¢koho kritizujete vy

7. kdyz n¢kdo hodnoti vasi praci

8. mate-li vetejné vystoupit, mit projev

9. mate-li fesit konfliktni situaci mezi druhymi

10. mate-li vést nebo koordinovat ¢innost nékolika lidi
11. kdyz n¢koho hodnotite vy

12. mate-li jednat s neznamymi lidmi (muzi, Zenami)
13. mate-li nékoho pozadat o pomoc, sluzbu

14. kdyZ méte n€koho ocenit, pochvalit

(na volna mista mizete vepsat 3 dalsi situace, které vas ptivadéji do rozpakii nebo vam plisobi
obavy). Situace sefadte od 1. do 14. tak, Ze nejnepiijemnéjSi oznalte Cislem 1 a dale

pokracujte az k oznaceni ¢islem 14 u té situace, ktera vam vadi nejméng.
- Jaké jsou pfiCiny a dusledky prvnich péti situaci?

Pricinu nevim, predpokildadam, Ze je to vzajemné nepochopeni a neporozuméni. Duisledkem je,

Ze se necitim dobre.
- Dokazete navrhnout jejich optimalni feSeni?

V soucasné chvili neumim.
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