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Úvod 

„Bezpráce nejsou koláče. " 

České přísloví známé p o staletí, stále platí. Avšak v dnešní době j e třeba mít n a paměti, že 

práce z a h r n u j e m n o h e m více než p o u z e získávání finančních prostředků. Kromě ekonomického 

příjmu j e práce také s p o j e n a se seberealizací, osobním r o z v o j e m , motivací a p o c i t e m potřebnosti. 

V m i n u l o s t i b y l a práce především z d r o j e m obživy p r o r o d i n u (Barták, 2 0 2 0 [ o n l i n e ] ) . 

„ Více lidí umírá v důsledku přepracování, než aby to odpovídalo důležitosti jejich práce " 

( R u d y a r d K i p l i n g c i t . d l e Nováka, 2 0 1 2 , s t r . 7 ) . 

Poněkud pochmurný citát, ovšem v z h l e d e m n a p r o b l e m a t i k u této diplomové práce 

výstižný. V dnešní společnosti se neustále ženeme z a větším úspěchem, lepším pracovním 

místem a více penězi. Někdy zapomínáme p o u z e j e n t a k být. 

M o t i v a c e p r o t v o r b u této diplomové práce b y l opakující se m o t i v , téma, c h c e t e - l i 

autorčino okolí. K d y se v běžných konverzacích každodenního života často v y s k y t o v a l y věty, 

které o b s a h o v a l y hořkost, vyčerpání, přepracování, ztráty c h u t i k činnostem, které před tím 

dotyčnému činily r a d o s t , častých s l z a p o c i t u nestíhání. 

Jenže t o není jediný fenomén, který se v autorčině životě o b j e v o v a l . V dnešní době j e 

tenká h r a n i c e m e z i pracovitostí a závislostí n a práci. Čím dál častěji se lidé zahrnují dalšími 

a dalšími p o v i n n o s t m i , mají přeplněné své t o - d o l i s t y a n e d e j bože, k d y b y j e n j e d n o u b y l o více 

v o l n a než práce. Občas někteří j e d i n c i a n i neví, c o dělat, když už n a s t a n e c h v i l k a odpočinku. 

A u t o m a t i c k y t a k vyhledávají další a další možnosti, j a k se přehltit, což a u t o r k a považuje spíše z a 

důsledek dnešní d o b y , než že b y p o u k a z o v a l a n a j e d i n c e samotné. 

Závislosti n a práci či s y n d r o m u vyhoření se p r o a u t o r k u prolínají v e stejných možnostech 

p r e v e n c e , při stižení jedním z těchto problémů. A právě protože a u t o r c e samotné v jejím osobním 

životě p r o objevení nových h o d n o t , možnosti zastavení se a navrácení se d o přítomného 

okamžiku nejvíce p o m o h l y umělecké přístupy, které měla možnost barvitě nasát během jejího 

s t u d i a Speciální p e d a g o g i k y - d r a m a t e r a p i e , r o z h o d l a se p r o z k o u m a t v l i v uměleckých přístupů 

u lidí inklinujících k závislosti n a práci. 
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Hlavním cílem této diplomové práce j e z j i s t i t , jaký v l i v mají umělecké přístupy n a l i d i 

inklinující k závislosti n a práci v rámci zrealizování vlastního w o r k s h o p u . V práci se a u t o r k a 

zaměřuje n a vlastní m e t o d i k u a n a mapování c o nejvíce faktorů. T y t o změny m o n i t o r u j e pomocí 

pozorování a následného dotazníkového šetření. 

Práce j e rozdělena n a t e o r e t i c k o u a p r a k t i c k o u část. V rámci teoretické časti se a u t o r k a 

soustředí n a vymezení závislosti n a práci, příznaků a d i a g n o s t i c e této závislosti. Dále se 

v teoretické časti zabývá důsledky závislosti n a práci, k d e k l a d e důraz převážně n a s y n d r o m 

vyhoření. A závěrem této k a p i t o l y sdílí a u t o r k a možnosti p r e v e n c e , léčby a s t r a t e g i e zvládání 

s t r e s u . V další k a p i t o l e c h a r a k t e r i z u j e umělecké přístupy, které využila při realizování vlastní 

m e t o d i k y . 

V úvodu praktické části j e popsána m e t o d o l o g i e výzkumného šetření, následně a u t o r k a 

představuje vlastní m e t o d i k u práce s l i d m i tíhnoucími k závislosti n a práci, k t e r o u a p l i k o v a l a 

v rámci w o r k s h o p u . A u t o r k a použila dotazník, který účastníci w o r k s h o p u v y p l n i l i p o absolvování 

w o r k s h o p u . K získání kompletních informací o v l i v u w o r k s h o p u a u t o r k a také využila m e t o d u 

pozorování. 
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I . Teoretická část 

Teoretická část práce se skládá z e d v o u k a p i t o l , přičemž v první k a p i t o l e se a u t o r k a 

zaměřuje n a téma závislosti n a práci. Začíná definicí t o h o t o p o j m u a následně přibližuje j e h o 

příznaky a d i a g n o s t i k u . V této části práce se také věnuje důsledkům w o r k o h o l i s m u , zejména 

s y n d r o m u vyhoření. K o n e c k a p i t o l y j e věnován p r e v e n c i a léčbě této závislosti a strategiím 

zvládáním s t r e s u zejména. A u t o r k a nabízí několik účinných faktorů, které m o h o u předcházet 

závislosti n a práci, s y n d r o m u vyhoření n e b o j e n p o m o c t při nastavení lepší duševní p o h o d y . 

Druhá k a p i t o l a teoretické části diplomové práce se věnuje d e f i n i c i jednotlivých 

kreativních přístupů. V této části práce j s o u přístupy p o u z e přibližně nastíněny a definovány, 

nejedná se o j e j i c h p o d r o b n o u c h a r a k t e r i s t i k u . Hlavním cílem této k a p i t o l y j e v y m e z i t p o j m y , 

které j s o u důležité p r o následnou p r a k t i c k o u část práce. A u t o r k a se zaměřuje n a vymezení pojmů 

d r a m a t e r a p i e a a r t e t e r a p i e . 
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1. Závislost na práci 

Jedním z klíčových rozdílů m e z i l i d m i a ostatními t v o r y n a Z e m i j e práce. T a t o činnost 

představuje úmyslné a systematické působení n a přírodu s určitým cílem. Pracovní p r o c e s také 

umožňuje vytváření h o d n o t a zároveň přispívá k osobnostnímu a psychickému r o z v o j i 

j e d n o t l i v c e . 

D n e s se stále více lidí potýká se závislostí n a práci, což j e způsobeno růstem k o n k u r e n c e 

n a t r h u práce a s n a h o u pracovníků být c o nejproduktivnější a nejúspěšnější. Moderní t e c h n o l o g i e 

a digitální nástroje umožňují neustálou d o s t u p n o s t práce, což zvyšuje t l a k n a nás samotné. 

M n o h o jedinců cítí n u t n o s t být stále k d i s p o z i c i a upřednostňovat práci před osobním životem 

a volným časem. Kromě t o h o moderní pracovní prostředí často způsobuje s t r e s a pracovní zátěž, 

což může vést k s y n d r o m u vyhoření. 

V současném prostředí se závislost n a práci stává jedním z největších zdravotních r i z i k . 

T o j e způsobeno tím, že hodně lidí p r a c u j e n a neúplný úvazek n e b o j a k o nezávislí pracovníci, což 

zvyšuje n e j i s t o t u a n u t n o s t neustálého hledání nových pracovních příležitostí. T y t o f a k t o r y 

m o h o u mít negativní v l i v n a duševní zdraví a zvyšovat r i z i k o zdravotních a psychologických 

problémů. 

Je klíčové, a b y lidé d i s p o n o v a l i nástroji a p o d p o r o u , které b y j i m p o m o h l y zabránit této 

závislosti n a práci n e b o j i léčit. T o b y j i m umožnilo najít lepší rovnováhu m e z i pracovním a 

osobním životem a zlepšit své celkové duševní zdraví. 

A u t o r k a t u t o k a p i t o l u věnovala vymezení p o j m u závislosti n a práci, k d e p o p i s u j e n e j e n 

příznaky této závislosti, a l e i d o p a d y . V důsledcích se a u t o r k a zaměřuje n a s y n d r o m vyhoření. 

Závěr této k a p i t o l y a u t o r k a zaměřuje n a p r e v e n c i a léčbu závislosti, k d e věnuje speciální 

p o z o r n o s t péči o duševní zdraví prostřednictvím w o r k - l i f e b a l a n c e a relaxací. 

1.1. Definice 
E . R e h u l k a ( c i t . d l e R e h u l k a , E . e t a l . 2 0 0 8 , s. 8 0 ) v y m e z u j e závislost n a práci Jako silnou 

touhu (craving, „bažení") věnovat se pracovní činnosti a pracovním úkolům, přikládat jim 

nekriticky mimořádnou hodnotu, upřednostňovat je nad všechny ostatní aktivity, neakceptovat 

zdravotní ani sociální kritéria a věnovat větší pozornost průběhu práce než jejím výsledkům; při 

nemožnosti věnovat se práci dochází k nepříjemným emocionálním stavům ". 
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Závislost n a práci, dále j e n w o r k o h o l i s m u s , spadá v současném klasifikačním systému 

M K N - 1 0 m e z i impulzivní a návykové p o r u c h y ( F 6 3 ) . Vyskočilová ( 2 0 1 5 [ o n l i n e ] ) uvádí, že p r o 

závislost n a práci j e typický odlišný způsob pracovního zapojení, který nezávisí p o u z e n a 

množství pracovních h o d i n a zátěži. W o r k h o l i s m u s způsobuje s t r e s , poškození zdraví a narušení 

sociálních vztahů. T o může být způsobeno nutkavým chováním člověka, který má t e n d e n c i 

pokračovat v práci, i když m u t o není příjemné. T o v e d e k nerovnováze v životě a j e v e většině 

případů hlavním negativním r y s e m , který se s tímto s t a v e m pojí. 

Čtyři kritéria, sloužící k definování závislosti n a práci ( p o d l e R o h l i c h a , 1 9 8 1 , c i t . d l e 

V a c e k , 2 0 2 3 ) : 

1. pacientův subjektivní p o c i t , ztráty k o n t r o l y n a d s v o u t o u h o u p o práci, i když šije 

vědom, že b y k o n t r o l u mít měl; 

2. výskyt "abstinenčních příznaků" (např. úzkost, d e p r e s e , psychosomatických 

problémů) spojených s absencí práce; 

3. onemocní v důsledku nadměrného pracovního vytížení; 

4. mezilidské problémy způsobené nadměrným pracovním nasazením 

P o d l e bio-psycho-socio-spirituální t e o r i e závislosti j e m e c h a n i s m u s v z n i k u a účinku 

látkových závislostí stejný j a k o u nelátkových závislostí. Ovšem ať j e j e d i n e c stižen látkovou či 

nelátkovou závislostí, v o b o u případech j s o u p r o něj důsledky fatální ( V a c e k , 2 0 2 3 [ o n l i n e ] ) . 

1.2. Příznaky workoholismu a diagnostika 
A n d r e a s s e n ( 2 0 1 6 [ o n l i n e ] ) uvádí, že j e obtížné d e f i n o v a t h r a n i c i m e z i nadměrným 

nadšením a skutečnou závislostí, vědci o b v y k l e používají specifická kritéria k definování h r a n i c e 

m e z i návykovým a nenávykovým chováním. T a t o kritéria zahrnují úplné zaujetí prací, používání 

práce k e zmírnění emocionálního s t r e s u , p o s t u p n o u práci déle a déle ( a b y se dosáhlo stejných 

účinků n a změnu nálady), emocionální a fyzické strádání ( p o k u d nemůže j e d i n e c p r a c o v a t ) , 

obětování jiných povinností (osobní v z t a h y s p a r t n e r e m a dětmi, společenské a k t i v i t y , cvičení 

a t d . ) . 
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Rozvoj workoholismu podle Diane Fassel ( V a c e k , 2 0 2 3 [ o n l i n e ] ) : 

W o r k o h o l i s m u s j e n e m o c plíživou a pervazivní, obdobné j a k o jiné závislostní chování. 

• Časné stadium - s u b j e k t myslí až příliš často n a práci, b e r e s i přesčasy a odmítá 

dovolené; 

• Střední stadium - s u b j e k t se straní společenské i n t e r a k c e , j e h o volnočasový a osobní 

život j e upozaděn, v t o m t o stádiu p o k u s y o změnu s t a v u nebývají úspěšné, p r o j e v u j e se tělesné 

vyčerpání, spojené s p o r u c h a m i spánku; 

• Pozdní stadium - u s u b j e k t u se stupňují fyziologické problémy j a k o např. opakované 

b o l e s t i h l a v y , b o l e s t i z a d , vysoký krevní t l a k , únava, p o r u c h y trávení, kardiovaskulární 

onemocnění, respirační potíže a s k l o n y k nachlazení, žaludeční vředy a d e p r e s e . 

Z výše uvedeného vyplývá, že u o s o b y , která j e závislá n a práci, může v z n i k n o u t řada 

zdravotních problémů různého c h a r a k t e r u . K potlačení nepříznivých důsledků w o r k o h o l i s m u , 

může o s o b a l e h c e s k l o u z n o u t k e špatným návykům, j a k o j e kouření, pití a užívání léků. 

W o r k o h o l i c i často používají práci j a k o únik o d nepříjemných pocitů a m o h o u používat 

nebezpečné způsoby zvládání s t r e s u , j a k o j e a l k o h o l a c i g a r e t y . Takový člověk může také mít 

problémy v chování a p s y c h i c e , například se častěji v z t e k a t , být neklidný a mít problémy 

s odpočinkem, relaxací, komunikací a v z t a h y . V práci se může p r o j e v i t j a k o problém, protože 

j e h o výkon se snižuje a může s e l h a t . T y t o o s o b y m o h o u pociťovat provinění, když nepracují 

a mají nutkání p r a c o v a t neustále. M o h o u být úporní a k o n t r o l o v a t všechno o k o l o s e b e . T y t o 

o s o b y často zanedbávají své zdraví a nechávají pracovní cíle převládat n a d svými potřebami 

(Nešpor, 1 9 9 9 ) . 

1.2.1. Dotazníky k posouzení závislosti na práci 
V rámci d i a g n o s t i k y w o r k o h o l i s m u b y l o v y v i n u t o několik specifických dotazníků a škál k 

posouzení závislosti n a práci. P r o ukázku a u t o r k a vkládá dotazník, jehož a u t o r e m j e K a r e l Nešpor 

( 1 9 9 9 ) , který vytvořil dotazník n a závislost n a práci p o d l e d e f i n i c e (látkové) závislosti 1 0 . r e v i z e 

Mezinárodní k l a s i f i k a c e nemocí ( M K N - 1 0 ) : 

1. Míváte často velmi intenzívní touhu a puzení pracovat? 

2. Ve vztahu k práci se špatně ovládáte (nepřiměřeně do ní spěcháte, nevíte, kdy přestat 

nebo chcete stihnout příliš mnoho) ? 

3. Když nemůžete třeba i kratší dobu pracovat, cítíte silnou nepohodu a duševní problémy, 

před nimiž utíkáte k další práci? 
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4. Vnitřně vás to nutí stále zvyšovat množství času stráveného v práci? 

5. Zanedbáváte soustavně jiné potěšení a zájmy jen proto, abyste mohl pracovat? 

6. Pokračujete v práci i přes jasné důkazy toho, že to škodí vašemu zdraví nebo to 

ohrožuje jiné pro vás důležité hodnoty? 

Podezření n a závislost n a práci m o h l y v z b u d i t tři n e b o více kladných odpovědí. 

Další možný dotazník p r o ukázku p o s k y t u j e N Z I P - Národní zdravotnický informační 

portál [ 2 0 2 3 o n l i n e ] , který l z e n a l e z n o u t z d e : h t t p s : / / w w w . n z i p . c z / c l a n e k / 7 8 6 - d o t a z n i k - 

z a v i s l o s t i - w o r k o h o l i s m u s . 

A u t o r k a se v diplomové práci zaměřuje n a l i d i tíhnoucí k závislost n a práci, a l e r o z h o d l a 

se nevyužít a n i j e d e n z uvedených dotazníků. A t o v z h l e d e m k t o m u , že a u t o r k a v praktické části 

při sběru a následné analýze dává větší zřetel n a m e t o d y zvládání s t r e s u , které úzce souvisí 

s celým tématem diplomové práce. 

1.3. Důsledky workoholismu 
P o d l e a u t o r k y se životní s t y l postupně proměňuje. Skládá se z e d v o u fází - fáze dlouhého 

pracovního vypětí a krátkého spánku. Ostatní a k t i v i t y j s o u nepodstatné. T e n t o způsob života má 

negativní d o p a d n a l i d s k o u p s y c h i k u , což a u t o r k a považuje z a j e d n u z hlavních příčin rizikového 

chování v práci i m i m o n i . 

Vyskočilová ( 2 0 1 5 [ o n l i n e ] ) v článku p r o P s y c h i a t r i i p r o p r a x i uvádí, že se v klinické 

p r a x i l z e často s e t k a t s l i d m i , které důsledky w o r k o h o l i s m u d o s t a n o u až d o d e p r e s e , s y n d r o m u 

vyhoření n e b o způsobí úzkostnou p o r u c h u . P r o dané k l i e n t y představuje velký problém 

skutečnost, že se potýkají s depresí dvakrát více než ostatní lidé, neboť kromě všech symptomů, 

které s t o u t o p o r u c h o u souvisejí, ztrácí s c h o p n o s t p r a c o v a t . T a t o ztráta j e p r o ně zvláště bolestivá, 

neboť práce j i m slouží j a k o jediný prostředek k o m p e n z a c e . 

Z h l e d i s k a p s y c h o s o m a t i k y n e l z e popřít d o p a d y w o r k o h o l i s m u i n a fyzické zdraví. P o k u d 

se člověk špatně živí a zanedbává p r e v e n c i , m o h o u se negativní důsledky p r o j e v i t až p o delší 

době a být často nevratné. T y t o důsledky m o h o u z a h r n o v a t nárůst o b e z i t y , krevního t l a k u 

a v případě p r e d i s p o z i c e i d i a b e t e s a následné k o m p l i k a c e . O s o b y trpící w o r k o h o l i s m e m j s o u 

často postiženy n e m o c e m i kardiovaskulárního systému. Chronický s t r e s způsobený p o c i t e m 
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n e d o s t a t k u času může snižovat imunitní r e a k c e a c e l k o v o u o d o l n o s t , což zvyšuje r i z i k o 

významných d o p a d u d o k o n c e i při banálních onemocněních ( S u s s m a n , 2 0 1 2 [ o n l i n e ] ) . 

1.3.1. Syndrom vyhoření 
S y n d r o m vyhoření n e b o l i burnout j e s t a v naprostého fyzického a duševního vyčerpání, 

způsobeného dlouhodobým nacházením se v situacích, které j s o u emocionálně mimořádně 

náročné (Honzák, 2 0 1 8 ) . 

P r o j e v y s y n d r o m u vyhoření j s o u různorodé a m o h o u se lišit o d j e d n o t l i v c e k j e d n o t l i v c i . 

Ovšem nejčastěji se člověk trpící s y n d r o m e m vyhoření může s e t k a t s c h r o n i c k o u únavu, 

vyčerpáním, nespavostí n e b o problémy se spánkem. Často t a k t o sužovaný j e d i n e c může 

p r o p a d n o u t d o stavů spojené s depresí a úzkostí. V osobním životě se p r o okolí může vyznačovat 

s v o u zvýšenou podrážděností a sníženou trpělivostí. Stoupá větší nesoustředěnost a snížená 

p o z o r n o s t . Z prvotního obrovského nadšení a elánu d o pracovních úkonů se postupně stává 

ztrácející se zájem o práci n e b o další a k t i v i t y , které dříve j e d i n c i p o s k y t o v a l y r a d o s t (Křivohlavý, 

2 0 1 2 ) . 

D l e Ptáčka ( 2 0 1 1 ) j e typické p r o s y n d r o m vyhoření t o , že jím nejvíce trpí lidé, kteří j s o u 

zaměstnání v pomáhajících profesích. Příčiny s y n d r o m u vyhoření s tím úzce souvisí, protože 

právě např. v e zdravotnictví se často setkáme s vysokým pracovním t l a k e m a náročnými 

pracovními podmínkami, opakovaným n e d o s t a t k e m p o d p o r y a uznání z e s t r a n y kolegů n e b o 

nadřízených, n e d o s t a t e k k o n t r o l y n a d pracovním p r o c e s e m n e b o n e d o s t a t e k p r o s t o r u p r o 

k r e a t i v i t u . 

1.4. Prevence a léčba workoholismu 
Lidé, kteří trpí w o r k o h o l i s m e m , o b v y k l e nevyhledávají t e r a p i i , p o k u d n e j s o u k t o m u 

n u c e n i vnějšími f a k t o r y . K léčbě w o r k o h o l i s m u j e vhodná p s y c h o t e r a p i e , zejména kognitivně-

behaviorální t e r a p i e , která se zaměřuje n a bludný k r u h pracovního nasazení a životních postojů, 

které k němu v e d o u . Důkladná analýza důsledků w o r k o h o l i s m u n a v z t a h y , práci a životní s t y l 

může posloužit j a k o východisko k m o t i v a c i k e změně celkového životního s t y l u (Vyskočilová, 

2 0 1 5 [ o n l i n e ] ) . 

Podobně j a k o u závislosti n a a l k o h o l u n e b o jiných návykových látkách, závislost n a práci 

může být léčena. Zatímco u závislosti n a a l k o h o l u j e cílem dosažení úplné doživotní a b s t i n e n c e , 

u závislosti n a práci není možné dosáhnout úplné a b s t i n e n c e , protože práce j e n e o d m y s l i t e l n o u 
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součástí lidského života. Cílem t e r a p i e p r o t o není úplná a b s t i n e n c e , a l e spíše upravení v z t a h u 

k práci ( V a c e k , 2 0 2 3 [ o n l i n e ] ) . 

Domanská ( 2 0 0 7 [ o n l i n e ] ) uvádí, že j e nutné vytvořit denní h a r m o n o g r a m , který z a h r n u j e 

čas p r o práci, r o d i n u , přátele, s p o r t a jiné zájmy. T y t o a k t i v i t y b y měly tvořit 2 / 3 celkového času, 

zatímco zbývající 1/3 b y měla být v y h r a z e n a n a spánek a odpočinek. Může se stát, že t o 

n e z a f u n g u j e i h n e d , a l e j e důležité nevzdávat se a t r v a t n a dodržování plánu i při počátečních 

neúspěších. 

1.4.1. Work - life balance 
Žijeme v e stresující době a každý z nás se s tím potýká. V posledních třech l e t e c h stále 

větší počet dotázaných zaměstnanců uvádí, že zápasí s rovnováhou m e z i pracovním a 

soukromým životem. Průzkum rovnováhy m e z i pracovním a soukromým životem provedený v 

r o c e 2 0 0 2 společnost T r u e C a r e e r s uvádí, že 7 0 % z více než 1 5 0 0 respondentů u v e d l i , že nemají 

z d r a v o u rovnováhu m e z i osobním a pracovním životem ( L o c k w o o d , 2 0 0 3 [ o n l i n e ] ) . 

Vyvážený život m e z i pracovními p o v i n n o s t m i a osobními zájmy j e důležitým cílem, který 

se označuje j a k o work-life balance. K dosažení této rovnováhy e x i s t u j e několik p r a v i d e l , která 

m o h o u jednotlivcům p o m o c i . Jedním z klíčových principů j e stanovení jasných h r a n i c m e z i 

těmito dvěma sférami. T o z a h r n u j e pečlivé plánování času p r o práci a osobní záležitosti, j a k o 

j s o u r o d i n a , přátelé a koníčky. Důležité j e rovněž naučit se říkat " n e " a správně v y m e z i t úkoly 

p o d l e j e j i c h významu ( D e l e c t a , 2 0 1 1 [ o n l i n e ] ) . 

Další důležitým p r a v i d l e m p r o dosažení work-life balance j e udržování dobrého zdraví a 

k o n d i c e . T o z a h r n u j e d o s t a t e k spánku, z d r a v o u výživu a p r a v i d e l n o u f y z i c k o u a k t i v i t u . J e také 

klíčové najít s i čas n a odpočinek případně zařadit p r a v i d e l n o u r e l a x a c i při větší stresové zátěži. 

1.4.2. Relaxace 
P o d l e Nešpora ( 2 0 0 3 ) se relaxační t e c h n i k y používají široce, o d mírnění b o l e s t i až p o 

léčbu lupénky a srdečních onemocnění. Rozdělení m e z i relaxačními a meditační m i t e c h n i k a m i 

není přesné a některé práce zkoumají " m i n d f u l n e s s " j a k o f o r m u sebeuvědomění a p o z o r n o s t i . 

Relaxační s t a v může zvýšit s u g e s t i b i l i t u a s c h o p n o s t v i z u a l i z a c e , což j s o u prostředky, které se 

využívá při t e r a p i i k dosažení r e l a x a c e . 

A u t o r k a z t o h o t o důvodu zařadila d o své m e t o d i k y dvě řízené r e l a x a c e , k d y j e d n a z n i c h 

b y l a metoda autogenního tréninku, k t e r o u v y v i n u l p r o f e s o r J . H. S c h u l z . S c h u l z v y v i n u l 

systém cvičení, který k o m b i n u j e p r v k y jogínských cvičení a p o z n a t k y z hypnózy. T e n t o systém 
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b y l vytvořen n a základě analýzy zážitků hypnotizovaných a umožňuje dosáhnout s t a v u , který j e 

podobný hypnóze (Víchová, 2 0 1 6 ) . 

Základní p r i n c i p y autogenního tréninku l z e z h r u b a rozdělit d o d v o u kategorií: uvolnění 

a soustředění. Uvolnění z a h r n u j e uvolnění napětí v e s v a l e c h , což umožňuje k l i d n o u 

a h a r m o n i c k o u a k t i v i t u vnitřních orgánů. Soustředění se zaměřuje n a konkrétní představu, která 

má pozitivní v l i v n a o r g a n i s m u s a t e n t o účinek ještě umocňuje s t a v uvolnění. Autogenní trénink 

o b s a h u j e systém cvičení, který se postupně zvyšuje v náročnosti a provádí se alespoň třikrát 

denně. 

J a k o d r u h o u m e t o d u a u t o r k a využila progresivní svalovou relaxaci p o d l e J a c o b s o n a , 

která f u n g u j e n a p r i n c i p u střídání napínání a uvolňování jednotlivých svalových s k u p i n , a b y se 

dosáhlo celkového tělesného a duševního uvolnění. T a t o m e t o d a j e nazývána „progresivní", 

protože s p o s t u p e m času cvičení se uvolňují jednotlivé hlavní svalové s k u p i n y postupně. Během 

cvičení se j e d i n e c učí rozlišovat s t a v y napětí a uvolnění v různých svalových o b l a s t e c h 

a postupně se učí, j a k s i vědomě n a v o d i t hluboké svalové uvolnění v jednotlivých o b l a s t e c h těla, 

a n a k o n e c v celém těle současně ( O l s c h e w s k i , 2 0 1 9 ) . 

P o d l e a u t o r k y má i smích p o d s t a t n o u účinnost, a t o díky t o m u , že podobně j a k o r e l a x a c e , 

také způsobuje uvolnění svalů. S v a l y se uvolňují postupně během smíchu, a ještě nějakou d o b u 

p o něm. D o k o n c e se uvádí, že svalové uvolnění trvá až 4 5 m i n u t p o silnějším smíchu a že smích 

může vést k e ještě většímu uvolnění svalů než masáž (Nešpor, 2 0 0 2 ) . 

Také p o d l e Nešpora ( 2 0 0 2 ) má smích další výhody j a k o zvýšení duševní pružnosti a 

r o z v o j s c h o p n o s t i vidět věci z různých úhlů p o h l e d u . Také b y l o prokázáno, že lidé s v y s o k o u 

úrovní s m y s l u p r o h u m o r j s o u méně náchylní k e s t r e s u a smích může sloužit j a k o určitá o c h r a n a 

n e b o o b r a n a před stresovými s i t u a c e m i v životě. 

1.5. Strategie zvládání stresu 
Podrobněji se termín zvládání s t r e s u týká způsobů, jakými lidé reagují a interagují 

s problémovými s i t u a c e m i ( Z a m b i e & G e k o s k i , 1 9 9 4 c i t . d l e B a q u t a y a n , 2 0 1 5 [ o n l i n e ] ) . Život 

neustále staví l i d i před o k o l n o s t i , které m o h o u o v l i v n i t j e j i c h f y z i c k o u n e b o p s y c h i c k o u p o h o d u . 

Způsob, jakým se s těmito s i t u a c e m i vypořádají, může určit, z d a j e překonají, n e b o z d a b u d o u 

trpět řadou nežádoucích důsledků. 

Různí j e d i n c i používají různé s t r a t e g i e zvládání s t r e s u , dále j e n copingové s t r a t e g i e , 

přičemž různé problémy v e d o u j e d i n c e k používání různých copingových strategií v různých 
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časech. O s o b a může použít s t r a t e g i i zaměřenou n a e m o c e a poté přejít n a s t r a t e g i i zaměřenou n a 

problém n e b o n a o p a k . E x i s t u j e celá řada opatření p r o zvládání, a l e v posledních l e t e c h 

výzkumníci o b v y k l e používají j e d n o z e d v o u nástrojů - zvládání zaměřeného n a problém 

a zvládání zaměřené n a e m o c e . U zvládání zaměřeného n a problém t o z a h r n u j e podniknutí kroků 

k e změně z d r o j e s t r e s u , zatímco zvládání zaměřené n a e m o c e z a h r n u j e úsilí o změnu emocionální 

r e a k c e n a s t r e s o r ( B a q u t a y a n , 2 0 1 5 [ o n l i n e ] ) . 

S t r a t e g i e zaměřená n a řešení problému ( p r o b l e m - f o c u s e d c o p i n g ) představuje aktivní 

a konstruktivní přístup k řešení stresových situací. T a t o s t r a t e g i e z a h r n u j e i d e n t i f i k a c i stresového 

podnětu a následnou s n a h u o j e h o odstranění. Zejména změnu podmínek, které s t r e s o r způsobují 

(Urbanovská, 2 0 1 0 ) . 

Výzkum u k a z u j e , že lidé používají o b a t y p y strategií k b o j i s n e j s t r e s o v e j šími událostmi 

( F o l k m a n & L a z a r u s , 1 9 8 0 c i t d l e B a q u t a y a n , 2 0 1 5 [ o n l i n e ] ) . Převaha j e d n o h o t y p u s t r a t e g i e n a d 

jiným j e částečně určena osobním s t y l e m (např. zvládat aktivněji než ostatní) a také p o d l e t y p u 

stresující události; lidé například o b v y k l e používají zvládání zaměřené n a problémy, a b y se 

vypořádali s potenciálními kontrolovatelnými problémy, j a k o j s o u problémy související s prací 

a problémy související s r o d i n o u , v z h l e d e m k t o m u , že s t r e s o r y vnímané j a k o méně 

kontrolovatelné, j a k o j s o u určité d r u h y fyzických zdravotních problémů, vyvolávají více zvládání 

zaměřené n a e m o c e . 

1.5.1. Nejen PĚT R v rámci zvládání stresu 

Závěrem p o d k a p i t o l y týkající se strategií zvládání s t r e s u a u t o r k a uvádí t z v . pět R ( T h e 

five R ' s ) ( B l o n n a , c i t . d l e S i g m u n d a , Kvintové & Šafáře, 2 0 1 4 ) uvádí: 

• RETHINK (přehodnocení): Pomáhají snižovat nadměrnou a k t i v i t u m y s l i a snížit 

cykličnost negativních myšlenek. Spadá m e z i ně přehodnocení myšlenky a nesmyslných 

očekávání o životě, t y j s o u n a h r a z e n y racionálnějším p o h l e d e m . Mírní potenciální s t r e s o r y tím, 

že mění i celkový p o h l e d v z h l e d e m k současné s i t u a c i (např. pomocí s t r a t e g i e stanovení cílů n e b o 

naučeného o p t i m i s m u ) . 

• R E D U C E ( r e d u k c e ) : Efektivní T i m e - m a n a g e m e n t , s c h o p n o s t účinně k o m u n i k o v a t a 

asertivní jednání. 

• R E L A X ( r e l a x a c e ) : Řízené dýchání, m e d i t a c e , b i o f e e d b a c k , h u d b a , kreativní činnost, 

autogenní trénink, progresivní svalová r e l a x a c e a t d . 
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• R E L E A S E (uvolnění): Fyzický intenzivní v e n t i l p r o e n e r g i i , pozitivně laděný, který j e 

produkován stresovým podnětem. R e d u k u j e všechny úrovně nabuzení. Vyvolává s t a v uvolnění, 

který j e asociován s f y z i c k o u a k t i v i t o u (např. upravení stravovacích návyků, r e d u k c e s t r e s u 

f y z i c k o u činností n e b o f o r m o u tělesného k o n t a k t u , a j . ) . 

• R E O R G A N I Z E ( r e o r g a n i z a c e ) : Začlenění t e c h n i k z předchozích úrovní d o životního 

s t y l u . Cílem j e v y b u d o v a t vyšší r e s i s t e n c i vůči stresovým faktorům v e všech s e d m i a s p e k t e c h -

fyzické, sociální, spirituální, emocionální, intelektuální, pracovní a environmentálni. 

Níže a u t o r k a e x t r a h o v a l a z p u b l i k a c e P s y c h o l o g i e zdraví: biologické, psychosociální, 

digitální a spirituální a s p e k t y (Jochmannová, L e o n a a T e r e z a Kimplová, e d . , 2 0 2 1 ) některé 

m e t o d y zvládání s t r e s u , o kterých považovala z a podstatné n a p s a t . A u t o r k a s i j e vědoma, že PĚT 

R se s následujícími m e t o d a m i prolínají. 

• Spánek: D o s t a t e k spánku j e klíčový p r o úspěšné zvládání s t r e s u . J e důležité, a b y 

člověk s p a l pravidelně a minimálně 7 - 8 h o d i n denně. P o k u d člověk trpí nespavostí 

a má p o c i t neustálého "nabuzení" n e b o podrážděnosti, může t o být první příznaky 

chronické stresové r e a k c e . P o k u d se p a k člověk i v e volném čase stále a k t i v u j e 

přílišnou f y z i c k o u a k t i v i t o u n e b o k o f e i n e m , může mít problém u s n o u t b e z pomocí 

a l k o h o l u n e b o léků n a spaní, což může vést k postupné závislosti n a těchto 

látkách. 

• Hledání podpory a sdílení problémů: P o k u d se j e d i n e c cítí přetíženě, neměl b y 

se bát požádat o p o m o c . Může se obrátit n a rodinné příslušníky, přátele, n e b o 

profesionály, kteří m o h o u nabídnout p o d p o r u a poradenství. P o k u d se člověk cítí 

p o d t l a k e m , j e důležité s i najít někoho, s kým s i můžete povídat a sdílet své 

problémy. 

• Plánování: Plánování může být užitečné p r o zvládání s t r e s u a zlepšení 

p r o d u k t i v i t y . J e důležité naplánovat své úkoly a přezkoumat j e , a b y b y l o možné c o 

nejvíce z n i c h dokončit. Kromě s e k c e úkolů b y mělo plánování z a h r n o v a t také 

plánování volného času a času p r o sebe . O s o b a b y měla plánovat svůj volný čas 

t a k , a b y se těšila n a a k t i v i t y , které j i baví a které p o m o h o u o d r e a g o v a t se o d 

každodenního s t r e s u . Měla b y s i najít čas n a koníčky a zábavu, což pomůže 

odpočinout s i a získat n o v o u e n e r g i i . 
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• Hledání humoru: A u t o r k a diplomové práce v p o d k a p i t o l e 1 . 4 . 2 . uvádí, že smích 

j e účinným prostředkem k r e l a x a c i . J e p r o t o důležité najít způsob, j a k s i udělat 

l e g r a c i a u v o l n i t napětí, což může p o m o c i zlepšit náladu. 

• Změna prostředí: P o k u d j e d i n e c cítí přetížení a únavu, doporučuje se m u změna 

prostředí. Může s i naplánovat výlet n e b o d o v o l e n o u , n e b o se j e n projít v přírodě. 

• Odmítání nadměrných požadavků: P o k u d se cítí někdo přetížený, měl b y se 

snažit říct " n e " nadměrným požadavkům. P o k u d má j e d i n e c p o c i t , že nemá 

d o s t a t e k času n e b o e n e r g i e , není třeba přijímat další závazky. 
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2. Umělecké přístupy 

Umělecké přístupy staví n a terapeuticko-formativním a psychoterapeutických přístupech 

a j s o u definovány j a k o záměrné a cílevědomé upravovaní porušené činnosti o r g a n i s m u z a p o m o c i 

uměleckých a k t i v i t . Jejím cílem není léčba příčiny problému, a l e spíše úprava symptomů, změna 

chování a p o d p o r a osobnostního růstu klientů. 

E x p r e s e j e speciální d r u h lidské a k t i v i t y . Z a h r n u j e k o m u n i k a c i , během které j e d i n e c 

spontánně a s důrazem n a f o r m u p r o j e v u vyjadřuje své psychické s t a v y (např. j e h o d o j m y , p o c i t y , 

nálady a s n i m i spojené prožitky n e b o nabyté zkušenosti. Expresivní p r o j e v nám může p r o z r a d i t , 

zejména věci o nás a včetně našeho vnitřního nastavení. Výpověď j e d i n c e nemusí být vždy 

srozumitelná, často se setkáváme se situací, při níž s i n e j s m e jistí, c o j e nám sděleno ( v k o n t r a s t u 

s úmyslnou a vědomou l i d s k o u interakcí). E x p r e s e má m n o h o p o d o b , o d málo uvědomovaných 

výrazů, které j s o u asociovány s jednoduchými e m o c e m i , až p o uměleckou t v o r b u (Friedlová, 

Lečbych, eds . 2 0 1 5 ) . 

Umělecké či expresivní přístupy l z e rozdělit n a a r t e t e r a p i i , d r a m a t e r a p i i , t e a t r o t e r a p i e , 

p s y c h o d r a m a , b i b l i o t e r a p i e , m u z i k o t e r a p i e , tanečně-pohybovou t e r a p i i , p o e t o t e r a p i i . Dělíme j e 

d l e t o h o , jaké p r v k y umění a p l i k u j e m e , z d a hudební, divadelní, výtvarné, taneční či literární. 

V z h l e d e m k t o m u , že a u t o r k a v rámci vytváření m e t o d i k y p r o l i d i inklinující k závislosti 

n a práci ( v i z . k a p i t o l a 3 ) p r a c o v a l a s t e c h n i k a m i dramaterapeutickými a arteterapeutickými, 

zaměří se v teoretickém vymezení p o u z e n a t y t o dvě o b l a s t i . 

2.1. Dramaterapie 
D r a m a t e r a p i e j e ztělesněná p r a x e , která j e aktivní a zážitková. T e n t o přístup může 

účastníkům p o s k y t n o u t k o n t e x t k vyprávění j e j i c h příběhů, stanovení cílů a řešení problémů, 

vyjádření pocitů n e b o dosažení k a t a r z e . Prostřednictvím d r a m a t u l z e aktivně p r o z k o u m a t h l o u b k u 

a šíři vnitřního prožitku a zlepšit d o v e d n o s t i v mezilidských vztazích ( T h e N o r t h A m e r i c a n 

D r a m a T h e r a p y A s s o c i a t i o n , 2 0 2 3 [ o n l i n e ] ) . 

Edukativní d r a m a t e r a p i e se primárně zaměřuje n a speciální vzdělávací potřeby dětí a žáků 

n e b o uživatele sociálních služeb, což odpovídá referenčnímu rámci speciální p e d a g o g i k y . 

N a druhé straně, klinická d r a m a t e r a p i e se často používá v soukromých praxích, terapeutických 

komunitách, nemocnicích a psychiatrických klinikách. P o k u d j d e o k l i e n t e l u , dramaterapeutická 
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i n t e r v e n c e se nejčastěji využívá u lidí s látkovou závislostí, a l e také u jedinců s p s y c h o t i c k o u 

zkušeností a neurotiků ( V a l e n t a , 2 0 1 7 ) . 

2.1.1. Skupinová dynamika 

Z možných organizačních f o r e m d r a m a t e r a p i e j e v p r a x i nejvíce zastoupená skupinová 

d r a m a t e r a p i e . Při níž se při práci s k l i e n t e m využívá sociální facilitace a skupinová dynamika. 

Sociální facilitací rozumíme s t i m u l a c i prostřednictvím s k u p i n y a zvýšení výkonu j e d i n c e 

v e skupině. 

S k u p i n o v o u d y n a m i k o u se rozumí všechny i n t e r a k c e členů uvnitř s k u p i n y a j e j i c h chování n a 
vnější podněty. 

M e z i hlavní p r v k y skupinové d y n a m i k y řadíme t v o r b u rolí a sociálních n o r e m s k u p i n y , společné 

cíle, r o z k o l m e z i kohezí a napětím, p r o j e k c i zkušeností a předchozích vztahů d o potřeb aktuální 

s k u p i n y , t v o r b u p o d s k u p i n , v z t a h y j e d n o t l i v c e k e skupinám. Skupinová d y n a m i k a s l e d u j e vývoj 

s k u p i n y v závislosti n a čase, j a k uvádí Kratochvíl ( 2 0 0 5 ) : 

• Terapeutické normy - projevují se e m o c e , členi s k u p i n y se svěřují s problémy, 

tolerují ostatní, poskytují zpětnou v a z b u 

• Koheze - soudržnost, s y m p a t i e , b u d u j e se přátelská atmosféra, p r o h l u b u j e se 

důvěra, příchod t e n z e , fáze bouření, nezbytná p r o falší fungování s k u p i n y 

• Tenze - napětí, vzniká vzájemnou interakcí členů v e skupině, setrvávání v t o m t o 

s t a v u v e d e k úniku j e d i n c e z e s k u p i n y n e b o k jejímu r o z p a d u 

• Projekce - projektování našich zkušeností v nových situacích, n a nové o s o b y 

• Přenos - přenášení emocionálních vztahů, přenos zkušeností z jedné 

interpersonální s i t u a c e d o druhé 

P o d l e V a l e n t y ( 2 0 2 1 ) rozděluje S u e J e n n i n g s tvořivé d r a m a d o tří hlavních s k u p i n , 

přičemž v britském k o n t e x t u j e tvořivé d r a m a považováno z a nadřazenou k a t e g o r i i nápravnému 

a léčivému d r a m a t u a d r a m a t e r a p i i . 

• Skupina zaměřená primárně na rozvoj kreativity a exprese. T a t o s k u p i n a se 

zaměřuje n a odhalení a r o z v o j tvůrčího potenciálu j e d n o t l i v c e a učí h o , j a k h o 

využít pomocí výrazových prostředků. Současně se soustředí n a r o z v o j 

komunikačních dovedností k l i e n t a a j e h o s c h o p n o s t s p o l u p r a c o v a t v týmu. V této 

skupině t e r a p e u t působí j a k o facilitátor skupinové d y n a m i k y . 
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• Skupina zaměřená na rozvoj sociálních dovedností a učení. V této skupině se 

k l i e n t i učí u p r a v i t své chování t a k , a b y lépe zvládali každodenní život, a t o hlavně 

prostřednictvím hraní rolí. Trénink zaměřený n a d o v e d n o s t i se týká především 

nonverbální k o m u n i k a c e a řešení problémů. K l i e n t i získávají zkušenosti v o b l a s t i 

rozhodování a vyjednávání, učí se být s a m i s e b o u , a l e zároveň s p o l u p r a c o v a t 

s ostatními l i d m i . V této skupině j e t e r a p e u t důležitým modelovým p r v k e m p r o 

k l i e n t y . 

• Skupina zaměřená na „vnitřní vhled", na sebereflexi a následnou změnu. 

V této skupině j s o u nevědomé p r o c e s y klientů vyjádřeny pomocí dramatických 

a k t i v i t , j a k o j s o u scény z m i n u l o s t i , přítomnosti a b u d o u c n o s t i a částečně i 

d r a m a t i z a c e snů a fantazií. T a t o inscenační a k t i v i t a umožňuje klientům vyjádřit 

skutečné c i t y a v z t a h y v bezpečném prostředí s k u p i n y . Umožňuje bořit psychické 

či fyzické bariéry pomocí symbolického vyjádření. 

2.1.2. Cíle dramaterapie 
Cíle d r a m a t e r a p i e závisí n e j e n n a specifikách k l i e n t e l y , a l e existují také obecné cíle, které 

j s o u u v e d e n y například M a j z l a n o v o u ( c i t . d l e Můllera a k o l , 2 0 1 4 ) . M e z i ně patří snížení napětí a 

s t r e s u , p o d p o r u r o z v o j e k r e a t i v i t y , e m p a t i e a f a n t a z i e , odemčení komunikačních kanálů, zlepšení 

sebedůvěry, p o c i t u zodpovědnosti a i n t e g r a c e o s o b n o s t i . 

Zaměříme-li se n a k l i e n t y se závislostí, můžeme nadále v r s t v i t d r a m a t e r a p i i p o d l e j e j i c h 

intervenčních záměrů a cílů, které j s o u n a s t a v e n y v s o u l a d u s časovým rámcem, který a u t o r k a 

využívá v e své m e t o d i c e . V t o m t o případě se jedná j e n o d r a m a t e r a p e u t i c k o u i n t r o d u k c i , jejíž cíle 

leží především v : 

• odreagování se 

• objevení „něčeho nového, neznámého" 

• rozšíření nabídky relaxačních t e c h n i k 

• budování důvěry a v z t a h u m e z i účastníky navzájem a m e z i účastníky a l e k t o r y 

• s c h o p n o s t i m p r o v i z a c e 

• r o z v o j představivosti a k o n c e n t r a c e 

• posílení sebedůvěry, sebeúcty a zvyšovaní intrapersonální i n t e l i g e n c e 

• získaní s c h o p n o s t i p o z n a t a přijmout s v o j e omezení i možnosti 
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( V a l e n t a , 2 0 1 7 ) . 

2.1.3. Struktura dramaterapeutického sezení 
S t r u k t u r a dramaterapeutického sezení může být v e l m i různorodá, sezení může mít různou 

s t r u k t u r u , avšak většinou o b s a h u j e následující p r v k y : 

1. Pozdrav terapeuta se skupinou - Dramaterapeutické sezení o b v y k l e začíná 

p o z d r a v e m a uvedením účastníků d o s i t u a c e , a b y se m o h l i soustředit n a aktuální 

sezení. Úvodní a k t i v i t a b y měla probíhat v k r u h u , který s y m b o l i z u j e a zároveň 

b u d u j e j e d n o t u s k u p i n y . 

2. Warm-up aktivity - W a r m - u p a k t i v i t y j s o u krátké, hratelné a k t i v i t y , které mají 

účastníkům p o m o c i u v o l n i t se a připravit se n a hlavní část setkání. T y t o a k t i v i t y 

m o h o u být fyzické n e b o verbální a m o h o u mít různou f o r m u , j a k o například zpěv, 

t a n e c n e b o rychlé h r y . 

3. Otevření hracího prostoru - Herní p r o s t o r j e místo, k d e se účastníci m o h o u 

volně p o h y b o v a t a k o m u n i k o v a t s ostatními. T e n t o p r o s t o r může být f y z i c k y 

ohraničen (například k o b e r c e m n e b o papírem n a z e m i ) n e b o p o u z e s y m b o l i c k y 

označen, například začátkem krátkého rituálu. 

4. „Nastartování hry" - T e r a p e u t má při této fázi mít n a paměti budování 

i m p r o v i z a c e vyváženě v d u c h u ontogenického schématu: 

pohyb =^> zvuk =^> obraz =^> postava =^> verbální exprese 

5. Hlavní část sezení - Každé setkání může mít odlišnou f o r m u a cíl. V e většině 

případů se j e setkání zaměřeno n a práci s konkrétními tématy n e b o problémy, 

které účastníci chtějí řešit. Repertoár t e c h n i k , které může t e r a p e u t použít j e 

rozmanitý, kupříkladu o strukturované hře v r o l i mluvíme, když se určitá s i t u a c e 

n e b o téma objeví společné p r o s k u p i n u . Při nestrukturované hře v r o l i , se jedná o 

několik situací současně, u kterých může být stejná emociální tématika. 

6. Závěr sezení - K o n e c sezení bývá z p r a v i d l a uzavřen rituálem odehrávajícím se 

v magickém k r u h u , v e kterém s k u p i n a r e k a p i t u l u j e celkový průběh a d o j m y z e 

sezení ( v i z k a p i t o l a 4 . - t e c h n i k a magická k r a b i c e ) 

( V a l e n t a , 2 0 2 1 ) . 

2 4 



2.1.4. Prostředky dramaterapie 
C o se týče dramaterapeutických prostředků e x i s t u j e j i c h m n o h o , p r o t o se a u t o r k a r o z h o d l a 

níže uvést převážně t y , které b y l y v m e t o d i c e v praktické části této diplomové práce využity. Což 

obnáší h r u v r o l i a i m p r o v i z a c i . Při posledním setkání b y l z a v e d e n i krátký rituál p r o předání 

předmětu z hlíny. 

V edukativní a léčebné d r a m a t e r a p i i j e hra v roli základním prostředkem. Každý dospělý 

j e d i n e c má širokou škálu rolí, které formují j e h o repertoár a pomáhají m u udržovat rovnováhu 

m e z i vnitřním a vnějším světem. 

P o k u d hovoříme o („hereckém") v s t u p u d o r o l e , můžeme rozlišovat tři úrovně: s i m u l a c i , 

a l t e r n a c i a c h a r a k t e r i z a c i . N a úrovni s i m u l a c e k l i e n t h r a j e s a m a s e b e . N a úrovni a l t e r n a c e k l i e n t 

přebírá j i n o u r o l i , která má podobné a t r i b u t y j a k o obecná r o l e , s níž má k l i e n t zkušenosti. 

C h a r a k t e r i z a c e , což j e nejvyšší úroveň v s t u p u d o r o l e , se týká profesionálního herectví, k d y 

j e d i n e c h r a j e n e j e n vnější, a l e i vnitřní c h a r a k t e r i s t i k y r o l e ( t j . myšlení, cítění a r e a k c e j a k o 

p o s t a v a ) ( V a l e n t a , 2 0 2 1 ) . 

Improvizace j e důležitým nástrojem v o b l a s t i d r a m a t e r a p i e . Používá se k rozvíjení 

k r e a t i v i t y a spontánnosti, k e zlepšení s c h o p n o s t i k o m u n i k a c e a k posílení sebevědomí a 

sebeuvědomění. I m p r o v i z a c e může nabývat různých f o r e m a použít se j i l z e v m n o h a různých 

situacích. Během i m p r o v i z a c e se účastníci dostávají d o rolí a situací, n a které reagují spontánně. 

T e r a p e u t může účastníkům z a d a t konkrétní c h a r a k t e r i s t i k u p o s t a v y , k o n t e x t n e b o scénu a 

s l e d o v a t , j a k se účastníci s rolí vyrovnávají. 

Improvizace může být buď strukturovaná n e b o nestrukturovaná. V případě 

nestrukturované i m p r o v i z a c e mají účastníci v o l n o s t a m o h o u vytvořit své vlastní příběhy, d i a l o g y 

a s i t u a c e . M o h o u se také spontánně z a p o j i t d o tanečních n e b o hudebních výkonů. T e r a p e u t může 

v průběhu i m p r o v i z a c e využívat různé t e c h n i k y , j a k o například f y z i c k o u m i m i k u , h l a s n e b o 

e m o c e . 

V d r a m a t e r a p i i se často užívá rituál j a k o prostředek k vytvoření specifické atmosféry, 

zdůraznění významu a h l o u b k y daného okamžiku, n e b o j a k o prostředek překonání osobních 

překážek. E x i s t u j e m n o h o různých f o r e m rituálů, například krátká m e d i t a c e , jednoduchý fyzický 

p o h y b , sdílení osobních příběhů n e b o společné vytvoření symbolického předmětu. T y t o rituály 

m o h o u p o m o c i účastníkům t e r a p i e p r o p o j i t své zážitky s konkrétními s y m b o l y n e b o o b r a z y , což 

j i m umožní lépe porozumět svému vlastnímu prožívání ( T u r n e r , 2 0 0 4 ) . 
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2.2. Arteterapie 
Česká arteterapeutická a s o c i a c e ( C A A ) d e f i n u j e a r t e t e r a p i i a a r t e p s y c h o t e r a p i i j a k o 

„terapeutické obory využívající výtvarnou tvorbu k podpoře zdraví, seberozvoje a růstu. 

Napomáhají překonat a integrovat psychické a zdravotní obtíže prostřednictvím výtvarného 

kreativního procesu v terapeutickém vztahu klient-výtvor-arteterapeut. Arteterapie patří ke 

kreativním neverbálním terapiím a jako mezirezortní obor je využívána ve zdravotním a 

psychosociálním kontextu" ( C A A , 2 0 2 3 [ o n l i n e ] ) . 

A r t e t e r a p i e umožňuje l i d e m bezpečně a úplně vyjádřit své p o c i t y . Výtvarné a k t i v i t y 

m o h o u o d h a l i t skryté psychologické s t a v y a nálady, a n a p o m o c i sdílet s ostatními zkušenosti a 

p o z n a t k y , které s n i m i souvisejí (Müller, 2 0 1 4 ) . 

A r t e t e r a p i e j e často používána p r o o s o b y trpící různými psychosomatickými problémy 

a p r o j e d i n c e s vývojovými, mentálními, tělesnými n e b o sociálními obtížemi, b e z o h l e d u n a věk. 

A r t e t e r a p i e j e často využívána, když verbální k o m u n i k a c e m e z i k l i e n t e m a a r t e t e r a p e u t e m 

selhává. Skupinová a r t e t e r a p i e j e zvláště doporučena p r o l i d i s problémy j a k o a l k o h o l i s m u s , 

závislosti, a n o r e x i e , b u l i m i e , fyzická n e b o duševní postižení, které ztěžují k o m u n i k a c i . 

A r t e t e r a p i e může být problematická p r o k l i e n t y s vážnými psychickými p o r u c h a m i , j a k o j s o u 

začínající příznaky s c h i z o f r e n i e . A r t e t e r a p i e také nemusí být úspěšná u lidí, kteří odmítají 

výtvarný p r o j e v , n e b o u lidí, kteří mají překážky při vyjádření se tímto způsobem. (Lhotová, 

P e r o u t , 2 0 1 8 ) . 

2.2.1. Cíle arteterapie 
P o d l e Sickové-Fabrici ( 2 0 1 6 ) se a r t e t e r a p i e dělí n a - receptivní a produktivní. 

Receptivní arteterapie, d o které spadá vnímání uměleckých děl, která napomáhají 

bližšímu porozumění sobě samému a taktéž i d e n t i f i k o v a t p o c i t y ostatních. Nejčastěji j e t a t o 

f o r m a vyjádřena návštěvou g a l e r i e , výstavy, v i d e o p r o j e k c e n e b o promítaní diapozitivů. 

O p r o t i t o m u produktivní arteterapie j e vyjádřena v tvorbě konkrétního díla. M a l b y , 

k r e s b y , m o d e l u a dalších intermediálních děl. L z e být prováděn j a k skupinově, t a k individuálně. 

V o b l a s t i a r t e t e r a p i e j d e o splnění různých cílů, které j s o u specifické p r o každého k l i e n t a . 

Nejčastěji definovanými cíli j s o u a k t i v i z a c e , zprostředkování k o n t a k t u , kompenzační p r o c e s , 

r e s t r u k t u r a l i z a c e stereotypů, vyjádření pomocí výtvarného p r o j e v u a s t a b i l i z a c e úzkostných stavů. 
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T y t o c f l e j e potřeba uzpůsobit potřebám každého k l i e n t a , j e h o věku, a i teoretických p o z i c , 

které se v této o b l a s t i používají. Liebmanová dělí ( i n v Sicková-Fabrici, 2 0 1 6 ) c f l e a r t e t e r a p i e n a 

individuální a sociální. 

K individuálním cílům a r t e t e r a p i e patří dosažení s e b e p r o j e v u a sebeuvědomění, uvolnění 

a o r g a n i z a c e zážitků, zjištění schopností j e d i n c e , komplexní r o z v o j o s o b n o s t i , adekvátní 

sebehodnocení, objevování osobní s v o b o d y a m o t i v a c e , rozkvět f a n t a z i e a získání n a d h l e d u . 

K sociálním cílům a r t e t e r a p i e patří s c h o p n o s t přijímat a vnímat ostatní, vyjádřit uznání a 

ocenění, navázání k o n t a k t u , k o m u n i k a c e a společné řešení problémů, zapojení d o s k u p i n y a 

spolupráce, nabytí zkušeností a uvědomění vlastního významu v e v z t a h u k e skupině. 

2.2.2. Struktura arteterapeutického sezení 
Sezením arteterapeutická a dramaterapeutická n e j s o u o d sebe příliš odlišná. P o d l e 

Sicková-Fabrici ( 2 0 1 6 ) k l i e n t naváže v z t a h s a r t e t e r a p e u t e m . N a základě t o h o zjistí, které 

t e c h n i k y b u d o u mít p r o k l i e n t a největší přínos. 

1. Objasnění průběhu techniky 

2. Vlastní výtvarná práce - Téma b y mělo odpovídat potřebám k l i e n t a . P o k u d není 

vyžadován direktivní přístup, k l i e n t s i může v y b r a t téma sám. Téma může mít 

různé p o d o b y , o d obecnějších až p o v e l i c e konkrétní osobní témata. Vždy b y měli 

být z v o l e n y n a základě cílů, kterých se k l i e n t c h c e dosáhnout. V rámci budování 

důvěry může t e r a p e u t vyložit k a r t y a o b j a s n i t proč z v o l i l právě t o t o téma. 

3. Diskuze - D i s k u s e v a r t e t e r a p i i se nezaměřuje j e n n a výsledný p r o d u k t , který 

k l i e n t vytvořil, a l e i n a samotný p r o c e s t v o r b y . K l i e n t p o p i s u j e své p o c i t y během 

t v o r b y a p o jejím dokončení. N a místě j e se i d o p t a t c o b y případně změnil. 

2.2.3. Prostředky arteterapie 
C o se týče arteterapeutických prostředků, a u t o r k a níže uvádí převážně t y prostředky, které 

b y l y v m e t o d i c e v praktické části této diplomové práce využity. Což obnáší modelování a 

kresbu. Dále a u t o r k a považuje z a důležité z d e p o p s a t i metodu restrukturalizace a imaginace, 

o k t e r o u se opírá během hlavních t e c h n i k v m e t o d i c e . 

Kresba s e n řadí m e z i nejčastěji využívané výtvarné t e c h n i k y v a r t e t e r a p i i . K r e s b a se 

využívá j a k o nástroj p r o sebepoznání, vyjádření emocí a pocitů a také p r o k o m u n i k a c i s t e r a p e u t e m . 

K l i e n t o v i bývá nabídnuta v o l b a z různých typů k r e s e b , j a k o například abstraktní k r e s b a b e z 
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konkrétního m o t i v u , portrét n e b o k r a j i n a , a t e r a p e u t se může zaměřit n a určité a s p e k t y a podněcovat 

t a k k l i e n t o v o sebepoznání p o d l e v o l b y k l i e n t a a tématu, které se právě řeší ( D a v i d o , 2 0 0 8 ) . 

Během t v o r b y kresby může t e r a p e u t p o d p o r o v a t k l i e n t a například d o t a z y , které m u 

p o m o h o u lépe vyjádřit své prožitky. Součástí arteterapeutické práce může být také sdílení k r e s e b 

s ostatními v terapeutické skupině, což může podpořit p o c i t společného prožívání a vzájemné 

p o d p o r y . 

Další z prostředků, které se využívají v a r t e t e r a p i i , j e modelování. T e n t o p r o c e s 

umožňuje k l i e n t o v i p r a c o v a t s materiálem a vytvářet o b j e k t y v e třech rozměrech, což může být 

p r o k l i e n t y s obtížemi v e verbální k o m u n i k a c i užitečné. Modelování umožňuje k l i e n t o v i vyjádřit 

své p o c i t y a prožitky konkrétní p o d o b o u , což může být v e l m i efektivní. K l i e n t může použít různé 

materiály, j a k o j e hlína, modelovací h m o t a , papír-maše n e b o kovové dráty. P r o c e s modelování 

může být v e d e n t e r a p e u t e m , který pomáhá k l i e n t o v i vytvořit o b j e k t y , které odpovídají j e j i c h 

vnitřním prožitkům a emocím. K l i e n t může m o d e l o v a t různé t v a r y , j a k o j s o u o b r a z y lidí, zvířat, 

architektonické p r v k y n e b o abstraktní t v a r y , které reprezentují j e j i c h vnitřní svět a prožitky 

(Wimmerová, 2 0 0 8 ) . 

M e t o d a restrukturalizace znamená přeměnu něčeho již hotového, či starého v něco 

nového. V a r t e t e r a p i i se jedná například o přetvoření, předělání obrázku n a nový. Hledání jiných 

možností p o d o b y (Lhotová, P e r o u t , 2 0 1 8 ) . 

A r t e t e r a p e u t může k l i e n t o v i p o m o c i využít j e h o imaginace k t o m u , a b y se vrátil k 

některým situacím z e svého života, z n o v u prožil a z p r a c o v a l j e výtvarnou f o r m o u . Vizualizační 

s t r a t e g i e j s o u obdobné j a k o řízená i m a g i n a c e a m o h o u být využívány j a k k arteterapeutickým 

cílům, t a k i k d i a g n o s t i c e . I m a g i n a c e j e j e d n o u z e základních schopností každého člověka, k t e r o u 

má každý v různé míře. Dětská f a n t a z i e j e obzvláště bohatá, a t o může vést k nepřesnému 

rozlišování m e z i subjektivním a objektivním světem. A r t e t e r a p e u t může k l i e n t o v i p o m o c i využít 

i m a g i n a c i k t o m u , a b y se vrátil k některým situacím z e svého života, z n o v u j e prožil a z p r a c o v a l 

j e . Tímto způsobem m u může umožnit vidět věci z jiné p e r s p e k t i v y a tím měnit k l i e n t o v i p o s t o j e 

( S o c h o r , 2 0 1 6 [ o n l i n e ] ) . 
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I I . Praktická část 

V praktické části diplomové práce se a u t o r k a v první řadě zabývá metodologií celého 

výzkumného šetření, začínaje definicí výzkumného problému, n a který n a v a z u j e možnost 

stanovení s i výzkumných předpokladů a cílů. 

Další fází praktické části j e m e t o d i k a , k t e r o u a u t o r k a vytvořila p r o l i d i inklinující 

k závislosti n a práci. M e t o d i k a se skládá z e d v o u setkání ( d v o u workshopů). V m e t o d i c e j s o u 

obsaženy i případné komentáře. 

Předposlední část j e věnována analýze a i n t e r p r e t a c i získaných d a t z a pomocí smíšeného 

d e s i g n u výzkumného šetření, který o b s a h u j e n e j e n kvalitativní m e t o d y , a l e také kvantitativní. 

Závěrem se a u t o r k a zabývá zodpovězením výzkumných otázek a vyhodnocením 

výzkumných předpokladů. V d i s k u s i p a k hodnotí d i p l o m o v o u práci, v y m e z u j e l i m i t y práce 

a pojednává o podmětech p r o další zkoumání. 
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3. Metodologie 

M e t o d o l o g i i výzkumu můžeme c h a r a k t e r i z o v a t j a k o plán, plán činností, které se b u d o u 

při výzkumu k o n a t . Pružnost n e b o pevná s t r u k t u r a plánu závisí n a s t y l u výzkumu. Předem pevně 

strukturovaný výzkum má jasné specifické výzkumné otázky i koncepční rámec, p o s t u p a d a t a . 

S tím úzce souvisí náplň této k a p i t o l y , v e které se pojednává o vymezení výzkumného problému, 

cíli výzkumného šetření, d e s i g n u výzkumného šetření, etickému a s p e k t u , konstruování 

výzkumného v z o r k u , výzkumném prostředí a metodě sběru da t . 

3.1. Vymezení výzkumného problému 
A u t o r k a se r o z h o d l a p r o r e a l i z a c i výzkumného problému prostřednictví vytvořením 

w o r k s h o p u p r o l i d i inklinující k závislosti n a práci. V z h l e d e m k opakujícímu se důrazu v dnešní 

společnosti n a výkon a v y t r v a l o s t považuje a u t o r k a z a stěžejní vyzkoušet využít umělecké 

přístupy p r o l i d i , kteří t o m u t o t l a k u podléhají či p o d l e h l i . V z h l e d e m k t o m u , že a u t o r k a 

v y s t u d o v a l a Speciální p e d a g o g i k u - d r a m a t e r a p i i , která j i d a l a v h l e d d o bytí t a d y a teď, h r a v o s t i , 

odreagovaní, a i silných sebezkušenostních momentů v rámci s t u d i a . R o z h o d l a se p r o vytvoření 

m e t o d i k y právě s totožnými cíli, jejichž naplňování a u t o r c e p o m o h l y při celkové psychické 

pohodě a p r e v e n c i vyhoření j a k při s t u d i u , t a k i při práci. 

A u t o r k a j e l e k t o r k o u primárních prevencí, tudíž načerpané zkušenosti s prací se s k u p i n o u 

využila p r o výzkumné šetření. V z h l e d e m k důležitosti t a n d e m u při práci se a u t o r k a r o z h o d l a p r o 

spolupráci se zkušenější kolegyní, která taktéž v y s t u d o v a l a Speciální p e d a g o g i k u - d r a m a t e r a p i i . 

Při čemž kolegyně a u t o r c e b y l a o p o r o u a inspirací, ať už při vytváření m e t o d i k y či r e a l i z a c i 

w o r k s h o p u . Kolegyně a u t o r c e p o m o h l a přinést při reflektování celého výzkumného šetření další 

p o h l e d a podmětné poznámky, které se v t i s k l y d o následujících k a p i t o l . 

3.2. Cíl výzkumného šetření 
A u t o r k a se zaměřuje n a v l i v uměleckých přístupů u lidí inklinující k závislosti n a práci. 

Vytyčením hlavního cíle p o m o h l o a u t o r c e v následné o r i e n t a c i p r o další k r o k y výzkumu. 
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Hlavní cíl výzkumu 

Z j i s t i t v l i v uměleckých přístupů n a l i d i inklinující k závislosti n a práci v rámci 

zrealizování vlastního w o r k s h o p u . 

K naplnění t o h o t o cíle a u t o r k a m u s e l a n e j p r v e získat odpovědi n a t y t o výzkumné otázky: 

Výzkumné otázky: 

• Výzkumná otázka č. 1 : Jaký v l i v měla účast n a w o r k s h o p u p r o l i d i inklinující 

k závislosti n a práci? 

• Výzkumná otázka č. 2 : Jaký přínos vnímají účastníci w o r k s h o p u v o b l a s t i zvládání 

s t r e s u ? 

V z h l e d e m k e smíšenému d e s i g n u výzkumného šetření, která o b s a h u j e n e j e n kvalitativní, 

a l e i kvantitativní část, a u t o r k a zařadila i následující výzkumné předpoklady. 

Výzkumné předpoklady: 

• Předpokládáme, že více j a k lA účastníků b u d e chtít zařadit p o absolvování 

w o r k s h o p u relaxační t e c h n i k y d o svého života. 

• Předpokládáme, že více j a k lA účastníkům w o r k s h o p pomůže z m a p o v a t své 

z d r o j e , které j i m pomáhají při náročných situacích. 

• Předpokládáme, že více j a k lA účastníků b y w o r k s h o p považovala z a možnost 

p r o p r e v e n c i s y n d r o m u vyhoření. 

3.3. Design výzkumného šetření 
D e s i g n výzkumného šetření označuje rámcové uspořádání n e b o plán výzkumu, t e n t o plán 

zohledňuje základní podmínky, v e kterých se b u d e výzkum r e a l i z o v a t . H n e d p o volbě 

výzkumného problému n a s t u p u j e v o l b a výzkumného d e s i g n u . N e j p r v e a u t o r k a zvolí, c o a proč 

b u d e z k o u m a t , a následně plánuje, j a k t o uskuteční (Svaříček, Seďová, 2 0 1 4 ) . 

A u t o r k a v první fázi výzkumu vytvořila leták ( v i z příloha č. 4 ) , který b y l rozeslán, z a 

sdílen n a sociálních sítích a rozdán p o různých místech v O l o m o u c i . A u t o r k a se zaměřila n a 
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samovýběr (náhodný výběr) výzkumného v z o r k u , jelikož p r o výzkum b y l a důležitá vnitřní 

m o t i v a c e každého účastníka. T a t o m e t o d a j e založena n a p r i n c i p u d o b r o v o l n o s t i a projevení 

aktivního zájmu z a p o j i t se d o výzkumu (Miovský, 2 0 0 6 ) . 

Při výběru této m e t o d y a u t o r k a vycházela z předpokladu, že vnitřní m o t i v a c e účastníků a 

chuť aktivně p a r t i c i p o v a t n a výzkumu b u d e stěžejní. L z e vycházet i z poznatků z p s y c h o t e r a p i e , 

k d y jedním z e základních klíčových p r o c e s u j e právě m o t i v a c e k l i e n t a (účastníka). Z a účast n a 

výzkumu n e b y l o nabízeno žádné finanční ohodnocení. A u t o r c e se tím pádem p o v e d l o získat 

s k u p i n u motivovaných účastníků se zájmem o svůj vlastní w e l l - b e i n g . 

P r o p r o p a g a c i výzkumu a u t o r k a využili sociální sítě F a c e b o o k a I n s t a g r a m , k d e v e 

specifických skupinách, a i n a svém soukromém účtu zveřejnila leták ( v i z příloha č. 5 ) s krátkým 

p o p i s e m . 

P o výběru se a u t o r c e podařilo utvořit dvě s k u p i n y , k d y v jedné b y l o šest žen a v druhé tři 

ženy a d v a muži. V t o m t o počtu se uskutečnilo první setkání. Druhé setkání se účastnilo z první 

s k u p i n y p o u z e pět žen a v druhé p o u z e dvě ženy a d v a muži. Účastníci, kteří n e d o r a z i l i n a druhé 

setkání se předem lektorkám o m l u v i l i . 

P o přihlášení účastníků prostřednictvím kontaktování a u t o r k y přišla fáze vytváření 

m e t o d i k y . Prvně se a u t o r k a o r i e n t o v a l a n a prostudování odborné l i t e r a t u r y , která j i n a p o m o h l a se 

zvolení hlavních t e c h n i k v m e t o d i c e . C e l o u m e t o d i k u následně k o n z u l t o v a l a se svojí vedoucí 

diplomové práce a kolegyní, která se při realizací o b o u setkání w o r k s h o p u nacházela v p o z i c i k o -

l e k t o r a . 

3.4. Etické aspekty výzkumného šetření 
Etické a s p e k t y výzkumného šetření j s o u n e p o s t r a d a t e l n o u součástí m e t o d o l o g i e , a p r o t o 

se v dnešní době předpokládá, že každá výzkumná práce s použitím smíšeného či jiného 

výzkumného d e s i g n u b u d e o b s a h o v a t vyjádření k etickým otázkám zkoumání ( P r i n g , 2 0 0 3 c i t . 

p o d l e Průcha, J . , Švaříček, R . , 2 0 0 9 ) . 

Etické p r i n c i p y pedagogického výzkumu se dotýkají důvěrnosti a a n o n y m i t y . Důvěrnost 

znamená, že n e b u d o u zveřejněny žádné i n f o r m a c e , které b y umožnily čtenáři i d e n t i f i k o v a t 

účastníky výzkumu. Tudíž a u t o r k a neuvádí žádné osobní údaje účastníků a při p o p i s u 

výzkumného prostředí není u v e d e n a a d r e s a , k d e se výzkum k o n a l či z jakých zdrojů a u t o r k a 

čerpala i n f o r m a c e o daném c e n t r u . J d e především o o c h r a n u zkoumaného j e d i n c e , stejně j a k o o 
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o c h r a n u výzkumníka. A u t o r k a ubezpečila všechny účastníky výzkumu o zachování důvěrnosti, a 

t o získáním informovaného s o u h l a s u ( v i z příloha č. 2 ) . Informovaný s o u h l a s slouží k t o m u , a b y 

účastníci b y l i pravdivě seznámeni s p o v a h o u a všemi možnými důsledky své účasti n a výzkumu. 

Účastníkům také b y l o sděleno právo o d s t o u p i t o d účasti n a výzkumu b e z udání důvodu (Průcha, 

1 , Svaříček, R , 2 0 0 9 ) . 

3.5. Výzkumné prostředí 
Výzkum b y l realizován v prostorách Rodinného c e n t r a . T e n t o p r o s t o r p o s k y t l nezávislé 

prostředí, k e kterému neměl žádný z účastníků specifický v z t a h . Všichni z účastníků v něm b y l i 

poprvé. 

Rodinné c e n t r u m p o s k y t u j e Sociálně aktivizační služby p r o r o d i n y s dětmi d l e §65 zákona 

1 0 8 / 2 0 0 6 S b . o sociálních službách. Pomáhá rodinám s dětmi v případě, k d y chtějí zlepšit 

k o m u n i k a c i v rodině a r o d i n y s okolím. Když potřebují p o m o c při výchově dětí a se školou, 

chtějí lépe porozumět své rodinné s i t u a c i a h l e d a t řešení. 

D o Rodinného c e n t r a může každý přijít z vlastního rozhodnutí, nepotřebuje k t o m u 

doporučení žádné i n s t i t u c e . T u t o p o d p o r u p o s k y t u j e Rodinné c e n t r u m d l e zákona o sociálních 

službách 1 0 8 / 2 0 0 6 S b . bezplatně. 

Výzkum se odehrával v prostorách „klubu", k d e v rámci Rodinného c e n t r a probíhají 

socioterapeutické a k t i v i t y . P r o s t o r b y l dostatečně velký a naplněný různými pomůckami p r o 

aktivizační t e c h n i k y , r e l a x a c e i práce s c e l o u s k u p i n o u obecně. 

3.6. Metoda sběru dat 
Jelikož p r o p r a k t i c k o u část diplomové práce a u t o r k a z v o l i l a smíšený d e s i g n výzkumného 

šetření, o b s a h u j e m e t o d o l o g i e n e j e n kvantitativní m e t o d u sběru d a t , a l e také kvalitativní, což 

v t o m t o případě j e m e t o d a zúčastněného pozorování, která j e zaměřeno n a objevení a popsání 

j e v u , a p r o t o j e v ní i jistá otevřenost a f l e x i b i l i t a . Během pozorování s i a u t o r k a p s a l a t z v . terénní 

poznámky, které j s o u reprezentací skutečnosti. J a k uvádí Svaří ček a Seďová ( 2 0 1 4 ) , terénní 

poznámky j s o u důležité n e j e n p r o kvalitativní analýzu d a t , a l e také slouží j a k o d o k l a d 

překvapivých a neobvyklých jevů, tím pádem m o h o u nabývat p o d o b u t e c h n i k y p r o zvýšení 

důvěryhodnosti výzkumné zprávy/deníku z pozorování ( v i z příloha č. 4 ) . 
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Zúčastněné pozorování j e m e t o d a , při níž výzkumník p o z o r u j e a zaznamenává chování a 

i n t e r a k c e lidí. Výzkumník se aktivně účastní pozorovaného dění a snaží se získat hlubší 

porozumění danému j e v u ( B r y m a n , 2 0 1 6 ) . V rámci m e t o d y zúčastněného pozorování existují 

různé t y p y pozorování, j a k o j e úplné pozorování, selektivní pozorování a zapojené pozorování. 

Úplné pozorování znamená, že výzkumník a s p i r u j e k pozorování všech aspektů pozorovaného 

j e v u . Selektivní pozorování se zaměřuje p o u z e n a určité a s p e k t y pozorovaného j e v u . Zapojené 

pozorování, které využila a u t o r k a během průběhu w o r k s h o p u , znamená, že se aktivně účastní 

pozorovaného dění a u s i l u j e o t o být c o nejvíce z a p o j e n a d o daného sociálního j e v u ( J u p p , 2 0 0 6 ) . 

V z h l e d e m k t o m u , že v případě zapojeného pozorování může s n a d n o dojít k ovlivnění 

subjektivními názory výzkumníka a j e h o způsobem i n t e r p r e t a c e d a t , t a k b y výzkumník měl být 

p r o t o c o nejvíce objektivní a snažit se získat d a t a z různých zdrojů ( M a r s h a l l , R o s s m a n , 2 0 1 4 ) . 

V t o m t o případě se j e d n a l o o spolupráci d v o u o s o b při realizování a zapisování poznámek během 

výzkumu, tudíž šlo dosáhnout větší o b j e k t i v i t y . 

Z m e t o d u kvantitativního c h a r a k t e r u a u t o r k a použila strukturovaný dotazník, k d e využila 

dichotomické a polytomické položky, a také škály t z v . L i k e r t o v a t y p u . 

Standardizovaný dotazník j e m e t o d a sběru d a t , při které se používá přesně definovaná 

s a d a otázek, n a které j s o u r e s p o n d e n t i vyzváni odpovědět stejným způsobem. Standardizované 

dotazníky umožňují snadné porovnávání odpovědí m e z i různými r e s p o n d e n t y a umožňují 

s t a t i s t i c k o u analýzu d a t (Chráska, 2 0 1 6 ) . 

A u t o r k a využila t r i a n g u l a c i sběru d a t , která u k a z u j e různost pohledů, rozšiřuje záběr a 

může být použita k ověření k o n z i s t e n c e d a t . T r i a n g u l a c e může z a h r n o v a t použití různých m e t o d 

sběru d a t , j a k o j s o u například dotazování, pozorování, r o z h o v o r y , e x p e r i m e n t y a analýzy 

dokumentů. A u t o r k a zvážila, jaký t y p t r i a n g u l a c e b u d e nejvhodnější p r o výzkum a jakým 

způsobem b u d o u d a t a i n t e r p r e t o v a t . T r i a n g u l a c e b y měla p o m o c i plněji a komplexněji p o c h o p i t 

lidské jednání z více než jedné p e r s p e k t i v y (Svaříček, Seďová, 2 0 1 4 ) . A právě z t o h o t o důvodu se 

a u t o r k a r o z h o d l a p r o t r i a n g u l a c i : 

• m e t o d sběru d a t 

• s e t t i n g u d a t (konkrétně časová t r i a n g u l a c e ) 

• založenou n a sběru d a t o d různých s k u p i n o s o b 

• výzkumných pracovníků - z a h r n u j e zapojení více výzkumných pracovníků d o 

sběru d a t n e b o analýzy d a t 
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4. Metodika pro lidi inklinující k závislosti na práci 

M e t o d i k a b y l a vytvořena p r o dvě navazující setkání w o r k s h o p u s r o z e s t u p e m j e d n o h o 

měsíce. Účastníci w o r k s h o p u b y l i lidé, kteří n a sobě již delší d o b u pociťují, že s i n a s ebe 

nakládají až příliš práce, ať už z důvodu možné k o m p e n z a c e , závislostního chování či n u t k a v o s t i 

v z h l e d e m k dnešnímu společenskému t l a k u n a výkon. A u t o r k a využila výběru výzkumného 

v z o r k u n a základě m o t i v a c e každého j e d i n c e . Tudíž přihlašování n a w o r k s h o p b y l o vytvořeno 

prostřednictvím samovýběru. A u t o r c e se tímto způsobem podařilo vytvořit dvě uzavřené s k u p i n y , 

u kterých probíhala j e j i c h vlastní uvědomování s i problému. J e d n a s k u p i n a měla šest členů, druhá 

s k u p i n a pět členů. 

První w o r k s h o p j e zaměřený n a vzájemné seznámení s k u p i n y , odreagování, h r a v o s t , 

zvědomení " t a d y a teď a r e l a x a c i . Druhé setkání w o r k s h o p u má z a cíl, a b y účastníci našli své 

z d r o j e , uvědomili s i j e j i c h sílu a j a k k j e h o naplnění m o h o u dojít. Obě setkání w o r k s h o p u mají 

společné zařazení r e l a x a c e , které l e k t o r k y považovaly z a stěžejní v rámci předání důležitosti 

účastníkům času n a sebe a vědomého uvolnění při zvládání s t r e s u . 

M e t o d i k a o b o u w o r k s h o p u má časovou d o t a c i tří až čtyř h o d i n . T e n t o časový údaj j e 

nestabilní, jelikož obě l e k t o r k y s i již při vytváření m e t o d i k y b y l y vědomy, že každá r e f l e x e u 

a k t i v i t může t r v a t různorodě. Stejně t o m u t a k j e i u a k t i v i t individuálního tvořivého c h a r a k t e r u . 

L e k t o r k y také p r a c o v a l y s momentálním nastavení s k u p i n y , s k u p i n o v o u d y n a m i k o u i potřebami 

účastníků, v z h l e d e m k j e j i c h časovým možnostem. L e k t o r k y se snažily v t o m t o o h l e d u být c o 

nejvíce flexibilní, protože p r o ně b y l o důležité, a b y s i účastníci z času s a m i p r o sebe vytěžili c o 

nejvíce. Taktéž a u t o r k a doporučuje, a b y vždy w o r k s h o p v e d l i d v a stejní lektoři, kvůli 

vybudovanému v z t a h u během setkávání se a nastavení bezpečného prostředí p r o sdílnost. P r o 

a u t o r k u j e i důležité, a b y se lektoři aktivně z a p o j o v a l i d o jednotlivých a k t i v i t výjimkou hlavních 

t e c h n i k . 

A u t o r k a b y ráda v b u d o u c n u pokračovala v uplatňování vytvořené m e t o d i k y s o b d o b n o u 

k l i e n t e l o u . I když j e tímto způsobem m e t o d i k a ověřena, a u t o r k a doporučuje při jejím využití 

pečlivě přečíst komentáře nacházející se p o d některými t e c h n i k a m i . Vždy j e potřebné být 

obezřetní k možným rizikům a přihlížet n a všechny f a k t o r y , které práce se s k u p i n o u obnáší. 
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WORKSHOP 9 . 1 0 . 2 0 2 2 

Délka: 3 - 4 h o d i n y 

Počet lektorů: 2 

Počet účastníků: 6 - 1 0 o s o b 

Pomůcky: kámen (mluvící předmět), h a k i s , papíry, psací potřeby, k a r t y I N U K , hlína, r e p r o d u k t o r 

Cíl: seznámení, odreagování, zvědomení „teď a t a d y " , možnost s i uvědomit, c o potřebuji 

Úvod 

Představení se v k r u h u , k d o j s m e . S e d n e m e s i s účastníky d o k r u h u t a k , a b y c h o m n a sebe 

všichni viděli. N e j p r v e se představí l e k t o r k y a představí účastníkům i místo, k d e se nachází a 

z jakého důvodu se t u d n e s potkáváme. Dále l e k t o r k y informují o přestávkách a p r a v i d l e c h , které 

se všichni b u d e m e snažit dodržovat p o d o b u w o r k s h o p u : 

• Tykáme s i 

• Vypnutý t e l e f o n 

• C o se t u upeče, t o se t u i sní (nevynáší se i n f o r m a c e z e s k u p i n y , m o h o u se 

účastníci zmínit o t o m , c o se n a w o r k s h o p u dělo, a l e neříkat konkrétní jména) 

• P o k u d se k d o k o l i v z jakéhokoliv důvodu n e c h c e účastnit vybrané a k t i v i t y , 

neopouští místnost, j e n s i s e d n e b o k e m a p o z o r u j e 

Karty INUK 

P o p o d l a z e l e k t o r k y rozprostřou projekční k a r t y F N U K Poprosí účastníky, a b y s i v y b r a l y 

j e d n u k a r t u , které znázorňuje, j a k se právě cítí. P o vybrání k a r t y p o k r u h u sdělují j e d n o t l i v c i své 

jméno, j a k o u k a r t u s i v y b r a l i a z jakého důvodu. 

Komentář: Velkou výhodou karet INUK je, že na každé z nich je vyobrazen obrys černé 

postavy v různých kompozicích, tudíž se účastnící snadněji ztotožní s kartou, než-lij by tomu bylo 

např. u karet DIXIT 
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Hakisák na jména 

Účastníci utvoří v e s t o j e k r u h . V prvním k o l e každý účastník obdrží hakisák. t e n každý 

v k r u h u obdrží j e d n o u a každý v k r u h u (včetně l e k t o r e k ) musí hakisák d o s t a t . Účastníci s i 

zapamatují, k o m u hakisák hází. Dbáme n a navázání očního k o n t a k t u a vyslovení jména 

dotyčného, před samotným h o d e m . Cílem h r y j e , a b y s i účastníci z a p a m a t o v a l i jména ostatních. 

L e k t o r k a může házení hakisáku v k r u h u o p a k o v a t d l e potřeby, d o k u d míček n e s p a d n e . 

A l t e r n a t i v o u může být i z a s t a v i t házení a házet v opačném pořadí. P o k u d c h c e m e s k u p i n u 

r o z p r o u d i t , přidáme více hakisáků. 

Dotazník a informovaný souhlas 

Účastníci d o s t a n o u dotazník „ISMA - Dotazník míry zvládání s t r e s u " ( v i z příloha č. 1 ) a 

informovaný s o u h l a s ( v i z příloha č. 2 ) , o b a d o k u m e n t y vyplní. N a dotazník každý napíše 

s p e c i f i c k o u značku místo jména. 

Místa si vymění 

Účastníci sedí v k r u h u z e židlí, j e d n a židle (zatím p r o l e k t o r k u ) v k r u h u chybí. L e k t o r k a 

v y z v e účastníky, a b y s i každý z n i c h v y m y s l e l nějakou věc či c o k o l i v jiného, c o mají rádi a 

z a s a d i l i t o d o věty: „ místa si vymění ti, kteří..." (např.: mají rádi pečení, rádi tráví čas se s v o u 

r o d i n o u a t p . ) . L e k t o r k a a k t i v i t u začne a předvede, j a k se h r a h r a j e . Začne t e d y větou: „místa si 

vymění ti, kteří si po vyplnění dotazníku myslí, že jsou trochu praštění" (snaha uvolnit atmosféru 

po dotazníku). Vždy, když lektorka/účastník řekne c e l o u t u t o větu, v s t a n o u všichni t i , kterých se 

vyřčené týká a vymění s i místo. Proběhne dané k o l o a následně pokračuje t e n , k d o zůstal stát, 

jelikož n a něj již n e z b y l a prázdná židle. Účastníci se n a s e b e více soustředí; zjistí p o d o b n o s t 

v názorech; prohloubení k o h e z e v e skupině. 

Elektřina 

Účastníci stojí v e d l e sebe . Drží se vzájemně z a r u c e a j e d e n z účastníků či l e k t o r e k vysílá 

signál stisknutím r u k y . T e c h n i k a j e založena n a r y c h l o s t i a vzájemného necítění se n a s ebe 

navzájem. Postupně se příval elektřiny z r y c h l u j e a tím i tisknutí r u k o u . 
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Hop, dřep 

J e d n a z l e k t o r e k použije c o k o l i v , c o dělá nějaký z v u k , může t o být z v o n e k , d v a hrníčky 

cinkající o sebe n e b o klidně j e n tlesknutí. S k u p i n a má z a úkol, že když se o z v e o n e n z v u k , 

účastník s i musí buď dřepnout n e b o vyskočit. Cílem s k u p i n y j e , a b y všichni udělali v t e n m o m e n t 

t o samé. Buď a b y všichni vyskočili n e b o s i dřepli. 

Komentář: Jedné z účastnic nebylo příjemné si dřepnout. Může si pro svůj „dřep " zvolit 

např. zvednutí jedné nohy a pro svůj skok zvednutí ruky. 

Improvizace se zástupnou rekvizitou 

J e d n a z l e k t o r e k v e d e s k u p i n u , která sedí v k r u h u . Při cvičení l e k t o r k a použije nějaký 

předmět, například tužku, který se s t a n e zástupnou r e k v i z i t o u p r o každého účastníka. Každý 

účastník m a n i p u l u j e s tímto předmětem p a n t o m i m i c k y , a b y ostatním v k r u h u b y l o jasné, o jaký 

předmět se jedná. Žádné zástupné r e k v i z i t y se nesmí o p a k o v a t . N a k o n c i cvičení l e k t o r k a postaví 

imaginární k u f r d o středu k r u h u a každý účastník p a n t o m i m i c k y vkládá všechny zástupné 

r e k v i z i t y , které se během cvičení o b j e v i l y a n a které s i vzpomněli. T a t o t e c h n i k a p o d p o r u j e 

s k u p i n o v o u tvořivost p r o další práci. 

Jsem/Beru 

Všichni se postaví d o k r u h u , střed k r u h u b y měl být volný. H r a začíná tím, že j e d e n 

z k r u h u z a u j m e l i b o v o l n o u p o z i c i a prohlásí, c o představuje {např.: stoupne si na čtyři a řekne: 

jsem barový pult). Ostatní se s p o l u nesmí d o m l o u v a t . K d o k o l i v z k r u h u může z a u j m o u t v e 

spolupráci s prvním také nějakou p o z i c i a prohlásí, c o j e představuje {např.: ležérně se opře o 

záda prvního a řekne: jsem opilec těsně před zavírací hodinou). N a ně smí p a k navázat další a 

p a k další. (např.: postaví se s naštvaným výrazem poblíž a řekne: jsem manželka opilce). 

V druhé fázi h r y j e d e n z účastníků z o d e j d e a v e z m e s i s s e b o u j e d n o h o z těch, k d o j s o u 

v e hře s ním, t e n t a k y odchází {např.: Beru manželku.). N a pláce t e d y zůstane o p i l e c těsně před 

zavírací h o d i n o u . Znovu prohlásí: Jsem opilec (teď už nezáleží na tom, jaký). Ostatní se opět 

zapojují d o h r y , d r a m a t i z a c e pokračuje nezávisle n a předchozím příběhu. 

{Jsem policista vezoucí opilce na záchytku - jsem policejní auto - beru policajta - jsem auto -

jsem přechod - jsem školka přecházející přes přechod - beru přechod - jsem školka...) 
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Naštěstí/Bohužel 

M o d i f i k a c e původní t e c h n i k y „Jsem/Beru" n a „Naštěstí/Bohužel". P r a v i d l a předávání a 

navazování j s o u stejná, teď ovšem se prvně musí v y m y s l e t kritická s i t u a c e a n a n i navázat (např.: 

„na stromě mňouká kotě"). Stále se jedná o pantomimické ztvárnění situací. První hráč se snaží 

najít pozitivní vývoj s i t u a c e a řekne „naštěstí už j e d o u hasiči, a b y kotě s u n d a l i " . Další hráč se 

snaží otočit vývoj n a d r u h o u s t r a n u „bohužel s i s p l e t l i u l i c i a z a b l o u d i l i " . 

Příklady počátečních p o z i c : 

- při toulkách p o z o o j s e m p o t k a l potápěče 

- n a střechu nám přistál r o g a l i s t a 

- v koši j s e m o b j e v i l a z b y t k y lysohlávky, které j s e m o m y l e m přidala d o r i z o t a 

- n a dovolené m i s p a d l n a h l a v u k o k o s 

- v l e z l a j s e m d o taxíku a místo řidiče sedí kočka 

Přestávka 

Délka přestávky vždy t r v a l a k o l e m pěti až d e s e t i m i n u t . 

Bomba/Štít 

Účastníci se rozmístí p o p r o s t o r u a každý s i sám z a sebe zvolí j e d n o h o člověka, který 

b u d e j e h o b o m b a a druhého, který b u d e j e h o štít. N i k d o t u t o v o l b u neříká n a h l a s a má t u t o d v o j i c i 

společně s j e j i c h r o l e m i v e své hlavě. J a k m i l e o d s t a r t u j e h r a , každý se musí před svojí b o m b o u 

chránit t a k , že m e z i ním a j e h o b o m b o u se vždy musí nacházet účastník, kterého s i z v o l i l j a k o 

svůj štít. H r a pokračuje tím, že j e s k u p i n a v neustálém p o h y b u a každý se svým štítem chrání 

před s v o u b o m b o u . 

Progresivní svalová relaxace podle Jacobsona 

Nezjedná z l e k t o r e k začne s progresivní s v a l o v o u relaxací p o d l e J a c o b s o n a . Požádá 

účastníky, a b y začali c h o d i t p o p r o s t o r u , a b y vyplňovali celý p r o s t o r . L e k t o r i n s t r u u j e různou 

rychlostí chůzi o d 1-5 . Postupně žádá účastníky, a b y se soustředili n a p r o s t o r k o l e m n i c h , c o vidí, 
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k d e se teď nacházejí, c o cítí svým n o s e m , j a k o u chuť mají n a j a z y k u . P o m a l u se účastníci 

začínají soustředit j e n a j e n n a sebe . 

L e k t o r k a v y z v e s k u p i n u , a b y s i našla své místo v p r o s t o r u a n a něj se položila. Z d e j e 

možnost využít k a r i m a t k y . Následuje r e l a x a c e (napětí jednotlivých svalů b y mělo t r v a t a s i pět 

s e k u n d , uvolnění 1 0 až 15 s e k u n d , s n a h a c o nejvíce procítit uvolnění). 

Text k r e l a x a c i : 

T e x t k r e l a x a c i j e volně dostupný z d e : h t t p s : / / w w w . p v s p s . c z / d a t a / 2 0 1 7 / 0 5 / 3 0 / 1 2 / s p m g r - 

m a t e r i a l y - v y b r a n e p t m e t o d y - p r o g r e s i v n i r e l a x a c e . p d f ? i d = 1 3 1 

Komentář: Lektorka doporučuje vždy po relaxaci zmapovat, jak se účastníkům podařilo 

uvolnit, co jim dělalo při relaxaci problém a zda pro ně jejich poloha byla pohodlná. Jestli ví, co 

by příště udělali jinak, aby se cítili při relaxaci lépe. Někdy se může jednat jen o větší pocit 

chladu během relaxování, kterému lze zabránit přikrytím dekou nebo oblečením teplejších 

ponožek. 

Protažení 

D l e potřeby s k u p i n y , buď zůstaneme sedět n e b o se i p o m a l u postavíme. Každý z e s k u p i n y 

( l e k t o r k a začne), udělá j e d e n pohyb/protažení, které z r o v n a j e h o tělo potřebuje a s k u p i n a j e j 

z o p a k u j e . T a k t o se půjde p o k r u h u . K o l o může být j e d n o i více. 

Technika pozitivní vzpomínky 

S k u p i n a sedí v k r u h u . Účastníci s i r e k a p i t u l u j ! svůj dosavadní život a v y b e r o u tři 

nejkrásnější okamžik n e b o zážitek. V m y s l i šije vyfotí. Poté n a lísteček napíši, j a k b y se 

f o t o g r a f i e j m e n o v a l y , k d y b y b y l y v y s t a v e n y v g a l e r i i . Poté každý přečte své názvy a ostatní 

v y b e r o u p o d l e názvu fotografií, které chtějí vidět. Následuje g a l e r i e fotografií. Vymezení 

p r o s t o r u (půlkruh z e židlí), a b y všichni fotografové m o h l i f o t i t . Účastník se postaví před 

f o t o g r a f y , může použít různé r e k v i z i t y , případně v y z v e ostatní, a b y se s t a l i součástí f o t o g r a f i e a 

dotvořili t a k atmosféru. A u t o r f o t o g r a f i e řekne „cvak" a ostatní s i z dlaní utvoří rám, v e kterém s i 

obrázek prohlídnou ( K r a h u l c o v a , 2 0 1 7 ) . 
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Komentář: Během techniky pozitivní vzpomínky došlo k tomu, že si účastníci někdy 

nemohli vzpomenout na tři nejkrásnější okamžiky. Lektorky daly dostatečný prostor pro to, aby se 

mohli účastnící dlouze zamyslet. Ovšem také lektorky poznamenaly, že pokud mají jen jednu či 

dvě vzpomínky, ničemu to nevadí. 

a) Účastníci poté dostanou papír, najdou si v prostoru,, své místo" a na papír si napíší 

otázky 

• Jaké p o c i t y v e mně v y v o l a l t e n t o p r o c e s ? 

• C o v mých pozitivních vzpomínkách j e a chybí teď? 

• J a k b y c h t o „něco" m o h l zařadit d o svého života? 

N a otázky odpoví, napíši s i odpovědi n a papír. 

b) Následuje práce s hlínou. Každému je poskytnuta hlína. Práce je na zemi, tudíž jsou 

účastníci velmi u sebe. 

• Prvně s i hlínu ohmatat/pohrát s i 

• Jaký p o c i t z hlíny máte 

• Z a m y s l e t se n a d tím „něčím", c o b y s t e chtěli zařadit d o svého života 

• Vytvořit t o „něco" z hlíny 

P o k u d někdo b u d e mít h o t o v o dřív, než ostatní, může s i odskočit n a t o a l e t u , uvařit s i 

kávu, důležité a l e j e nerušit ostatní při tvorbě. 

c) Galerie 

Každý se zamyslí n a d tím, k d e b y chtěl mít svůj výtvor v p r o s t o r u v y s t a v e n . Vystaví s i , 

k d e m u t o b u d e příjemné a nejvíce sedět. Poté s k u p i n a chodí k jednotlivým výtvorům a má 

možnost se ptát n a otázky či dávat komentáře (komentáře nesmí být hodnotící). 

Otázky: J a k se t i t o tvořilo? C o t o v tobě vyvolává? C o má znázorňovat místo? 

d) Reflexe: J a k se Vám p r a c o v a l o s hlínou? Jaké t o p r o Vás b y l o ? 

Přestávka 

Délka přestávky vždy t r v a l a k o l e m pěti až d e s e t i m i n u t . 
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Přišel jsem pozdě do práce 

J e d n a z l e k t o r e k j e v r o l i šéfa. J e d e n z účastníků j d e z a dveře, nachází se v r o l i 

zaměstnance. Mezitím z b y t e k s k u p i n y vymyslí důvod a p o příchodu zaměstnance z a zády šéfa 

důvod/y p a n t o m i m o u předvádí. Zaměstnanec se vymlouvám d l e příběhu s k u p i n y , když se šéf 

otočí a uvidí někoho v p o h y b u , ukáže n a něj a t e n vypadává. Cílem j e , a b y zaměstnanec p o z n a l , 

z jakého důvodu přišel pozdě d o práce. 

Magická krabice 

Veškeré prostředky a o b j e k t y , které se o b j e v i l y v l e k c i , j s o u uskladněny d o magické 

k r a b i c e . Imaginární k r a b i c e j e přenesena doprostřed k r u h u (stažena z e s t r o p u , z r o h u místnosti) a 

účastníci d o ní ukládají všechny e m o c e , zkušenosti, vnitřní p o h l e d y , s t r a c h y či přání, které 

s o u v i s e l y s uzavíranou lekcí, a také předměty, které se v l e k c i imaginárně o b j e v i l y . Všechny t y t o 

věci j s o u uskladněny a chráněny v k r a b i c i až d o další l e k c e , k d y m o h o u být z k r a b i c e vyňaty. 

Reflexe 

P o p o d l a z e l e k t o r k y rozprostřou projekční k a r t y I N U K . Poprosíme účastníky, a b y s i 

v y b r a l y j e d n u k a r t u , které znázorňuje, j a k j i m j e . P o vybrání k a r t y p o k r u h u sdělují j e d n o t l i v c i 

j a k o u k a r t u s i v y b r a l i a z jakého důvodu. 

Poté l e k t o r k y pošlou mluvící předmět a zeptají se n a otázku, c o s i účastníci odnáší 

z našeho setkání. 

L e k t o r k y skupině sdělí, že j e j i c h výtvory se uschovají n a bezpečném místě v p r o s t o r u , v e 

kterém se právě nachází. V z h l e d e m k j e j i c h potřebě u s c h n o u t , s i j e b u d o u m o c t vzít domů, až p o 

dalším setkání. 

Tímto je první setkání workshopu ukončeno. 
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KOMENTÁŘ K PRŮBĚHU PRVNÍHO SETKÁNÍ 

Časová dotace workshopu je pohyblivá. Na začátku lektorky upozorní účastníky, že se 

může skončit dřív. Pokud zbyde čas, lektorky sdělí skupině, aby tento čas využili pro sebe a to 

jakýmkoliv laskavým způsobem. Což je jedna z možností. Další možností samozřejmě je, že 

lektorky doplní program o další techniku/y. 

V obou skupinách se zapojili všichni do všech aktivit. První setkání bylo především o 

seznámení se a snahy dostat účastníky do pocitu hravosti, o relaxaci a posléze se hlavní 

technikou dostat k potřebám. Při improvizacích často ve skupině zazníval smích a uvolněná 

atmosféra. Jelikož všechny techniky šly postupně, od improvizace se zástupnou rekvizitou, 

Jsem/Beru, až po vytvoření živého obrazu vlastní pozitivní vzpomínky. Nečinilo nikomu 

z účastníků problém si v,,jevištním "prostoru vytvořit živý obraz své pozitivní vzpomínky, která 

byla podle názvu odhlasována skupinou. 

Vzhledem k následné reflexi a deníku z pozorování lektorky naznaly, že jejich cíle prvního 

workshopu byly naplněny (viz příloha č. 4). 

4 3 



WORKSHOP 1 3 . 1 1 . 2 0 2 2 

Délka: 3 - 4 h o d i n y 

Počet lektorů: 2 

Počet účastníků: 6 - 1 0 o s o b 

Pomůcky: kámen (mluvící předmět), papíry, p r o v a z , psací potřeby, k a r t y I N U K , svíčky 

Cíl: hledání zdrojů, uvědomění zdrojů a j e j i c h síly 

Úvod 

L e k t o r k y s i s e d n o u s účastníky d o k r u h u t a k , a b y n a s e b e všichni viděli. Dále l e k t o r k y 

informují o přestávkách a připomenou p r a v i d l a , které se všichni společně b u d o u snažit dodržovat 

p o d o b u w o r k s h o p u : 

• Tykáme s i 

• Vypnutý t e l e f o n 

• C o se t u upeče, t o se t u i sní (nevynáší se i n f o r m a c e z e s k u p i n y , m o h o u se 

účastníci zmínit o t o m , c o se n a w o r k s h o p u dělo, a l e neříkat konkrétní jména) 

• P o k u d se k d o k o l i v z jakéhokoliv důvodu n e c h c e účastnit vybrané a k t i v i t y , 

neopouští místnost, j e n s i s e d n e b o k e m a p o z o r u j e 

Karty INUK 

P o p o d l a z e l e k t o r k y rozprostřou projekční k a r t y I N U K . Poprosí účastníky, a b y s i v y b r a l y 

j e d n u k a r t u , které znázorňuje, j a k se právě cítí. P o vybrání k a r t y p o k r u h u sdělují j e d n o t l i v c i své 

jméno, j a k o u k a r t u s i v y b r a l i a z jakého důvodu. P l u s ještě l e k t o r k y v n e s o u otázku, z d a chtějí 

sdílet c o k o l i v , c o j i m např. doběhlo z m i n u l a . Může se j e d n a t o j a k o u k o l i v myšlenku či p o z n a t e k . 

N e b o j e s t l i chtějí c o k o l i v ještě říct navíc, t a k m o h o u , v t u chvíli j e n a t o t e n p r o s t o r . 

Popcorn 

Účastníci stojí v k r u h u a k d y k o l i v k d o k o l i v c h c e , může vyskočit a při t o m t l e s k n o u t -

j a k o b y „pukly" j a k o kukuřičky v p o p c o r n u . P o k u d se s t a n e , že v e stejný m o m e n t vyskočí a 
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t l e s k n o u někteří účastnící zároveň, t a k musí všichni t i t o účastníci oběhnout k r u h a vrátit se zpět 

n a své místo. Poté m o h o u opět „pukat" j a k o p o p c o r n . J e důležité, a b y účastníci běhali stejným 

směrem, a b y se zbytečně nesráželi. L e k t o r k a m o t i v u j e postupně účastníky, že se p o p c o r n p o m a l u 

dodělává až b u d e p o chvíli vypukaný (až l e k t o r k a uzná, že t o již stačilo p r o uvolnění, vybití 

e n e r g i e , a k t i v i z a c i ) . Když se p o p c o r n dodělává, t a k se samozřejmě zvyšuje i i n t e n z i t a „pukání 

kukuřic" a l e k t o r k a tudíž účastníky m o t i v u j e a h r o u - t v o r b o u p o p c o r n u , j e provází. 

Provaz 

L e k t o r k y vytvoří z p r o v a z u či provázku k r u h . A rozdají každému účastníkovi j e d n o číslo 

n a papírku. Účastníci s i musí své číslo z a p a m a t o v a t . Poté v k r u h u l e k t o r k y rozhodí náhodně čísla, 

c o nejvíc k prostředku. K o l e m k r u h u se účastníci postaví a musí dosáhnout n a své číslo, a l e 

nesmí d o k r u h u v s t o u p i t s v o u dolní končetinou. Účastníci s i tudíž musí pomáhat, a b y dosáhli n a 

své číslo. 

Komentář: Pokud se ve skupině nachází hodně vysocí lidé, je dobré myslet na to, že kruh 

z provázku/provazu je potřeba udělat opravdu velký, aby k následné kooperaci mezi účastníky 

došlo. 

Přestávka 

Délka přestávky vždy t r v a l a k o l e m pěti až d e s e t i m i n u t . 

Relaxace 

Nezjedná z l e k t o r e k začne s relaxací. Požádá účastníky, a b y začali c h o d i t p o p r o s t o r u , 

a b y vyplňovali celý p r o s t o r . L e k t o r k a i n s t r u u j e různou rychlostí chůzi o d 1-5. Postupně žádá 

účastníky, a b y se soustředili n a p r o s t o r , k o l e m n i c h , c o vidí, k d e se teď nacházejí, c o cítí svým 

n o s e m , j a k o u chuť mají n a j a z y k u . P o m a l u se účastníci začínají soustředit j e n a j e n n a sebe . 

L e k t o r k a v y z v e s k u p i n u , a b y s i našla své místo v p r o s t o r u a n a něj se položila. Z d e j e 

možnost využít k a r i m a t k y . Následuje r e l a x a c e . 
Text k r e l a x a c i : 

T e x t k r e l a x a c i volně dostupný z d e : h t t p : / / w e b . f t v s . c u n i . c z / e k n i h y / a t t r e n i n k / n a c v i k . h t m l 
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Komentář: Lektorka doporučuje vždy po relaxaci zmapovat, jak se účastníkům podařilo 

uvolnit, co jim dělalo při relaxaci problém a zda pro ně jejich poloha byla pohodlná. Jestli ví, co 

by příště udělali jinak, aby se cítili při relaxaci lépe. Někdy se může jednat jen o větší pocit 

chladu během relaxování, kterému lze zabránit přikrytím dekou nebo oblečením teplejších 

ponožek. 

Protažení 

D l e potřeby s k u p i n y , buď zůstaneme sedět n e b o se i p o m a l u postavíme. Každý z e s k u p i n y 

( l e k t o r k a začne), udělá j e d e n pohyb/protažení, které z r o v n a j e h o tělo potřebuje a s k u p i n a j e j 

z o p a k u j e . T a k t o se půjde p o k r u h u . K o l o může být j e d n o i více. 

Lehaná 

J e d e n z e s k u p i n y j d e doprostřed a další člověk s i n a něj l e h n e , druhý člověk u s i l u j e o t o , 

a b y v s t a l . V účastnících se l e k t o r k y snaží p r o b u d i t p o c i t t l a k u , tíhy a s t r e s u . Může se postupně 

přidávat další o s o b y , záleží d l e o d o l n o s t i účastníka uprostřed. S n a h o u l e k t o r e k j e , a b y se 

uprostřed prostřídali všichni. 

Namaluj stres 

L e k t o r k y rozdají A 4 papíry, n a které mají účastníci z a úkol n a m a l o v a t s t r e s . Nejlépe, a b y 

b y l celý papír zaplněn, m o h o u využít t e m p e r k y , p a s t e l k y a t p . J a k m i l e má s k u p i n a h o t o v o , papíry 

odloží s t r a n o u . 

Přestávka 

Délka přestávky vždy t r v a l a k o l e m pěti až d e s e t i m i n u t . 

Opora 

Požádáme účastníky, a b y volně c h o d i l y p o p r o s t o r u , zaplňovali celý p r o s t o r . Zaměřili se 

n a svůj d e c h . Poté j e l e k t o r k y požádají, a b y se opřeli o zeď l i b o v o l n o u paží a chvíli v této p o l o z e 

posečkali. Vnímali p o c i t , který mají, když se opírají. Poté ať se opřou zády o zeď. 

• Dále se r o z e j d o u 
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• J a k m i l e l e k t o r k a t l e s k n e , musí se s někým p o t k a t očima 

• T e n s kým se potká, utvoří d v o j i c i 

• D v o j i c e se prvně o sebe opře dlaněmi 

• Poté se o sebe opře z b o k u pažemi 

• Následně se o sebe opřou zády 

• M o h o u se z k u s i t opírat, j a k j e j i m t o příjemné, popřípadě se v opření i p o k u s i t 

s e d n o u t a p o s t a v i t 

• Poté se o sebe m o h o u všichni opřít j a k o s k u p i n a 

C e l o u d o b u se l e k t o r k y snaží m o t i v o v a t účastníky, a b y vnímali, jaké p o c i t y j i m opírání 

přináší. 

Reflexe na papír 

• Napište p o c i t , j a k vám v t o m b y l o 

• K d y (např. při jakých činnostech, v jakých chvílích) se t a k cítíte? 

• C o vám v životě dodává t u o p o r u ? O c o či o k o h o se můžete opřít? 

L e k t o r k y poprosí účastníky, a b y se při poslední otázce snažili v y m y s l e t c o nejvíce 

možných „opor". 

Opora přebije stres 

Volně s i m o h o u nastříhat papírky o v e l i k o s t i , která j i m přijde p r o d a n o u o p o r u vhodná. 

Vždy n a j e d e n papírek účastník napíše j e d n u o p o r u . Poté papírky účastníci lepí n a papír, který 

představoval s t r e s . Tím přelepí s t r e s svými z d r o j i . 

Reflexe 

L e k t o r k y se zeptají, z d a se někdo c h c e podělit o svůj výtvor přede všemi a o k o m e n t o v a t 

j e j -
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Komentář: V reflexi často zaznívalo, jak účastníkům přinášelo potěšení vidět, jak se stres 

postupně překrývá jejich zdroji. 

Překládaná 

Účastníci sedí v k r u h u a každý d o s t a n e lísteček, který se b u d e p o s o u v a t p o k r u h u . 

L e k t o r k y m o h o u či nemusí z a d a t téma, kterým se b u d e příběh ubírat (např. práce, s t r e s , peníze, 

úkoly). Každý napíše l i b o v o l n o u větu a pošle lísteček dál p o k r u h u . T e n , k d o vidí větu, musí t u t o 

větu n a k r e s l i t , a p a k j e j přeložit a p o s l a t dál. T a k t o se posílají lístečky p o k r u h u , d o k u d n e j s o u 

celé zaplněné a přeložené. L e k t o r k y rozdělí účastníky d o d v o j i c . D v o j i c e s i v y l o s u j e náhodný 

lísteček. D v o j i c e s i přečte, c o j e n a lístečku a rozdělí s i r o l e , k d o b u d e vypravěč a k d o b u d e 

p a n t o m i m i c k y znázorňovat příběh během vypravěčova v s t u p u . Poté účastníci odehrají příběhy 

z lístečku. 

Přestávka 

Délka přestávky vždy t r v a l a k o l e m pěti až d e s e t i m i n u t 

Rituál předání předmětu z hlíny 

L e k t o r k y udělají řadu z výtvorů z hlíny, které s i účastníci m i n u l e vytvořili a n e c h a l i 

z a s c h n o u t n a místě. U každého výtvoru b u d e zapálená svíčky. Úkolem j e dojít k e svému 

předmětu c o možná n e j p o m a l e j i , s f o u k n o u t svíčku a vzít s i j e j . Poté se p o s a d i t . Účastníci chodí 

postupně p o j e d n o m . 

Komentář: Lze modifikovat i na to, že si každý při sfouknutí může něco přát. 

Magická krabice 

Veškeré prostředky a o b j e k t y , které se o b j e v i l y v l e k c i , j s o u uskladněny d o magické 

k r a b i c e . Imaginární k r a b i c e j e přenesena doprostřed k r u h u (stažena z e s t r o p u , z r o h u místnosti) a 

účastníci d o ní ukládají všechny e m o c e , zkušenosti, vnitřní p o h l e d y , s t r a c h y či přání, které 

s o u v i s e l y s uzavíranou lekcí, a také předměty, které se v l e k c i imaginárně o b j e v i l y . Všechny t y t o 

věci j s o u uskladněny a chráněny v k r a b i c i až d o další l e k c e , k d y m o h o u být z k r a b i c e vyňaty. 
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Reflexe 

P o p o d l a z e l e k t o r k y rozprostřou projekční k a r t y I N U K . Poprosíme účastníky, a b y s i 

v y b r a l y j e d n u k a r t u , které znázorňuje, j a k j i m j e . P o vybráni k a r t y p o k r u h u sdělují j e d n o t l i v c i 

j a k o u k a r t u s i v y b r a l i a z jakého důvodu. 

Poté l e k t o r k y pošlou mluvící předmět a zeptají se n a otázku, c o s i odnáší z našeho setkání 

a jaké t o p r o ně b y l o . 

Dotazníky 

Účastnící d o s t a n o u dotazník, který vyplní a odevzdají ( v i z příloha č. 3 ) . Poté m o h o u 

odcházet. 

Tímto je druhé setkání workshopu ukončeno. 

KOMENTÁŘE PRŮBĚHU DRUHÉHO SETKÁNÍ 

Stejně jak je tomu u prvního setkání, tak i u druhého je časová dotace workshopu 

flexibilní. V obou skupinách se zapojili všichni do všech aktivit. Při druhém setkání bylo z obou 

skupin cítit, jak jsou si s prostorem i lidmi kolem více komfortní. O přestávkách probíhaly volné 

konverzace mezi účastníky. V první skupině chyběla jedna účastnice a druhé skupině také jedna. 

Tím pádem byla skupinová dynamika o něco pomalejší a bylo pro lektorky náročnější udržet 

tempo celého setkání. Ovšem v druhé půlce setkání jsou techniky zaměřené spíše na individuální 

práci, tím pádem se nejednalo o tak těžký úkol. Ipřes to na základě těchto zkušeností lektorky 

doporučují vždy minimální počet šesti účastníků na skupinu. 

V obou skupinách probíhala otevřenost a sdílnost na vysoké úrovni. Na základě vyřčených 

potřeb a zmapování všech situací, které se odehrály během celého workshopu, lektorky do týdne 

po ukončení workshopu každému z účastníků na jejich kontakt (mail, telefon, facebook) poslaly 

seznam psychoterapeutů (včetně kontaktu) a dalších možností, kde mohou najít pomoct v okolí 

města Olomouc. 

Vzhledem k následné reflexi a deníku z pozorování (viz příloha č. 4) a dotazníku po 

ukončení workshopu (viz příloha č. 3) lektorky naznaly, že jejich cíle druhého setkání workshopu 

- hledání zdrojů, uvědomění zdrojů a jejich síly - byly naplněny. 
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5. Analýza a interpretace dat 

A u t o r k a se p r o výzkumné šetření diplomové práce r o z h o d l a využít smíšeny d e s i g n . Jedná 

se o d e s i g n výzkumu, k d e j e alespoň j e d n o kvantitativní h l e d i s k o kombinované s jedním 

kvalitativním přístupem, sběrem d a t a n e b o analýzou d a t . N a základě této k o m b i n a c e se 

předpokládá, že kvalitativní a kvantitativní přístup současně umožní lépe u c h o p i t výzkumný 

problém ( s r o v . C r e s w e l l & P i a n o C l a r k , 2 0 0 7 c i t . p o d l e Vlčkové, 2 0 1 1 [ o n l i n e ] ) . V návaznosti n a 

p r o s t u d o v a n o u o d b o r n o u l i t e r a t u r u se jedná o rozumné doplňování sběru a analýzy d a t pomocí 

několika m e t o d , tím vzniká směs n e b o k o m b i n a c e d a t a výsledků, která využívá síly a 

vzájemného doplňování jednotlivých přístupů ( H e n d l , 2 0 1 6 ) . 

V prvním k r o k u a u t o r k a využívá kvantitativní m e t o d u sběru d a t , a b y z m a p o v a l a zvládání 

míry s t r e s u u účastníků w o r k s h o p u . A u t o r k a p r o t o využila Dotazník míry zvládání s t r e s u , jehož 

a u t o r e m j e I S M A S t r e s s Q u e s t i o n n a i r e ( v i z . příloha č. 1 ) , který o b s a h u j e uzavřené (strukturované 

položky). 

Stejným způsobem p o ukončení celého w o r k s h o p u b y l účastníky vyplněn další 

strukturovaný dotazník ( v i z příloha č. 3 ) , a b y došlo k e zjištění c o nejvíce předmětů zkoumání. 

Získaná d a t a z dotazníků a u t o r k a následně uspořádala a s e s t a v i l a d o t a b u l e k četností, které 

g r a f i c k y znázornila a o k o m e n t o v a l a naměřená d a t a . 

A u t o r k a a n a l y z o v a l a d a t a m e t o d o u otevřeného kódování, při čemž s i analyzovaný t e x t 

rozdělila n a j e d n o t k y , kterým b y l y přiřazeny k a t e g o r i e . Druhý k r o k b y l využít t e c h n i k u vyložení 

k a r e t , k d y výzkumník v e z m e k a t e g o r i e a uspořádá z n i c h o b r a z e c či l i n i i . T a k t o sestavený t e x t se 

stává interpretací o b s a h u jednotlivých kategorií. 

V e finální fázi a u t o r k a v y h o d n o t i l a výzkumné předpoklady a zodpověděla výzkumné 

otázky, které s i s t a n o v i l a n a začátku výzkumného šetření. V k a p i t o l e d i s k u s e a u t o r k a pojednává o 

nedostatcích práce a podmětům d o p r a x e . 

5.1. Analýza a interpretace získaných dat - dotazníkových šetření 
V první fázi dotazníkového šetření se a u t o r k a snažila z j i s t i t , v jaké míře zvládání s t r e s u , 

r e s p . p o d j a k velkým t l a k e m se účastnící nacházejí. P r o t e n t o účel využila a u t o r k a kvantitativní 

m e t o d u dotazníkového šetření během začátku prvního setkání. J e d n a l o se o strukturovaný 

dotazník ( v i z příloha č. 1 ) , který měl z a cíl změřit a získat d a t a v z h l e d e m k e v z t a h u sledovaných 
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výzkumných otázek a předpokladů. V této první fázi b y l o d o výzkumného šetření z a p o j e n o 

jedenáct účastníků. Účastnici dotazník v y p l n i l i během začátku prvního setkání w o r k s h o p u . 

V druhé fázi dotazníkového šetření p o ukončení celého w o r k s h o p u ( o b o u setkání) b y l 

účastníky vyplněn další strukturovaný dotazník ( v i z příloha č. 3 ) , k d e a u t o r k a využila 

dichotomické a polytomické položky, a také škály t z v . L i k e r t o v a t y p u . V této druhé fázi b y l o d o 

výzkumného šetření z a p o j e n o devět účastníků. 

V o b o u fázích a u t o r k a získaná d a t a z dotazníků následně uspořádala a s e s t a v i l a d o t a b u l e k 

četností, které g r a f i c k y znázornila a o k o m e n t o v a l a naměřená d a t a . 

5.1.1. Analýza získaných dat dotazníkových šetření 
V následujícím t e x t u j e okomentován výsledek dotazníku první fáze výzkumného šetření, 

což j e Dotazník míry zvládání s t r e s u , jehož a u t o r e m j e I S M A S t r e s s Q u e s t i o n n a i r e ( v i z příloha č. 

1 ) . Dotazník b y l účastníky vyplněn před aplikováním m e t o d i k y . 

Poté j s o u v t e x t u okomentovány výsledky p r o jednotlivé otázky dotazníku druhé fáze 

dotazníkového šetření, který b y l účastníky vyplněn p o ukončení celého w o r k s h o p u ( o b o u setkání) 

( v i z příloha č. 3 ) . 

U všech fázích, v nichž se nacházejí g r a f y , j s o u účastníci označeny tučnou r u d o u 

číslovkou. 

VÝSLEDKY ISMA DOTAZNÍKU 

8 

3 

• 
0 

<4 5 - 1 3 1 4 > 

Z vyplněného I S M A Dotazníku b y l výsledek tří účastníků v rozmezí 5 - 1 3 bodů, což se 

v rámci vyhodnocování t o h o t o dotazníku řadí d o k a t e g o r i e , která j e popisovaná j a k o možné 
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ohrožení v b u d o u c n u fyzickým či duševním s t r e s e m s důsledkem možného r o z v o j e některých 

civilizačních c h o r o b . Zbylých o s m účastníků s p a d a l o d o k a t e g o r i e 1 4 a více bodů, k d y j e t a t o 

k a t e g o r i e popsána j a k o možnost v e l m i náchylnému s t r e s u a chování, které o b s a h u j e velký počet 

nezdravých návyků. V t o m t o případě hrozí vysoké r i z i k o , že se u těchto účastníků r o z v i n o u 

psychické či fyzické důsledky s t r e s u . 

Níže následují výsledky p r o jednotlivé otázky dotazníku druhé fáze dotazníkového 

s e t r e m . 

1 . ZAZNAMENALI JSTE U S E B E 
J A K O U K O L I V ZMĚNU PO ABSOLVOVÁNÍ 
W O R K S H O P U , CO SE TÝKÁ VZTAHU K 

PRÁCI? 

I 
A N O S P I S E A N O N E V Í M S P I S E N E 

0 

N E 

Z g r a f u můžeme vyčíst, že tři účastnící spíše z a z n a m e n a l i p o absolvování w o r k s h o p u 

( o b o u setkání) j a k o u k o l i v změnu, c o se týká v z t a h u k práci. Čtyři účastníci nevěděli, což 

znamená, že vyjádřili určitou n e z n a l o s t n e b o n e j i s t o t u ohledně otázky. D v a účastníci spíše 

n e z a z n a m e n a l i j a k o u k o l i v změnu, c o se týká v z t a h u k práci. 
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2. 

2. POMOHL VAM W O R K S H O P ZMAPOVAT 
SVÉ OPORY/KONÍČKY/ZDROJE? 

2 

I 
A N O S P I S E A N O N E V Í M S P I S E N E 

0 

N E 

Prostřednictvím g r a f u můžeme vidět, že w o r k s h o p čtyřem účastníkům p o m o h l z m a p o v a t 

své opory/koníčky/zdroje. Třem účastníkům spíše p o m o h l z m a p o v a t své opory/koníčky/zdroje. 

Dvěma účastníkům w o r k s h o p v t o m t o o h l e d u spíše n e p o m o h l . 

3. 

3. MATE POCIT, ZE JSTE P R E M Y S L E L I 
NAD ČASEM, KTERÝ VĚNUJETE PRÁCI A 

KTERÝ VĚNUJETE SAMI SOBĚ? 

I 
A N O S P I Š E A N O N E V Í M S P I Š E N E 

I 
N E 

Z g r a f u můžeme vyčíst, že tři účastníci ( v návaznosti n a w o r k s h o p ) měli p o c i t , že 

přemýšleli n a d časem, který věnují práci, a který věnují s a m i sobě. D v a spíše přemýšleli n a d 

t o u t o otázkou. D v a účastníci nevěděli, což znamená, že vyjádřili určitou n e z n a l o s t n e b o n e j i s t o t u 

ohledně tématu otázky. J e d e n účastník se vyjádřil, že spíše nepřemýšlel a j e d e n , že nepřemýšlel 

n a d časem, který věnuje práci a který věnuje s a m i sobě. 
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4. 

4. ZAMĚŘILI JSTE SE V POSLEDNÍM 
MĚSÍCI NA RELAXAČNÍ T E C H N I K Y ? 

4 

1 
2 

1 1 

1 
1 

1 
1 

1 
A N O S P Í Š E A N O N E V Í M S P Í Š E N E N E 

D l e g r a f u můžeme vidět, že d v a účastníci se zaměřili n a relaxační t e c h n i k y v posledním 

měsíci a d v a účastníci se spíše zaměřili. J e d e n účastník nevěděl, což znamená, že vyjádřil určitou 

n e z n a l o s t n e b o n e j i s t o t u ohledně otázky. J e d e n účastník se vyjádřil, že se spíše nezaměřil a j e d e n 

účastník se nezaměřil n a relaxační t e c h n i k y v posledním měsíci. 

5. 

5. PLÁNUJETE ZAŘADIT RELAXAČNÍ 
T E C H N I K Y DO SVÉHO ŽIVOTA? 

5 

A N O S P Í Š E A N O N E V Í M S P Í Š E N E N E 

Při otázce zaměřené n a plánování zařazení relaxačních t e c h n i k d o svého života až pět 

účastníků opovědělo, že plánují zařadit relaxační t e c h n i k y . Další d v a účastnící odpověděli, že 

spíše plánují. J e d e n z účastník odpověděl, že spíše neplánuje zařadit relaxační t e c h n i k y d o svého 

života. 
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6. 

6. JAK MOC DŮLEŽITÉ JSOU PRO VAS 
VAŠE M E T O D Y ZVLÁDÁNÍ S T R E S U ? 

(1 - V E L M I DŮLEŽITÉ, 5 - V E L M I 
NEDŮLEŽITÉ) 

I I I 
Při určování n a t z v . Likertově škále, k d y 1 - označovala v e l m i důležité a 5 - označovalo 

v e l m i nedůležité, tři účastníci odpověděli, že j e j i c h m e t o d y zvládání s t r e s u j s o u p r o ně v e l m i 

důležité. P r o tři účastníky j s o u j e j i c h m e t o d y důležité. J e d e n účastník k otázce vyjádřil neutrální 

p o s t o j . P r o j e d n o h o účastníka j e h o m e t o d y zvládání s t r e s u j s o u nedůležité a p r o j e d n o h o 

účastníka v e l m i nedůležité. 

7. UMĚLECKÉ PŘÍSTUPY ZAKOMPOVANE 
VE W O R K S H O P U MI POMOHLY SI 

UVĚDOMIT MÉ COPING MECHANISMY. 
(1 - SOUHLASÍM, 5 - NESOUHLASÍM) 

Při určování n a t z v . Likertově škále, k d y 1 - označovala souhlasím a 5 - označovalo 

nesouhlasím, čtyři účastníci odpověděli, že umělecké přístupy zakomponované v e w o r k s h o p u j i m 

p o m o h l i s uvědoměním j e j i c h c o p i n g mechanismů. Tří účastníci odpověděli, že spíše souhlasí 

s tímto výrokem. J e d e n z účastníků u v e d l , že spíše nesouhlasí a j e d e n , že nesouhlasí. 
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8. 

8. UMELECKÉ PRÍSTUPY 
ZAKOMPONOVANÉ V E W O R K S H O P U MI 
POMOHLY SI UVĚDOMIT DŮLEŽITOST 

ČASU, KTERÝ VĚNUJI SAMA SOBĚ. 
(1 - SOUHLASÍM, 5 - NESOUHLASÍM) 

I 
3 

I 
V t o m t o g r a f u , stejně j a k t o m u j e u g r a f u č. 7 . - 1 0 . , 1 - označovala souhlasím a 5 -

označovalo nesouhlasím, čtyři účastníci odpověděli, že umělecké přístupy zakomponované v e 

w o r k s h o p u j i m p o m o h l i s uvědomit s i důležitost času, který věnují s a m i sobě. D v a účastníci 

k t o m u t o výroku z a u j a l i neutrální p o s t o j . A tři účastníci odpověděli, že spíše nesouhlasí, že b y 

j i m umělecké přístupy v t o m t o o h l e d u p o m o h l i . 

9. VNIMAM, ZE BY MOHL B Y T 
W O R K S H O P MOŽNOSTÍ PRO P R E V E N C I 

SYNDROMU VYHOŘENÍ. 
(1 - SOUHLASÍM, 5 - NESOUHLASÍM) 

I 
D l e g r a f u můžeme vidět, že tři účastníci souhlasí s tím, že b y w o r k s h o p m o h l být 

možností p r o p r e v e n c i s y n d r o m u vyhoření. Dalších pět účastníků spíše souhlasí s tímto výrokem 

a j e d e n účastník spíše nesouhlasí. 
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10. 

10. BĚHEM W O R K S H O P U JSEM 
VNÍMAL/A P O C I T ODREAGOVÁNÍ, 

NEKOUKÁNÍ NA ČAS, BYTÍ TADY A TEĎ. 
(1 - SOUHLASÍM, 5 - NESOUHLASÍM) 

Až s e d m účastníků s o u h l a s i l o a j e d e n účastník spíše s o u h l a s i l s tím, že během w o r k s h o p u 

vnímali p o c i t odreagování, nepozorování času a bytí t a d y a teď. J e d e n z účastníku k této otázce 

vyjádřil neutrální p o s t o j . 

5.1.2. Interpretace získaných dat dotazníkových šetření 
Z analýzy d a t vychází, že většina účastníků d o w o r k s h o p u v s t u p o v a l o v nastavení v e l m i 

náchylnému k e s t r e s u . K d y u účastníků b y l o prostřednictvím dotazníku zaznamenáno chování, 

které o b s a h u j e velký počet nezdravých návyků. 

Z analýzy d a t p o absolvování w o r k s h o p u vychází, že pět účastníků u s e b e z a z n a m e n a l o 

změny, c o se týká v z t a h u k práci. A d v a účastníci spíše n e z a z n a m e n a l i j a k o u k o l i v změnu, c o se 

týká t o h o t o tématu. Dále až s e d m i účastníkům w o r k s h o p p o m o h l z m a p o v a t své 

opory/koníčky/zdroje. Což a u t o r k a vnímá j a k o podstatné převážně v rámci p r e v e n c e a léčby 

závislosti n a práci. I přes t o , že dvěma účastníkům w o r k s h o p v t o m t o o h l e d u spíše n e p o m o h l . 

C o se týká přemýšlení n a d časem, který věnují účastníci práci a který věnují s a m i sobě, 

nedošlo k žádnému výraznému p o s u n u , protože pět účastníků n a d tématem této otázky 

přemýšlelo a d v a účastníci n i k o l i v . Z b y t e k z a u j a l neutrální p o s t o j . 

V o h l e d u n a zaměření účastníků n a relaxační t e c h n i k y . S e šest účastníků zaměřilo n a 

relaxační t e c h n i k y v posledním měsíci. Z b y t e k účastníků buď vyjádřil neutrální p o s t o j n e b o se 

nezaměřili. Ovšem při otázce zaměřené n a plánování zařazení relaxačních t e c h n i k d o svého 

života až o s m účastníků odpovědělo, že plánují zařadit t y t o t e c h n i k y . P o u z e j e d e n z účastník 

odpověděl, že spíše neplánuje. 
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Z analýzy odpovědí n a otázky zaměřené n a důležitost m e t o d zvládání s t r e s u j s o u p r o 

většinu účastníků j e j i c h m e t o d y důležité. Až s e d m účastníků u v e d l o , že umělecké přístupy 

zakomponované v e w o r k s h o p u j i m p o m o h l i s uvědoměním j e j i c h c o p i n g mechanismů. 

C o se týká uvědomení důležitosti času prostřednictvím zakomponování uměleckých 

přístupů v e w o r k s h o p u , u v e d l i čtyři účastníci, že j i m v t o m t o o h l e d u umělecké přístupy p o m o h l y . 

D v a účastníci k t o m u t o výroku z a u j a l i neutrální p o s t o j . A tři účastníci odpověděli, že spíše 

nesouhlasí, že b y j i m umělecké přístupy v t o m t o o h l e d u p o m o h l y . 

Až o s m účastníků s o u h l a s i l o s tvrzením, že b y w o r k s h o p m o h l být možností p r o p r e v e n c i 

s y n d r o m u vyhoření, p o u z e j e d e n účastník spíše nesouhlasí. A podobně t o m u b y l o i při závěrečné 

otázce, k d y až o s m účastníků se přiklánělo k t o m u , že během w o r k s h o p u vnímali p o c i t 

odreagování, nepozorování času a bytí t a d y a teď. J e d e n z účastníku k této otázce vyjádřil 

neutrální p o s t o j . 

Z dotazníkové šetření vyplývá, že c o souvisí s působením w o r k s h o p u n a účastníky, má 

v l i v n a j e d i n c e v o b l a s t i zařazení relaxačních t e c h n i k a zmapování z m a p o v a t svých 

opor/koníčků/zdrojů. Umělecké přístupy v t o m t o o h l e d u hrály v e l k o u r o l i , což p l a t i l o u cílů 

odreagování, nepozorování času a bytí t a d y . Dále umělecké přístupy zakomponované v e 

w o r k s h o p u p o m o h l y účastníkům s uvědoměním j e j i c h c o p i n g mechanismů. Všechny t y t o a s p e k t y 

a u t o r k a vnímá j a k o podstatné převážně v rámci p r e v e n c e a léčby závislosti n a práci. Nehledě n a 

t o , že většina účastníků s o u h l a s i l o s tvrzením, že b y w o r k s h o p m o h l být možností p r o p r e v e n c i 

s y n d r o m u vyhoření. 

5.2. Analýza a interpretace získaných dat - pozorování 
P r o analýzu a i n t e r p r e t a c i d a t z v o l i l a a u t o r k a kvalitativní m e t o d u , což v t o m t o případě j e 

m e t o d a zúčastněného pozorování. Během kterého s i a u t o r k a p s a l a t z v . terénní poznámky, které 

j s o u reprezentací skutečnosti. J a k uvádí Svaříček a Seďová ( 2 0 1 4 ) , terénní poznámky j s o u 

důležité n e j e n p r o kvalitativní analýzu d a t , a l e také slouží j a k o d o k l a d překvapivých 

a neobvyklých jevů, tím pádem m o h o u nabývat p o d o b u t e c h n i k y p r o zvýšení důvěryhodnosti 

výzkumné zprávy/deníku z pozorování ( v i z příloha č. 4 ) . 

Poté a u t o r k a získaná d a t a a n a l y z o v a l a t e c h n i k o u otevřeného kódování, při čemž s i 

analyzovaný t e x t rozdělila n a j e d n o t k y , kterým b y l y přiřazeny k a t e g o r i e . Při tvorbě kódů musí 
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a u t o r k a zodpovědět otázky, jaký j e v má daný kód z a s t u p o v a t a c o charakterizují konkrétní 

zvolené kódy (Svaříček a Seďová 2 0 1 4 ) . 

Následujícím k r o k e m b y l o využití t e c h n i k y vyložení k a r e t , k d y a u t o r k a v e z m e k a t e g o r i e a 

uspořádá z n i c h o b r a z e c či l i n k u a n a základě t o h o sestaví t e x t , který j e převyprávěním o b s a h u 

jednotlivých kategorií. P r o t u t o t e c h n i k u není zapotřebí použít všechny kódy, které b y l y zmíněny. 

T e n t o p o s t u p se zaměřuje n a opakované přemýšlení n a d analyzovaným materiálem. 

KÓDY ZAKÓDOVANÝ T E X T 

Uvědomění 

Řekla, že s i uvědomila, c o jí v životě chybí. 
„Uvědomuji s i , j a k žiju, j a k nepečuji o své s t a v y a dobré z d r o j e . " 
„Uvědomuji s i současnou s i t u a c i , získala j s e m nové možnosti, 
j a k n a věci pohlížet." 
„Uvědomuji s i věci spojené s vnitřní harmonií." 
„Dostala j s e m odpovědi n a otázky, které j s e m dříve neměla." 
„Uvědomění s i práce s vnitřní s e b o u . " 
„Workshop m i přinesl uvědomění, j a k s t r e s vypadá, c o m i n a něj 
pomáhá, jaké účinky mají relaxační cvičení ( . . ) jaké j s o u mé 
t e c h n i k y j e h o zvládání." 
„Uvědomil j s e m s i , c o m i nejvíc v životě chybí a k o h o / c o v něm 
mám j a k o o p o r u . " 
„Zjistila j s e m , že j e můj přístup k sebezanedbávání s i a s i 
krapítek nezdravý, a l e m o c nevím j a k t o změnit. A že m i hrozně 
chybí čas, k d y neprežívam, a l e žiju, a t o obzvlášť s l i d m i , c o 
mám ráda." 
„Naučila s o m sa aké s u m o j e s t r a t e g i e zvládání s t r e s u . 
Uvědomila s o m s i , že mám v o s v o j o m životě o p o r y a že aj j a 
bývám častokrát n i e k o m u o p o r o u , čo m a v i e uspokojiť." 
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Pocity 

Při ukončení b y l a vděčná z a čas, který věnovala s a m a sobě. 
( . . ) prostřednictvím k a r t y volně m l u v i l a o svých p o c i t e c h . 
Při i m p r o v i z a c i nervózní. 
Při r e f l e x i k o n s t a t o v a l a , že j e vděčná. 
„Cítím p o c i t v o l n o s t i a s v o b o d y , který až t a k často nemám, 
r e s p e k t i v e vůbec." 
Z nějakého důvodu v t u chvíli znervózněla. 
„Užila j s e m s i t o . " 
Při představování nervózní. 
„Workshop mě d o n u t i l se z a m y s l e t hlouběji n a d věcmi a p o c i t y , 
který normálně m o c nevnímám n e b o n e a n a l y z u j i . " 
Při r e f l e x i p o prvním setkání sdělila, že se těší n a příště. 
„Strašně r y c h l e m i t o u t e k l o , cítím se t a d y dobře, dokážu s i 
představit, že b y c h o m šli někdy společně n a p i v o (smích)." 

Nové motivace/Potřeby 

„Chci dávat více e n e r g i e d o t o h o , c o mě nabíjí než d o t o h o , c o 
mě zabíjí, ničí." 
„Vnímám větší potřebu z a s t a v i t se ." 
„Pro mě t o b y l ( . . . ) , možná i m o t i v a c e z k u s i t pravidelný deník či 
m e d i t a c e . " 
„Chtěla b y c h zařadit j e d e n volný d e n v týdnu n a hledání vnitřní 
h a r m o n i e . N e b r a t vše z a s t a k vážně. Rozvíjet o p o r u s a m a v sobě. 
Užívat s i přítomnost." 
Během práce s hlínou řekla: „Chtěla b y c h se k takové práci 
z n o v u vrátit, k d y s i j s e m tvořila, teď už t o l i k netvořím." 
„Má duše potřebuje k r e a t i v i t u . " 
„Chcela b y s o m byť a m a l a b y s o m byť v i a c v k o n t a k t e s 
vlastným tělom, b u d u se snažit n a t o m z a p r a c o v a t . " 

Smích/Pobavení 

Smála se při J s e m / B e r u . 
V i m p r o v i z a c i se vždy smála. 
Při improvizacích se smála, dobré rozpoložení. 
Často se smála. 
„(...) dokážu s i i představit, že b y c h o m šli někdy společně n a 
p i v o (smích)." 
Často v t i p k o v a l (možná z n e r v o z i t y ) . 
Často strhával p o z o r n o s t svým h u m o r e m . 
„Příjemně j s e m se p o b a v i l v e společnosti f a j n lidí." 
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Uvolnění 

P o první hodině o p a d l a n e r v o z i t a . 
P o r e l a x a c i řečeno, že jí t o „bodlo". Uvolněná. 
R e l a x a c i h o d n o t i l a kladně. 
Děkovala z a r e l a x a c i a práci s hlínou, obě a k t i v i t y jí d l e j e j i c h 
s l o v přinesly uvolnění. 
P o ukončení i m p r o v i z a c e uvolněnější. „Relaxaci j s e m s i užila." 
„Pro mě t o b y l hlavně odpočinek." 
„Workshop m i přinesl ( . . . ) a zklidnění se ." 
N a k o n c i o b o u reflexí řekla, že s i nejvíce užila r e l a x a c i . 
„Workshop m i přinesl příjemné chvíle uvolnění." 
Při tvorbě z hlíny uvolněný. 
„Během r e l a x a c e se m i p o v e d l o u v o l n i t . " 
Při r e l a x a c i n a druhém setkání se n e b y l s c h o p e n u v o l n i t , cítil 
bušení s r d c e , dále p a k k o n s t a t o v a l , že má v e svém životě více 
s t r e s u než m i n u l e , m i n u l e se m u r e l a x o v a l o lépe. 

Otevřenost 

H n e d při práci s k a r t a m i se otevřela, rychlá p r o j e k c e 
prostřednictvím k a r e t I N U K . ( . . . ) . M l u v i l a o svém momentálním 
rozpoložení, j a k se cítí. Při hlavní t e c h n i c e ( . . . ) měla v očích 
s l z y . 
Při t e c h n i c e pozitivní vzpomínky nešla d o h l o u b k y . 
N a I N U K r e a g o v a l a okamžitě, prostřednictvám k a r t y volně 
m l u v i l a o svých p o c i t e c h . 
„Vyjádření pocitů..." 
„Společnost podobně naladěných lidí j e p r o mě důležitá, i když 
j s e m i n t r o v e r t . " 
Při tvorbě pozitivní vzpomínky se p o z a s t a v i l a n a d tím, že jí dělá 
problém se otevřít, i když se v e skupině cítí dobře. ( . . . ) . Při 
p r o c e s u práce s hlínou se opět více u k l i d n i l a a posléze otevřela. 
Při práci se s t r e s e m a hledání o p o r se více otevřel a m l u v i l o t o m , 
c o h o momentálně s t r e s u j e a c o b y d o o p r a v d y chtěl. 

Odreagovaní/Bytí tady a 
teď 

Ponořená d o p r o c e s u t v o r b y z hlíny. 
Při r e f l e x i říkal, že se b a v i l a že m u vůbec nepřišlo, že j s m e 
společně strávili čtyři h o d i n y . 
„Strašně r y c h l e m i t o u t e k l o , cítím se t a d y dobře, dokážu s i 
představit, že b y c h o m šli někdy společně n a p i v o (smích)." 

Improvizace 

R y c h l e r e a g o v a l a n a jednotlivé i m p r o v i z a c e . 
V improvizacích se vždy smála, a l e s vlastními nápady 
nepřicházela. 
Při improvizacích se smála, dobré rozpoložení. I m p r o v i z a c e jí 
t r v a l a déle než ostatním z e s k u p i n y , a l e tvořila se všemi, 
přicházela s vlastními nápady. 
( . . ) i m p r o v i z a c e jí nečinila problém. 
Hravý, d o všeho šel s velkým nadšením. 
Tichá, při improvizacích kreativní. 
Líbilo se m u zařezení improvizací. 
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Práce s hlínou 

Při hlavní t e c h n i c e při psaní n a papír a následného tvoření z 
hlíny měla v očích s l z y . Řekla, že už t o není j a k o dřív a že jí t o 
něco, c o vytvořila, chybí. 
Během tvoření z hlíny vytvořila jednoduchý útvar. Při r e f l e x i 
k o n s t a t o v a l a , že n a t y t o t e c h n i k y s prací s hlínou m o c není. 
Děkovala z a r e l a x a c i a práci s hlínou, obě a k t i v i t y jí d l e j e j i c h 
s l o v přinesly uvolnění. 
Ponořená d o p r o c e s u t v o r b y z hlíny. Nadšená z e svého výtvoru. 
Nejvíce kladně h o d n o t i l a práci s hlínou. 
Během práce s hlínou řekla: „Chtěla b y c h se k takové práci 
z n o v u vrátit, k d y s i j s e m tvořila, teď už t o l i k netvořím." 
Při p r o c e s u práce s hlínou se opět více u k l i d n i a a posléze 
otevřela. 
Při tvorbě z hlíny uvolněný. 
Při r e f l e x i sdělila ( . . . ) , a že s i nejvíce užila práci s hlínou, j e n t a k 
s i s ní hrát, dělat s ní c o k o l i v , c o s ní ještě nedělala. 
Práce s hlínou j i b a v i l a . 

Zmapování opor 

„Utvrdila j s e m se v t o m , c o mám a vážím s i t o h o . " 
Při r e f l e x i děkovala z a možnost zmapování s i vlastních o p o r , 
t v r d i l a , že j e zná a ví, a l e že b y l o m o c f a j n s i j e z n o v u n a p s a t a 
vidět j e n a papíře. 
Uvědomit s i , j a k s t r e s vypadá, jaké j s o u mé t e c h n i k y j e h o 
zvládání. 
Odnáším s i lepší porozumění s t r e s u a t o j a k s ním b o j o v a t . 
Uvědomila j s e m s i , c o m i nejvíc v životě chybí a k o h o / c o v něm 
mám vlastně j a k o o p o r u . 
Při práci se s t r e s e m a hledání o p o r se více otevřel a m l u v i l o t o m , 
c o h o momentálně s t r e s u j e a c o b y d o o p r a v d y chtěl. 
„Naučila s o m sa aké s u m o j e s t r a t e g i e zvládání s t r e s u . 
Uvědomila s o m s i , že mám v o s v o j o m životě o p o r y a že aj j a 
bývám častokrát n i e k o m u o p o r o u , čo m a v i e uspokojiť." 

5.3. Interpretace získaných dat z pozorování 
P r o i n t e r p r e t a c i d a t s i a u t o r k a v y b r a l a t e c h n i k u vykládání k a r e t . Poté, c o přiřadila kódové 

označení k e skupinám d a t , vytvořila a u t o r k a o k r u h y , jejichž názvy odpovídají názvům 

p o d k a p i t o l . T y t o o k r u h y j s o u uspořádány p o d l e faktorů, která se v pozorování o b j e v i l y , a k těmto 

o b l a s t e m a u t o r k a přiřadila jednotlivá kódová označení, která s těmito o b l a s t m i souvisejí. Poté s i 

a u t o r k a v y b r a l a j e d n u o b l a s t a pomocí m e t o d y vykládání k a r e t převyprávěla o b s a h jednotlivých 

kategorií. 

5.3.1. Hodnocení vlivu uměleckých přístupů 
V kategoriích, které se týkaly i m p r o v i z a c e a práce s hlínou můžeme vidět, že měla n a 

účastníky pozitivní d o p a d . V e zpětné vazbě se o b j e v o v a l o nadšení z e svého výtvoru z hlíny, a l e 

samozřejmě i z p r o c e s u tvoření. D o k o n c e j e d e n účastník k o n s t a t o v a l , že b y se k práci takového 
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t y p u ještě někdy rád vrátil. Při p r o c e s u t v o r b y šlo n a účastnících v y p o z o r o v a t uvolnění a j i s t o u 

h r a v o s t . V případě j e d n o h o z účastníků došlo při fázi před tvořením i n a s l z y , což a u t o r k a 

považuje z a podstatný m o m e n t v rámci uvědomění s i problému. 

Dále j e potřeba zmínit, že p r o j e d n o h o účastníka práce s hlínou n e b y l a n a t o l i k efektivní, 

jelikož t e c h n i k y t o h o t o t y p u nemá rád, což sám při r e f l e x i k o n s t a t o v a l . 

Při improvizacích s a m o t n o u a u t o r k u m i l e překvapilo, j a k účastníci bystře a r y c h l e 

r e a g o v a l i n a jednotlivé podněty. P o k u d se v e skupině o b j e v i l někdo, k d o nepřicházel s nápady, 

z pozorování a r e f l e x e ovšem n e b y l o patrné, že b y se cítil, j a k k o l i v vyčleněn či n e s p o k o j e n . J a k 

j e výše zmíněno, při improvizacích p a n o v a l a převážně uvolněná atmosféra nabitá energií 

h u m o r u . J e n v případě j e d n o h o účastníka měla a u t o r k a p o c i t , že z počátku z a svůj h u m o r skrýval 

n e r v o z i t u . 

5.3.2. Zmapování metod zvládání stresu 
U účastníků p a n o v a l a vděčnost z a možnost zmapování s i vlastních m e t o d zvládání s t r e s u . 

P r o některé b y l o přínosné šije z n o v u uvědomit a n a p s a t n a papír. Jelikož v jedné t e c h n i c e 

účastníci s t r e s k r e s l i l i , dávali m u p o d o b u . V návaznosti n a t e n t o p r o c e s zaznělo, že b y l i přínos 

vidět, j a k s t r e s vypadá. Pár účastníků d o k o n c e k o n s t a t o v a l o , že s i odnáší lepší porozumění s t r e s u , 

a t o , j a k s ním b o j o v a t . 

P r o j e d n u účastnici b y l o n a o p a k obohacující zjištění, že i o n a s a m a j e častokrát někomu 

o p o r o u , což jí dělá r a d o s t . 

5.3.3. Přínos workshopu pro účastníky 
A u t o r k a vnímá, že největším přínosem w o r k s h o p u b y l o p r o účastníky uvědomění. Ať už 

se j e d n a l o o uvědomění spjaté s tím, j a k účastníci žijí, starají se o své z d r o j e či n a o p a k nestarají. 

Některým účastníkům w o r k s h o p přinesl, j a k u n i c h samotných s t r e s vypadá, c o j i m n a něj 

pomáhá a jaké j s o u j e j i c h t e c h n i k y j e h o zvládání. 

W o r k s h o p b y l p r o m n o h o j a k o u s i reflexí svého momentálního nastavení. Někteří přiznali, 

že j e d o v e d l k zamyšlení se n a d věcmi a p o c i t y , které normálně m o c nevnímají a neanalyzují 

n e b o d o s t a l y odpovědi n a otázky, které dříve neměli. T o celé v e d l o k vetší práci se s e b o u 

samotným a větším napojením se n a momentální vnímání. 

A u t o r k a považuje z a důležité i zmínit, že n e vždy prozření t o h o t o t y p u b y l a pozitivní. 

J e d n a účastnice d o k o n c e řekla, že zanedbává péči o své duševní zdraví a p a k j i často chybí 

v životě m o m e n t y , k d y j e n neprežíva, a l e d o o p r a v d y žije. 
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Přínosem b y m o h l být i jistý i m p u l z o d účastníků, kteří se zmínili, že b y chtěli něco 

změnit. M l u v i l i o dávání více e n e r g i e d o věcí, c o j e nabíjí. Vnímání větší potřeby z a s t a v i t se a 

možné m o t i v a c e k pravidelným relaxacím a využití vlastní k r e a t i v i t y p r o t e n t o účel. Dávat větší 

důraz n a k o n t a k t s vlastním tělem a užívat s i přítomnost. 

5.4. Závěr výzkumného šetření 
V této p o d k a p i t o l e se a u t o r k a zabývá odpovědí n a výzkumné otázky a vyhodnocení 

výzkumných předpokladů, které s i s t a n o v i l a n a počátku výzkumného šetření. 

Výzkumné otázky: 

• Výzkumná otázka č. 1 : Jaký v l i v měla účast n a w o r k s h o p u p r o l i d i inklinující  

k závislosti n a práci? 

Z výzkumného šetření vyplívá, že w o r k s h o p měl p r o l i d i inklinující k závislosti n a práci 

v l i v v o b l a s t i r e l a x a c e , tvořivosti, h r a v o s t i , odreagování, větší napojení n a s ebe samotné a 

zmapování vlastních zdrojů. W o r k s h o p přinesl účastníkům možnost z r e l a x o v a t a u v o l n i t se 

prostřednictvím, ať už relaxačních cvičení, t a k i pomocí uměleckých přístupů. Všechny t e c h n i k y 

využité v rámci uměleckých přístupů měly n a účastníky pozitivní d o p a d , a p r o některé b y l y 

inspirací p r o zařazení tvořivého p r o c e s u d o svého života. Ačkoli u j e d n o h o z účastníků např. 

práce s hlínou n e b y l a t o l i k efektivní, jelikož t e c h n i k y t o h o t o t y p u nemá rád, což sám při r e f l e x i 

k o n s t a t o v a l . T a k i přes t o d o jiných t e c h n i k n a o p a k dramateraputického c h a r a k t e r u n e 

arteterapeutického v s t u p o v a l s větší lehkostí a více šije užíval. Což a u t o r k a hodnotí, že i v t o m t o 

případě se j e d n a l o o pozitivní v l i v v rámci uměleckých přístupů. 

A u t o r k a vnímá i v l i v n a účastníky v t o m , že w o r k s h o p j i m d l e výzkumného šetření přinesl 

j i s t o u r e f l e x i t o h o , j a k účastníci žijí a r e f l e x i j e j i c h monetárního nastavení. D o k o n c e někteří 

účastníci přiznali, že j e w o r k s h o p d o v e d l k zamyšlení se n a d věcmi a p o c i t y , které o b v y k l e 

nevnímají a neanalyzují. 

• Výzkumná otázka č. 2 : Jaký přínos vnímají účastníci w o r k s h o p u v o b l a s t i zvládání  

s t r e s u ? 

Z a j e d e n z prvních přínosů l z e určitě považovat, že někteří účastníci s i m o h l i v i z u a l i z o v a t 

a následně přenést n a papír, j a k u n i c h samotných s t r e s vypadá, c o j i m n a něj pomáhá a jaké j s o u 
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j e j i c h t e c h n i k y j e h o zvládání. A v návaznosti n a t o volně r e f l e k t o v a t , j a k se o své z d r o j e starají či 

n a o p a k nestarají. Pár účastníků d o k o n c e k o n s t a t o v a l o , že s i odnáší lepší porozumění s t r e s u , a t o , 

j a k s ním b o j o v a t . 

Přínos vnímá a u t o r k a i v t o m , že b y w o r k s h o p m o h l být i m p u l z p r o změnu, a t o p r o t y 

účastníky, kteří s a m i během výzkumného šetření prohlásili, že b y chtěli něco změnit. Účastníci 

m l u v i l i o dávání více e n e r g i e d o věcí, c o j e nabíjí. Vnímání větší potřeby z a s t a v i t se a možné 

m o t i v a c e k pravidelným relaxacím a využití vlastní k r e a t i v i t y p r o t e n t o účel. Dávat větší důraz n a 

k o n t a k t s vlastním tělem a užívat s i přítomnost. 

Výzkumné předpoklady: 

• Předpokládáme, že více j a k Ví účastníků b u d e chtít zařadit p o absolvování  

w o r k s h o p u relaxační t e c h n i k y d o svého života. 

Z analýzy a i n t e r p r e t a c e d a t dotazníkové šetření ( v i z 5 . 1 . 1 . a 5 . 1 . 2 . ) j e patrné, že více j a k 

p o l o v i n u účastníků plánuje zařadit relaxační t e c h n i k y d o svého života. 

• Předpokládáme, že více j a k Ví účastníkům w o r k s h o p pomůže z m a p o v a t své  

z d r o j e , které j i m pomáhají při náročných situacích. 

Prostřednictvím g r a f u č.2 ( v i z 5 . 1 . 1 . ) můžeme vidět, že w o r k s h o p čtyřem účastníkům 

p o m o h l z m a p o v a t své z d r o j e . Třem účastníkům spíše p o m o h l z m a p o v a t své z d r o j e . A dvěma 

účastníkům w o r k s h o p v t o m t o o h l e d u spíše n e p o m o h l . Tímto l z e říct, že více j a k p o l o v i n a 

účastníků p o m o h l w o r k s h o p z m a p o v a t své z d r o j e , které j i m pomáhají při náročných situacích. 

• Předpokládáme, že více j a k Ví účastníků b y w o r k s h o p považovala z a možnost  

p r o p r e v e n c i s y n d r o m u vyhoření. 

Až o s m účastníků b y l o přikloněno k t o m u , že b y w o r k s h o p m o h l být možností p r o 

p r e v e n c i s y n d r o m u vyhoření, p o u z e j e d e n účastník spíše n e s o u h l a s i l ( v i z g r a f č. 9 v 5 . 1 . 1 . ) Což j e 

n e j e n p o l o v i n a , a l e d o k o n c e většina účastníků. 

6 5 



6. Diskuse 

A u t o r k a v této k a p i t o l e s h r n u j e cíle práce a zabývá se zhodnocením práce. Dále se v této 

k a p i t o l e o b j e v u j e rešerše. A u t o r k a také d i s k u t u j e l i m i t y práce. V poslední p o d k a p i t o l e a u t o r k a 

pojednává o možnostech využití p r o p r a x i a podmětů p r o další zkoumání. 

V rámci výzkumného šetření a u t o r k a vytvořila vlastní m e t o d i k u p r o práci s j e d i n c i , kteří 

projevují t e n d e n c i k závislosti n a práci. Následně t u t o m e t o d i k u o t e s t o v a l a pomocí k o m b i n a c e 

kvalitativních a kvantitativních přístupů, a b y získala komplexní p e r s p e k t i v u n a d a n o u 

p r o b l e m a t i k u . Z a přínos výzkumného šetření považuje a u t o r k a , že účastníci, s nimiž m e t o d i k u 

t e s t o v a l a , se p r o spolupráci r o z h o d l i dobrovolně. Všichni z n i c h b y l i aktivně z a p o j e n i d o tématu 

a ochotně sdílela své zkušenosti, názory a p o c i t y . 

Cílem této diplomové práce b y l o z j i s t i t v l i v uměleckých přístupů n a l i d i inklinující 

k závislosti n a práci v rámci zrealizování vlastního w o r k s h o p u . Z e závěru výzkumného šetření, 

k d e a u t o r k a odpovídá n a výzkumné otázky a výzkumné předpoklady své diplomové práce ( v i z 

5 . 4 . ) spjaté s cílem práce, l z e říct, že umělecké přístupy měli n a účastníky převážně pozitivní 

d o p a d . O b l a s t i , které účastníci vnímali, že n a ně máji přímý d o p a d , se týkaly převážně r e l a x a c e , 

tvořivosti, h r a v o s t i , odreagování, větší napojení n a sebe samotné a zmapování vlastních zdrojů. 

P r o některé b y l y umělecké přístupy inspirací p r o zařazení tvořivého p r o c e s u d o svého života. 

A u t o r k a u j e d n o h o z účastníků z a z n a m e n a l a , že nešel v hlavních technikách m e t o d i k y 

příliš d o h l o u b k y , což se p a k o d r a z i l o i n a dotazníkovém šetření a pozorování. Ovšem účastník 

při r e f l e x i sám p o z n a m e n a l , že m u některé expresivní t e c h n i k y činí problém. A u t o r k a i přes t o 

vnímá j a k o prospěšné, že se d o všech t e c h n i k z a p o j i l . 

Když se a u t o r k a dívá n a závěr výzkumného šetření v z h l e d e m k e strategiím zvládání 

s t r e s u ( v i z 1 . 5 . ) , vnímá a u t o r k a , že s i účastníci odnášeli lepší porozumění s t r e s u , a t o , j a k s ním 

b o j o v a t . A u t o r k a vnímá přínos i v t o m , že w o r k s h o p může sloužit j a k o i m p u l s p r o změnu, 

zejména p r o t y účastníky, kteří během výzkumného šetření s a m i vyjádřili zájem o změnu. 

A u t o r k a s i k l a d e otázku, j a k d l o u h o t y t o i m p u l z y a zájem p r o změnu m o h o u být účastníků 

trvalé, r e s p . dlouhodobě udržitelné. P o w o r k s h o p u se většina účastníků o b r a c e l o n a l e k t o r k y , z d a 

b y n e b y l o možné v těchto setkáních pokračovat. A u t o r k a s i tímto vytváří domněnku, že b y b y l 

m n o h e m větším přínosem více setkání, než p o u z e dvě v rámci p r e v e n c e či léčby ( v i z 1 . 4 . ) , ať už 

závislosti n a práci, n e b o s y n d r o m u vyhoření ( v i z 1 . 3 . 1 . ) . 
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6.1. Rešerše 
A u t o r k a n a začátku svého výzkumu h l e d a l a existující výzkumy s p o d o b n o u tématikou, 

a b y z j i s t i l a , z d a již b y l a daná p r o b l e m a t i k a její diplomové práce někým zkoumána. 

A u t o r k a h l e d a l a podobné výzkumy n a téma využití uměleckých přístupů u lidí závislých 

n a práci či u lidí trpící s y n d r o m e m vyhoření. A l e v z h l e d e m k e specifičnosti tématu n e b y l o snadné 

t y t o výzkumy nalézt. 

A u t o r k a se t e d y v první řadě zaměřila n a výzkum týkající se d r a m a t e r a p i e , a t o přesněji n a 

Showing upfor the self: A heuristic study exploring the meaning ofself-care through the lens of 

Drama Therapy ( R u s s e l l , 2 0 1 6 [ o n l i n e ] ) . Který pojednává o t o m , že v rámci sebepéče 

d r a m a t e r a p i e může p o s k y t n o u t j e d n o t l i v c i základ a potřebný p r o s t o r p r o zahájení zkoumání 

vlastního nastavení a utvořit jakýsi s c a n momentálního prožívání. S čímž a u t o r k a p r a c u j e 

v m e t o d i c e , k d e se zaměřuje n a přítomný okamžik ( v i z 4 . ) D l e výzkumu e x i s t u j e přirozené 

spojení m e z i dramaterapií a starání se o své potřeby. 

H u e t ( 2 0 1 5 [ o n l i n e ] ) v článku Literatuře review of art therapy-based interventions for 

work-related stress p o u k a z u j e n a zájem o v l i v umění n a duševní p o h o d u , které se odrážejí v 

intervencích založených n a umění, které se používají k řešení pracovního s t r e s u . T e n t o článek 

s h r n u j e arteterapeutické p u b l i k a c e popisující i n t e r v e n c e k řešení pracovního s t r e s u . 

Hýskova ( 2 0 1 6 [ o n l i n e ] ) v e své práci Arteterapie jako cesta k prevenci syndromu 

vyhoření p o t v r z u j e svým výzkumným šetřením, v e kterém s i všechny účastnice v průběhu 

arteterapeutického setkávání uvědomily své ohrožení s y n d r o m e m vyhoření. Z d e pojednává o 

a r t e t e r a p i i v rámci pomáhání k v e n t i l a c i emocionálního napětí, k vědomé r e l a x a c i a k osobnímu 

r o z v o j i . 

A u t o r k a prostřednictvím rešerše výzkumů a osobních zkušeností dospěla k názoru, že 

umělecké přístupy, j a k o j e d r a m a t e r a p i e n e b o a r t e t e r a p i e , m o h o u p o m o c i předcházet či řešit např. 

s y m p t o m y s y n d r o m u vyhoření ( v i z 1 . 3 . 1 . ) , který j e často s p o j e n se závislostí n a práci. M e z i 

typické příznaky patří p o r u c h a spánku, která souvisí s neustálým napětím a n e d o s t a t k e m 

uvolnění. V m e t o d i c e a u t o r k y ( v i z 4 . ) j e využívána široká škála dramateraputikcýh a 

arteterapeutických t e c h n i k zaměřených n a uvolnění. 
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6.2. Limity výzkumného šetření 
S n a h a a u t o r k y b y l a , a b y t a t o práce měla c o nejmenší l i m i t y , a ačkoliv s e j e snažila 

e l i m i n o v a t , přes t o k některým došlo. T a t o p o d k a p i t o l a se těmto limitům věnuje. 

Při zahájení přihlašování účastníků d o w o r k s h o p u b y l o nahlášeno v každé skupině o s m 

lidí. S t a k t o početnými s k u p i n a m i a u t o r k a měla v plánu p r a c o v a t . Jenže postupně sejí začali 

účastníci odhlašovat z důvodu n e m o c i . A u t o r k a s i uvědomuje, že b y p r o příště b y l o lepší vytvořit 

j e d n u s k u p i n u , d o které b y se volně m o h l o přihlásit více lidí a počítat více s možností náhlého 

odhlašování. Díky t o m u t o f a k t o r u b y l a m e t o d i k a aplikována n a malém v z o r k u . 

Z a další omezení své práce a u t o r k a považuje t o , že w o r k s h o p se k o n a l vždy v neděli a 

o p r a v d u vyžadoval spíše čtyři než tři h o d i n y práce. Ačkoli účastnící n i j a k negativně n e h o d n o t i l i 

t e n t o f a k t , a u t o r k a b y p r o příště rozdělila m e t o d i k u n a více lekcí a zařadila j e d o běžného 

pracovního týdne. Důvodem j e , a b y v e své vlastní filozofii t o h o , že neděle j e d e n p r o čerpání 

e n e r g i e a věnování se odpočinku, nešla s a m a p r o t i sobě. 

A u t o r k a b y p r o kvalitativní část výzkumného šetření spíše z v o l i l a r o z h o v o r y , čímž b y 

možná spíše, než p r o prospěch výzkumu této práce, u k o j i l a vlastní zvědavost v z h l e d e m 

k budoucímu využití m e t o d i k y p r o p r a x i . 

A u t o r k a uznává, že b y b y l o n a místě se s k u p i n a m i , které vytvořila, p r a c o v a t déle. Už p o 

d v o u setkání se n a sebe účastníci n a l a d i l i , o přestávkách s i p o s k y t o v a l i cenné r a d y a vzájemně 

sdíleli vše, c o j e ohledně tématu trápí. Další výstavba w o r k s h o p u b y závisela d l e potřeb s k u p i n y . 

6.3. Podněty pro další zkoumání 
V této části se a u t o r k a zamýšlí n a d tím, j a k b y m o h l a využít s v o u práci v p r a x i . Během 

průběhu výzkumu a celého p r o c e s u se o b j e v i l o několik podmětů o d účastníků, kteří b y nadále 

chtěli p r a c o v a t n a sobě prostřednictvím uměleckých přístupů. 

A u t o r k a b y ráda v b u d o u c n u využila t u t o práci j a k o odrazový můstek k vlastní p r a x i 

zaměřené n a p r e v e n c i s y n d r o m u vyhoření. Podmětem p r o další zkoumání b y m o h l o být právě 

zaměření uměleckých přístupů p o u z e s t o u t o k l i e n t e l o u a n e p r a c o v a t tím pádem i s tématem 

závislosti n a práci j a k takovém. 

Podmětem b y také m o h l o být zmapování preventivních programů/činností ohledně 

sebepéče u lidí, kterým více hrozí postihnutí s y n d r o m e m vyhoření, což j s o u d l e s t a t i s t i k lidé 
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pracující v pomáhajících profesích. A u t o r c e b y přišlo zajímavé právě v t o m t o k o n t e x t u využít 

umělecké přístupy. 
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Závěr 

Cílem diplomové práce b y l o p r o z k o u m a t , jaký v l i v mají umělecké přístupy n a j e d i n c e 

inklinující k závislostí n a práci. Z a tímto účelem b y l a a u t o r k o u vytvořena m e t o d i k a p r o t u t o 

s k u p i n u klientů a p r o v e d e n o výzkumné šetření, které se zaměřilo n e j e n n a v l i v uměleckých 

přístupů, a l e také n a t o , j a k t a t o m e t o d i k a může přispět v o b l a s t i strategií zvládání s t r e s u . 

Práce se skládala z teoretické a praktické části. V teoretické části b y l y p o s k y t n u t y klíčové 

i n f o r m a c e nezbytné p r o pochopení praktické části. T a t o část se zabývala definováním klíčových 

pojmů, j a k o j e závislost n a práci, její příznaky a d i a g n o s t i k a . Dále se a u t o r k a věnovala 

důsledkům této závislosti, zejména s y n d r o m u vyhoření. V této části práce také a u t o r k a p o p i s u j e 

možnosti p r e v e n c e , léčby a s t r a t e g i e zvládání s t r e s u . Závěrečná k a p i t o l a teoretické části p o p i s u j e 

umělecké přístupy, které b y l y použity při vytváření vlastní m e t o d i k y . 

V praktické části se a u t o r k a zaměřila n e j p r v e n a m e t o d o l o g i i výzkumu, k d e d e f i n o v a l a 

výzkumný problém, otázky a cíle výzkumu. Také b y l popsán výzkumný s o u b o r , d e s i g n 

výzkumného šetření a zdůrazněny etické a s p e k t y . Poté se a u t o r k a věnovala m e t o d i c e p r o práci 

s l i d m i , kteří inklinují k závislosti n a práci. 

Dále j e u v e d e n a analýza a i n t e r p r e t a c e d a t , která j e rozdělána prvně n a analýzu 

a i n t e p r e t a c i dotazníkového šetření a následně analýzu a i n t e r p r e t a c i pozorování. V rámci 

dotazníkového šetření se a u t o r k a snažila získat odpovědi převážně n a výzkumné předpoklady. 

C o se týkalo pozorování, z d e se a u t o r k a soustředila n a výzkumné otázky. V o b o u případech 

se p o v e d l o a u t o r c e z j i s t i t , že její vytvořená m e t o d i k a p r o l i d i inklinující k závislosti n a práci měla 

n a výzkumný v z o r e k pozitivní d o p a d . A t o převážně v o b l a s t e c h r e l a x a c e , tvořivosti, h r a v o s t i , 

odreagování a zmapování strategií zvládání s t r e s u . V závěru praktické části diplomové práce 

se v k a p i t o l e d i s k u s e a u t o r k a věnuje zhodnocení práce, jejím limitům, rešerši zdrojů a podmětům 

p r o další zkoumání. 

A u t o r k a vnímá v práci jistý potenciál p r o další zkoumání v o b l a s t i využití uměleckých 

přístupů při práci s l i d m i , kteří se potýkají s problémy j a k o j e závislost n a práci, s y n d r o m 

vyhoření n e b o t l a k e m dnešní společnosti n a výkon j e d n o t l i v c e . 
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Příloha č. 1 ISMA - Dotazník míry zvládání stresu 

Dotazník míry zvládání 
stresu 

I S M A S t r e s s Q u e s t i o n n a i r e , w w w . i s m a . o r g . u k 

Ano Ne 

1 Často s i nosím práci domů. 

2 Nemám d o s t času n a t o , a b y c h s t i h l / a udělat všechny věci, které musím udělat. 

3 Popírám n e b o i g n o r u j i problémy v naději, že p o m i n o u . 

4 Dělám práci sám/sama, a b y z a j i s t i l / a , že j e p r o v e d e n a správně. 

5 P o d h o d n o c u j i d o b u n e z b y t n o u p r o dokončení požadovaných úkonů. 

6 Mám často p o c i t , že v práci/ životě, nemám d o s t a t e k času, a b y c h s t i h l / a , c o j e třeba. 

7 Myslím s i , že mám nižší sebedůvěru či sebevědomí, než b y c h chtěl/a mít. 

8 Často mívám p o c i t v i n y , když r e l a x u j i a n i c nedělám. 

9 Stává s e m i , že s e přistihnu, že přemýšlím o problémech, i když mám z r o v n a odpočívat. 

1 0 Cítím s e unaveně n e b o vyčerpaně, i p o spánku, který b y měl stačit n a dostatečnou 
r e g e n e r a c i . 

1 1 Často přikyvuji n e b o dokončuji věty za ostatní, když mám p o c i t , že mluví p o m a l u . 

1 2 Tíhnu k e spěchu - mluvím r y c h l e , spěchám při chůzi či řízení v o z i d l a , neudělám s i čas, 
a b y c h s e n a j e d l v k l i d u . 

1 3 Nejím pravidelně a n e b o mám nižší chuť k jídlu, takže s e buď přejídám n e b o jídla 
vynechávám. 

1 4 Cítím s e podrážděný n e b o rozzlobený, p o k u d j e hustý a pomalý p r o v o z n a s i l n i c i . Vadí 
m i , kdyžmusím čekat v e frontě. 

1 5 P o k u d mě někdo n e b o něco o p r a v d u obtěžuje, zadržuji své e m o c e v sobě. 

1 6 Při s p o r t u či hraní h e r s e vždy snažím vyhrát, nezávisle n a t o m , s kým h r a j i . 

1 7 Mívám výkyvy nálad, obtížně s e r o z h o d u j i , hůře s e soustředím a mám horší paměť. 

1 8 Mám t e n d e n c i spíš k r i t i z o v a t ostatní za c h y b y , než j e chválit za úspěchy. 

1 9 
Stává s e , že když mám někoho p o s l o u c h a t , nevěnuji m u p o z o r n o s t a spíše s e soustředím 
n a svévlastní myšlenky. 

2 0 Mám nižší chuť n a s e x . 

2 1 Někdy skřípu z u b y n e b o s i koušu n e h t y . 

2 2 Pociťuji napětí či s v a l o v o u b o l e s t zejména v o b l a s t i h l a v y , k r k u , r a m e n či dolní části z a d . 

2 3 N e j s e m s c h o p e n / s c h o p n a p l n i t úkoly t a k dobře, j a k o dříve. Mám horší úsudek. 

2 4 A b y c h f u n g o v a l / a efektivně musím pít kávu, a l k o h o l , kouřit c i g a r e t y či užívat jiné návykové 
látky. 

2 5 Kvůli práci nemám čas n a koníčky, r e l a x a c i či jiné nepracovní a k t i v i t y . 

Odpověď ano = 1 b o d , ne = 
0 bodů 

. CELKOVÉ SKÓRE: 
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4 body nebo méně: J e v e l m i nepravděpodobné, že trpíte s t r e s e m či s t r e s e m v y v o l a n o u nemocí. 

5-13 bodů: J e možné, že v b u d o u c n o s t i b u d e Vaše fyzické či duševní zdraví ovlivněno s t r e s e m a v 
důsledku t o h o může dojít k r o z v o j i některé z civilizačních c h o r o b . 

14 a více bodů: J s t e v e l m i náchylní k e s t r e s u . Díky svému chování, které o b s a h u j e velký počet 
nezdravých návyků s e v y s t a v u j e t e v e l m i vysokému r i z i k u , že s e u Vás r o z v i n o u psychické či fyzické 
důsledky s t r e s u . 
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Příloha č. 2 Informovaný souhlas 

INFORMOVANÝ S O U H L A S 

Informovaný s o u h l a s tykající se diplomové práce n a téma: „ Využití uměleckých 

prostředků u lidí inklinující k závislosti na práci". 

Souhlasím s účastí v e výzkumném šetření v rámci w o r k s h o p u . 

V z h l e d e m k c i t l i v o s t i zkoumané p r o b l e m a t i k y j e náležitá p o z o r n o s t věnována etickým 

otázkám a zajištění bezpečí informantů. Důraz j e k l a d e n n a : 

( 1 ) A n o n y m i t u účastníků - v dotaznících b u d o u odstraněny ( i potenciálně) identifikující 

údaje. 

( 2 ) Mlčenlivost výzkumnice v e v z t a h u k osobním údajům o účastnících výzkumu ( s tím, 

že s výzkumným materiálem b u d u p r a c o v a t výhradně já, popřípadě má vedoucí práce). 

( 3 ) J a k o zákonný zástupce máte právo k d y k o l i o d s t o u p i t o d výzkumné a k t i v i t y . 

Děkuji z a p o z o r n o s t věnovanou těmto informacím a žádám Vás tímto o poskytnutí 

s o u h l a s u s účastí v e výzkumu. 

B c . Karolína Gottvaldová P o d p i s : 

P o d l e zákona 1 0 1 / 2 0 0 0 S b . , o ochraně osobních údajů v e znění pozdějších předpisů, a 

zákona 1 1 0 / 2 0 1 9 sbírky o zpracování osobních údajů uděluji s o u h l a s s účastí v uvedeném 

výzkumném p r o j e k t u a s poskytnutím výzkumného materiálu. 

V d n e P o d p i s : 
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Příloha č. 3 Dotazník po ukončení workshopu 

1 . Z a z n a m e n a l i j s t e u sebe j a k o u k o l i v změnu p o absolvování w o r k s h o p u , c o se týká v z t a h u 
k práci? 

• A n o 
• Spíše a n o 
• Nevím 
• Spíše n e 
• N e 

2. P o m o h l vám w o r k s h o p z m a p o v a t své opory/koníčky/zdroje? 

• A n o 
• Spíše a n o 
• Nevím 
• Spíše n e 
• N e 

3. Máte p o c i t , že j s t e přemýšleli n a d časem, který věnujete práci a který věnujete s a m i sobě? 

• A n o 
• Spíše a n o 
• Nevím 
• Spíše n e 
• N e 

4. Zaměřili j s t e se v posledním měsíci n a relaxační t e c h n i k y ? 

• A n o 
• Spíše a n o 
• Nevím 
• Spíše n e 
• N e 

5. Ať už j s t e se zaměřili či nezaměřili n a relaxační t e c h n i k y , plánujete j e zařadit d o svého 
života? 

• A n o 
• Spíše a n o 
• Nevím 
• Spíše n e 
• N e 
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6. J a k m o c důležité j s o u p r o vás vaše m e t o d y zvládání s t r e s u ? 

( 1 - V e l m i důležité, 5 - V e l m i nedůležité) 

1 2 3 4 5 

7. Umělecké přístupy zakomponované v e w o r k s h o p u m i p o m o h l y s i uvědomit mé c o p i n g 
m e c h a n i s m y . 

( 1 - Souhlasím, 5 - Nesouhlasím) 

1 2 3 4 5 

8. Umělecké přístupy zakomponované v e w o r k s h o p u m i p o m o h l y s i uvědomit důležitost 
času, který věnuji s a m a sobě. 

( 1 - Souhlasím, 5 - Nesouhlasím) 

1 2 3 4 5 

9. Vnímám, že b y m o h l být w o r k s h o p možností p r o p r e v e n c i s y n d r o m u vyhoření. 

( 1 - Souhlasím, 5 - Nesouhlasím) 

1 2 3 4 5 

10. Během w o r k s h o p u j s e m vnímal/a p o c i t odreagovaní, nekoukání n a čas, bytí t a d y a teď. 

( 1 - Souhlasím, 5 - Nesouhlasím) 

1 2 3 4 5 
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Příloha č. 4 Deník z pozorování 

U l : H n e d při práce s k a r t a m i se otevřela, rychlá p r o j e k c e prostřednictvím k a r e t I N U K . M l u v i l a o 

svém momentálním rozpoložení, j a k se cítí. R y c h l e r e a g o v a l a n a jednotlivé i m p r o v i z a c e . P o 

první hodině o p a d l a n e r v o z i t a . Smála se při J s e m / B e r u . 

P o r e l a x a c i řečeno, že jí t o „bodlo". Uvolněná. 

Při hlavní t e c h n i c e při psaní n a papír a následného tvoření z hlíny a r e f l e x i měla U l v očích s l z y . 

Řekla „že už t o není j a k o dřív a že jí t o něco, c o vytvořila, chybí". 

Při ukončení b y l a U l vděčná z a čas, který věnovala sobě. Řekla, že s i uvědomila, c o jí v životě 

chybí, akorát má o b a v u , z d a t o něco j e schopná o b n o v i t . 

Výroky během reflexí: 

„ Uvědomuji si, jak žiju, jak nepečuji o své stavy a dobré zdroje. " 

„Chci dávat více energie do toho, co mě nabíjí, než do toho, co mě zabíjí, ničí. " 

U2: Z e začátku tichá. Během pohybových a k t i v i t j s e m z ní cítila příval e n e r g i e . V i m p r o v i z a c i se 

vždy smála, a l e s vlastními nápady nepřicházela. 

R e l a x a c i h o d n o t i l a kladně. 

Při t e c h n i c e pozitivní vzpomínky nešla d o h l o u b k y . Během tvoření z hlíny vytvořila jednoduchý 

útvar. Při r e f l e x i k o n s t a t o v a l a , že n a t y t o t e c h n i k y s prací s hlínou m o c není. 

Výroky během reflexí: 

,, Uvědomuji si současnou situaci, získala jsem nové možností, jak na věci pohlížet. " 

,, Vnímám větší potřebu zastavit se. " 

U3: N a I N U K r e a g o v a l a okamžitě, prostřednictvím k a r t y volně m l u v i l a o svých p o c i t e c h . Při 

improvizacích se smála, dobré rozpoložení. I m p r o v i z a c e j i t r v a l a déle než ostatním z e s k u p i n y , 

a l e tvořila se všemi, přicházela s vlastními nápady. O přestávce šla z a další účastnicí a navázala 

r o z h o v o r n a téma „práce". 

Při hlavní t e c h n i c e často p o u k a z o v a l a n a silné p o u t o s manželem a že doufá, že t o všechno t a k t o 

vydrží. 

Děkovala z a r e l a x a c i a práci s hlínou, obě a k t i v i t y jí d l e j e j i c h s l o v přinesly uvolnění. N a k o n c i 

p o z n a m e n a l a , že jí bolí z u b y m o u d r o s t i a potřebuje s i dát lék. P o w o r k s h o p u s i f o t i l a k a r t y I N U K . 
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Výroky během reflexí: 

Utvrdila jsem se v tom, co mám a vážím si toho. " 

U4: Z počátku tichá. Zúčastněná. Při i m p r o v i z a c i nervózní. P o ukončení i m p r o v i z a c e 

uvolněnější. „ R e l a x a c i j s e m s i užila." Ponořená d o p r o c e s u t v o r b y z hlíny. Nadšená z e svého 

výtvoru. Při r e f l e x i k o n s t a t o v a l a , že j e vděčná. 

Výroky během reflexí: 

,, Uvědomuji si věci spojené s vnitřní harmonií. " 

„Dostala jsem odpovědi na otázky, které jsem dříve neměla. " 

,, Cítím pocit volnosti a svobody, který až tak často nemám, respektive vůbec. " 

,,Pro mě to byl hlavně odpočinek. Uvědomení si práce s vnitřní sebou, možná i motivace zkusit 

pravidelný deník či meditace. " 

,, Chtěla bych zařadit jeden volný den v týdnu na hledání vnitřní harmonie. Nebrat vše zas tak 

vážně. Rozvíjet oporu sama v sobě. Užívat si přítomnost. " 

U5: Nejvíce kladně h o d n o t i l a práci s hlínou. Hravá. Tišší než ostatní, a l e vždy se vyjádřila. 

Během práce s hlínou řekla:,,Chtěla bych se k takové práci znovu vrátit, kdysi jsem tvořila, teď 

už tolik netvořím. " 

Při r e f l e x i děkovala z a možnost zmapování s i vlastních o p o r , t v r d i l a , že j e zná a ví, a l e že b y l o 

m o c f a j n s i j e z n o v u n a p s a t a vidět j e n a papíře. 

Výroky během reflexí: 

,, Workshop mi přinesl uvědomení, jak stres vypadá, co mi na něj pomáhá, jaké účinky mají 

relaxační cvičení. Připomněl mi, jak je pro mě kreativita důležitá. " 

,, Vyjádření pocitů a zklidnění se. " 

„Společnost podobně naladěných lidí je pro mě důležitá, i když jsem introvert. Zvědomení šije 

začátek všeho. Uvědomit si, jak stres vypadá, jaké jsou mé techniky jeho zvládání.. Má duše 

potřebuje kreativitu. " 

U6: Pohybové a k t i v i t y s i d l e j e j i c h s l o v t o l i k neužívala. A l e d o všech se z a p o j i l a se s v o u energií 

a svým t e m p e m . N a k o n c i o b o u reflexí řekla, že s i nejvíce s i užila r e l a x a c i . 
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Výroky během reflexí: 

,, Uvědomění. " 

,, Workshop mi přinesl příjemné chvíle uvolnění. " 

U7: Práce s k a r t a m i i i m p r o v i z a c e jí nečinila problém. Často se smála. Při tvorbě pozitivní 

vzpomínky se p o z a s t a v i l a n a d tím, že jí dělá problém se otevřít, i když se v e skupině cítí dobře. 

Z nějakého důvodu v t u chvíli znervózněla. Říkala, že má p o r o z c h o d u . 

Při p r o c e s u práce s hlínou se opět více u k l i d n i l a a posléze otevřela. 

Výroky během reflexí: 

„Užila j s e m s i t o . " 

U8: Při představování nervózní. Hodně se usmíval, hrál s i s r u k a m a . Hravý, d o všeho šel 

s velkým nadšením. Při tvorbě z hlíny uvolněný. Při r e f l e x i říkal, že se b a v i l a že m u vůbec 

nepřišlo, že j s m e společně strávili čtyři h o d i n y . 

Výroky během reflexí: 

,,Během relaxace se mi povedlo uvolnit. " 

,, Workshop mě donutil se zamyslet hlouběji nad věcmi a pocity, který normálně moc nevnímám 

nebo neanalyzuji. " 

,,Odnáším si lepší porozumění stresu a to jak s ním bojovat. " 

,,Strašně rychle mi to uteklo, cítím se tady dobře, dokážu si i představit, že bychom šli někdy 

společně na pivo (smích). " 

U9: Tichá, při improvizacích kreativní. Často j s e m s i n e b y l a jistá, c o myslí vážně a k d y s i dělá 

j e n l e g r a c i . Při r e f l e x i sdělila, že jí strávený čas p r o sebe hodně p o m o h l a že s i nejvíce užila práci 

s hlínou, j e n t a k s i s ní hrát, dělat s ní c o k o l i v , c o s ní ještě nedělala. 

Výroky během reflexí: 

,,Moc jsme se nakonec o workoholismu nebavili, ale bylo hezké si zkusit nové metody relaxace a 

chvíli se jen věnovat interakci v nějaké safe skupině. " 

,, Uvědomila jsme si, co mi nejvíc v životě chybí a koho/co v něm mám vlastně jako oporu. " 
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„Zjistila jsem, že je můj přístup k sebezanedbávání se asi krapítek nezdravý, ale moc nevím, jak 

to změnit. A že mi hrozně chybí čas, kdy neprežívam, ale žiju, a to obzvlášť s lidmi, co mám 

ráda. " 

U10: Chvílemi j s e m s i n e b y l a jistá, z d a s i z celého setkán nedělá l e g r a c i . Často v t i p k o v a l (možná 

z n e r v o z i t y ) . Při r e l a x a c i n a druhém setkání se n e b y l s c h o p e n u v o l n i t , cítil bušení s r d c e , dále p a k 

k o n s t a t o v a l , že má v e svém životě více s t r e s u než m i n u l e , m i n u l e se m u r e l a x o v a l o lépe. Líbilo se 

m u zařazení improvizací. Často strhával p o z o r n o s t svým h u m o r e m , a l e n e b y l o t o n i k t e r a k 

nepříjemné. Při práci se s t r e s e m a hledání o p o r se více otevřel a m l u v i l o t o m , c o h o momentálně 

s t r e s u j e a c o b y d o o p r a v d y chtěl. Při r e f l e x i poděkoval. 

Výroky během reflexí: 

,,Příjemně jsem se pobavil ve společnosti fajn lidí" 

,,Dramatérapie je cool. " 

U l l : Ponořená d o sebe . Tichá. Práce s hlínou jí b a v i l a . Při r e f l e x i p o prvním setkání sdělila, že se 

těší n a příště a že jí zajímá, j e s t l i se d o s t a n e m e více d o tématu „vyhoření." 

Výroky během reflexí: 

,,Naučila som sa aké su moje strategie zvládání stresu. Uvědomila som si, že mám vo svojom 

životě opory a že ajja bývám častokrát niekomu oporou, čo ma vie uspokojiť. " 

,,Chcela by som byť a mala by som byť viac v kontakte s vlastním tě lom, budu se snažit na tom 

zapracovať. " 

První i druhá část w o r k s h o p u u o b o u s k u p i n proběhla b e z komplikací. Všichni se d o všech 

t e c h n i k aktivně z a p o j i l i . Každý se n a začátku i n a k o n c i dokázal ztotožnit s k a r t o u a říct své 

p o c i t y . Členové s k u p i n navzájem s p o l u p r a c o v a l i . Probíhala z d e uvolněná atmosféra často 

doprovázená smíchem, p o r e l a x a c i a hlavní t e c h n i c e se více každý ponořil d o sebe a snažil s i 

uvědomit, c o s i z pozitivní vzpomínky c h c e n e c h a t , vzít, uvědomit n e b o n a čem p r a c o v a t . T o 

stejné probíhalo i při práci se s t r e s e m a vlastními o p o r a m i , což b y l o náplní druhého setkání. 
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Příloha č. 5 Leták 

N E W F R E E W O R K S H O P 

A L E R T ! 

„KDYŽ N E M U Z E S , PŘIDEJ 
JEŠTĚ TŘIKRÁT T O L I K ! " 

a n e b j a k n e p o d l e h n o u t závislosti 
n a práci 

Máte jedinečnou možnost zúčastnit se w o r k s h o p u , 
který se zaměřuje n a : 

• S t u d e n t y , pracující, k o h o k o l i , 

k o m u začíná připadat, že staví své 

pracovní zájmy n a d e vše ostatní 

• S c h o p n o s t v y p n o u t a odpočíval 

• Využití uměleckých prostředků 

• P r e v e n c i s y n d r o m u vyhoření 

• R e l a x a c i , kreativní t v o r b u , práci 

v e skupině 

• A m n o h o dalšího! 

KDY? 

PRVNÍ SKUPINA (dva na sebe 

navazující bloky) 

• 9.10. a 13.11. 2022 9:00 -13:00 

DRUHÁ SKUPINA (dva na sebe 

navazující bloky) 

• 9.10. a 13.11. 202215:00 -19:00 

KDE? 

Lafayettova 42/14 

779 00 Olomouc 

K O N T A K T P R O R E G I S T R A C I 

k a r o l i n a g o t t v a l d o v a a g m a i l . c o m 
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