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Uvod

,,Bez prdce nejsou kolace."

Ceské prislovi znamé po staleti, stle plati. AvSak v dnesni dobé¢ je tfeba mit na paméti, ze
prace zahrnuje mnohem vice nez pouze ziskavani finan¢nich prostfedkt. Kromé ekonomického
piijmu je prace také spojena se seberealizaci, osobnim rozvojem, motivaci a pocitem potiebnosti.

V minulosti byla prace predevsim zdrojem obzivy pro rodinu (Bartdk, 2020 [online]).

,, Vice lidi umird v disledku prepracovani, nez aby to odpovidalo ditlezZitosti jejich prace “

(Rudyard Kipling cit. dle Novéka, 2012, str. 7).

Pon¢kud pochmurny citat, ovSem vzhledem na problematiku této diplomové prace
vystizny. V dnesni spolec¢nosti se neustale zeneme za vét§im uspéchem, lepsim pracovnim

mistem a vice penézi. Nékdy zapomindme pouze jen tak byt.

Motivace pro tvorbu této diplomové price byl opakujici se motiv, téma, chcete-li
autorc¢ino okoli. Kdy se v béznych konverzacich kazdodenniho Zivota ¢asto vyskytovaly véty,
které obsahovaly hotkost, vyCerpani, prepracovani, ztraty chuti k ¢innostem, které pred tim

doty¢nému Cinily radost, Castych slz a pocitu nestihani.

Jenze to neni jediny fenomén, ktery se v autorciné zivoté objevoval. V dnesni dobé je
tenk4 hranice mezi pracovitosti a zavislosti na praci. Cim dal &ast&ji se lidé zahrnuji dal§imi
a dalSimi povinnostmi, maji pfeplnéné své to-do listy a nedej boze, kdyby jen jednou bylo vice
volna nez prace. Obcas néktefi jedinci ani nevi, co délat, kdyz uz nastane chvilka odpocinku.
Automaticky tak vyhledavaji dalsi a dal§i moznosti, jak se prehltit, coz autorka povazuje spise za

disledek dnesni doby, nez ze by poukazovala na jedince samotné.

Zavislosti na préci ¢i syndromu vyhoteni se pro autorku prolinaji ve stejnych moznostech
prevence, pii stizeni jednim z té€chto problémui. A prave protoze autorce samotné v jejim osobnim
zivoté pro objeveni novych hodnot, moznosti zastaveni se a navraceni se do ptitomného
okamziku nejvice pomohly umélecké pristupy, které méla moznost barvité nasat béhem jejiho
studia Specialni pedagogiky — dramaterapie, rozhodla se prozkoumat vliv umeéleckych pftistupti

u lidf inklinujicich k zavislosti na préci.



Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit, jaky vliv maji umélecké ptistupy na lidi
inklinujici k zdvislosti na praci v radmci zrealizovani vlastntho workshopu. V prici se autorka
zameéfuje na vlastni metodiku a na mapovani co nejvice faktort. Tyto zmény monitoruje pomoci

pozorovani a nasledného dotaznikového Setteni.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V ramci teoretické Casti se autorka
soustiedi na vymezeni zavislosti na praci, pfiznakt a diagnostice této zavislosti. Déle se
v teoretické Casti zabyva dasledky zavislosti na praci, kde klade diraz prevazné na syndrom
vyhoteni. A zavérem této kapitoly sdili autorka moznosti prevence, 1é¢by a strategie zvladani
stresu. V dalsi kapitole charakterizuje umélecké piistupy, které vyuzila pfi realizovani vlastni

metodiky.

V tuvodu praktické ¢asti je popsana metodologie vyzkumného Setfeni, nasledné autorka
predstavuje vlastni metodiku prace s lidmi tthnoucimi k zdvislosti na praci, kterou aplikovala
v ramci workshopu. Autorka pouzila dotaznik, ktery ti€astnici workshopu vyplnili po absolvovani
workshopu. K ziskani kompletnich informaci o vlivua workshopu autorka také vyuzila metodu

pozorovani.



I. Teoreticka ¢ast

Teoreticka Cast prace se sklada ze dvou kapitol, pfiCemz v prvni kapitole se autorka
zameétuje na téma zavislosti na praci. Zacina definici tohoto pojmu a nasledné pfiblizuje jeho
ptiznaky a diagnostiku. V této Casti prace se také vénuje dusledkim workoholismu, zejména
syndromu vyhoteni. Konec kapitoly je vénovan prevenci a 1é¢be této zavislosti a strategiim
zvladanim stresu zejména. Autorka nabizi nékolik ucinnych faktort, které mohou predchazet

zavislosti na praci, syndromu vyhoteni nebo jen pomoct pfi nastaveni lepsi dusevni pohody.

Druha kapitola teoretické ¢asti diplomové prace se vénuje definici jednotlivych
kreativnich pfistupt. V této Casti prace jsou piistupy pouze priblizn€ nastinény a definovany,
nejednd se o jejich podrobnou charakteristiku. Hlavnim cilem této kapitoly je vymezit pojmy,
které jsou dilezité pro naslednou praktickou cast prace. Autorka se zaméfuje na vymezeni pojmu

dramaterapie a arteterapie.
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1. Zavislost na praci

Jednim z kliCovych rozdili mezi lidmi a ostatnimi tvory na Zemi je prace. Tato ¢innost
predstavuje imyslné a systematické piisobeni na pfirodu s urcitym cilem. Pracovni proces také
umoziuje vytvafeni hodnot a zaroven pfispiva k osobnostnimu a psychickému rozvoji

jednotlivce.

Dnes se stale vice lidi potyka se zavislosti na praci, coz je zptisobeno ristem konkurence
na trhu prace a snahou pracovnikt byt co nejproduktivnéjsi a nejuspésnéjsi. Moderni technologie
a digitalni nastroje umoziuji neustalou dostupnost prace, coz zvysuje tlak na nds samotné.
Mnoho jedinct citi nutnost byt stale k dispozici a upfednostiiovat praci pred osobnim Zivotem
a volnym ¢asem. Kromé toho moderni pracovni prostiedi ¢asto zptuisobuje stres a pracovni zatéz,

coz mize vést k syndromu vyhorteni.

V soucasném prostiedi se zavislost na praci stava jednim z nejvétsSich zdravotnich rizik.
To je zptsobeno tim, ze hodné lidi pracuje na netplny uvazek nebo jako nezavisli pracovnici, coz
zvySuje nejistotu a nutnost neustalého hledani novych pracovnich pfilezitosti. Tyto faktory
mohou mit negativni vliv na duSevni zdravi a zvySovat riziko zdravotnich a psychologickych

problému.

Je klicové, aby lidé disponovali ndstroji a podporou, které by jim pomohly zabranit této
zavislosti na préci nebo ji 1é¢it. To by jim umoznilo najit lepsi rovnovahu mezi pracovnim a

osobnim zivotem a zlepsit své celkové dusevni zdravi.

Autorka tuto kapitolu vénovala vymezeni pojmu zdvislosti na préci, kde popisuje nejen
pfiznaky této zavislosti, ale i dopady. V dusledcich se autorka zaméfuje na syndrom vyhoteni.
Zaveér této kapitoly autorka zamétuje na prevenci a 1écbu zavislosti, kde vénuje specialni

pozornost péci o dusevni zdravi prostrednictvim work-life balance a relaxaci.

1.1. Definice

E. Rehulka (cit. dle Rehulka, E. et al. 2008, s. 80) vymezuje zdvislost na prici ,,jako silnou
touhu (craving, , baZeni“) vénovat se pracovni cinnosti a pracovnim ukohim, prikladat jim
nekriticky mimordadnou hodnotu, uprednostiiovat je nad vSechny ostatni aktivity, neakceptovat
zdravotni ani socialni kritéria a vénovat vétsi pozornost priitbéhu prdce nez jejim vysledkiim, pri

nemoznosti vénovat se prdci dochdzi k neprijemnym emociondlnim staviim”.
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Zavislost na préci, dle jen workoholismus, spada v sou¢asném klasifika¢nim systému
MKN-10 mezi impulzivni a navykové poruchy (F63). Vyskocilova (2015 [online]) uvadi, ze pro
zavislost na praci je typicky odliSny zptisob pracovniho zapojeni, ktery nezavisi pouze na
mnozstvi pracovnich hodin a zatézi. Workholismus zptsobuje stres, poskozeni zdravi a naruseni
socialnich vztaht. To mtze byt zpusobeno nutkavym chovanim ¢loveka, ktery ma tendenci
pokracovat v praci, i kdyz mu to neni ptijemné. To vede k nerovnovaze v Zivoté a je ve veétsSing

pfipadd hlavnim negativnim rysem, ktery se s timto stavem poji.

Ctyfi kritéria, slouzici k definovani zdvislosti na préci (podle Rohlicha, 1981, cit. dle

Vacek, 2023):

1. pacientiv subjektivni pocit, ztraty kontroly nad svou touhou po praci, i kdyz si je

védom, ze by kontrolu mit mél;

2. vyskyt "abstinencnich ptiznakd" (napft. izkost, deprese, psychosomatickych

problémi) spojenych s absenci prace;
3. onemocni v disledku nadmérného pracovniho vytizeni;
4. mezilidské problémy zptusobené nadmérnym pracovnim nasazenim

Podle bio-psycho-socio-spiritudlni teorie zavislosti je mechanismus vzniku a a¢inku
latkovych zdvislosti stejny jako u neldtkovych zdvislosti. OvSem at’ je jedinec stizen latkovou ¢i

neldtkovou zavislosti, v obou pfipadech jsou pro néj dasledky fatalni (Vacek, 2023 [online]).

1.2. Priznaky workoholismu a diagnostika

Andreassen (2016 [online]) uvadi, ze je obtizné definovat hranici mezi nadmérnym
nadSenim a skute¢nou zavislosti, védci obvykle pouzivaji specificka kritéria k definovani hranice
mezi ndvykovym a nendvykovym chovanim. Tato kritéria zahrnuji uplné zaujeti praci, pouzivani
prace ke zmirnéni emociondlniho stresu, postupnou praci déle a déle (aby se dosahlo stejnych
ucinkll na zménu nalady), emociondlni a fyzické stradani (pokud nemuze jedinec pracovat),
obétovani jinych povinnosti (osobni vztahy s partnerem a détmi, spolecenské aktivity, cviceni

atd.).
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Rozvoj workoholismu podle Diane Fassel (Vacek, 2023 [online]):
Workoholismus je nemoc plizivou a pervazivni, obdobné jako jiné zavislostni chovéni.

* Casné stadium — subjekt mysli az prili§ Casto na praci, bere si pfesCasy a odmita

dovolené;

* Stiedni stadium — subjekt se strani spoleCenské interakce, jeho volno¢asovy a osobni
zivot je upozadén, v tomto stadiu pokusy o zménu stavu nebyvaji ispésné, projevuje se télesné

vycerpani, spojené s poruchami spanku;

* Pozdni stadium — u subjektu se stupriuji fyziologické problémy jako napt. opakované
bolesti hlavy, bolesti zad, vysoky krevni tlak, dnava, poruchy tréaveni, kardiovaskularni

onemocnéni, respiracni potize a sklony k nachlazeni, zaludecni viedy a deprese.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze u osoby, ktera je zavisla na praci, mize vzniknout fada
zdravotnich problémi riizného charakteru. K potlaceni nepfiznivych dusledka workoholismu,
muze osoba lehce sklouznout ke Spatnym navyktm, jako je koufeni, piti a uzivani 1éka.
Workoholici €asto pouzivaji praci jako tnik od nepfijemnych pocitd a mohou pouzivat
nebezpecné zpusoby zvladani stresu, jako je alkohol a cigarety. Takovy ¢loveék muze také mit
problémy v chovani a psychice, naptiklad se ¢astéji vztekat, byt neklidny a mit problémy
s odpocinkem, relaxaci, komunikaci a vztahy. V praci se mize projevit jako problém, protoze
jeho vykon se snizuje a maze selhat. Tyto osoby mohou pocitovat provinéni, kdyz nepracuji
a maji nutkani pracovat neustale. Mohou byt tiporni a kontrolovat v§echno okolo sebe. Tyto
osoby Casto zanedbavaji své zdravi a nechavaji pracovni cile pfevladat nad svymi potfebami

(Nespor, 1999).

1.2.1. Deotazniky k posouzeni zavislosti na praci
V ramci diagnostiky workoholismu bylo vyvinuto nékolik specifickych dotaznika a skal k

posouzeni zavislosti na préci. Pro ukdzku autorka vklada dotaznik, jehoz autorem je Karel NeSpor
(1999), ktery vytvoril dotaznik na zavislost na praci podle definice (latkové) zavislosti 10. revize

Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN- 10):
1. Mivdte casto velmi intenzivni touhu a puzeni pracovat?

2. Ve vztahu k prdci se Spatné ovladate (neprimérené do ni spéchate, nevite, kdy prestat

nebo chcete stihnout prilis mnoho)?

3. Kdyz nemiizete treba i kratsi dobu pracovat, citite silnou nepohodu a dusevni problémy,

pred nimiz utikdte k dalsi prdci?
13



4. Vnitiné vds to nuti stdle zvySovat mnozZstvi casu straveného v prdci?
5. Zanedbdvdte soustavné jiné potéSeni a zdjmy jen proto, abyste mohl pracovat?

6. Pokracujete v prdci i pres jasné ditkazy toho, Ze to Skodi vasemu zdravi nebo to

ohrozuje jiné pro vds dulezité hodnoty?
Podezieni na zavislost na praci mohly vzbudit tfi nebo vice kladnych odpovédi.

Dalsi mozny dotaznik pro ukazku poskytuje NZIP — Narodni zdravotnicky informacni

portal [2023 online], ktery lze naleznout zde: https://www.nzip.cz/clanek/786-dotaznik-

zavislosti-workoholismus .

Autorka se v diplomové praci zamétfuje na lidi tthnouci k zavislost na prici, ale rozhodla
se nevyuzit ani jeden z uvedenych dotaznikd. A to vzhledem k tomu, Ze autorka v praktické Casti
pii sbéru a nasledné analyze dava vétsi zietel na metody zvladani stresu, které tizce souvisi

s celym tématem diplomové prace.

1.3. Disledky workoholismu

Podle autorky se zivotni styl postupné promériuje. Sklada se ze dvou fazi — faze dlouhého
pracovniho vypéti a kratkého spanku. Ostatni aktivity jsou nepodstatné. Tento zptisob zivota ma
negativni dopad na lidskou psychiku, coz autorka povazuje za jednu z hlavnich pficin rizikového
chovani v praci i mimo ni.

Vyskocilova (2015 [online]) v €lanku pro Psychiatrii pro praxi uvadi, ze se v klinické
praxi Ize Casto setkat s lidmi, které dusledky workoholismu dostanou az do deprese, syndromu
vyhoteni nebo zpisobi uzkostnou poruchu. Pro dané klienty predstavuje velky problém
skuteCnost, Ze se potykaji s depresi dvakrat vice nez ostatni lidé, nebot’ kromé vSech symptom,
které s touto poruchou souviseji, ztraci schopnost pracovat. Tato ztrata je pro né zvlasté bolestiva,

nebot’ prace jim slouzi jako jediny prostfedek kompenzace.

Z hlediska psychosomatiky nelze popfit dopady workoholismu i na fyzické zdravi. Pokud
se Clovek Spatné zivi a zanedbava prevenci, mohou se negativni disledky projevit az po delsi
dobé a byt Casto nevratné. Tyto dusledky mohou zahrnovat narust obezity, krevniho tlaku
a v pripadé predispozice i diabetes a nasledné komplikace. Osoby trpici workoholismem jsou

Casto postizeny nemocemi kardiovaskularniho systému. Chronicky stres zptsobeny pocitem
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nedostatku Casu mize snizovat imunitni reakce a celkovou odolnost, coz zvysuje riziko

vyznamnych dopadt dokonce i pti banalnich onemocnénich (Sussman, 2012 [online]).

1.3.1. Syndrom vyhoreni
Syndrom vyhoteni neboli burnout je stav naprostého fyzického a dusevniho vycerpani,

zpusobeného dlouhodobym nachazenim se v situacich, které jsou emocionalné mimoradné

naro¢né (Honzak, 2018).

Projevy syndromu vyhoteni jsou riznorodé a mohou se lisit od jednotlivce k jednotlivci.
Ovsem nejcastéji se Clovek trpici syndromem vyhoteni mize setkat s chronickou tnavu,
vy&erpanim, nespavosti nebo problémy se spankem. Casto takto suzovany jedinec miize
propadnout do stavil spojené s depresi a tzkosti. V osobnim zivoté se pro okoli mize vyznaCovat
svou zvySenou podrazdénosti a snizenou trpélivosti. Stoupa vétsi nesoustiedénost a snizena
pozornost. Z prvotniho obrovského nadseni a elanu do pracovnich tikont se postupné stava
ztracejici se zdjem o praci nebo dalsi aktivity, které dfive jedinci poskytovaly radost (Kfivohlavy,

2012).

Dle Ptacka (2011) je typické pro syndrom vyhoteni to, ze jim nejvice trpi lidé, ktefi jsou
zaméstnani v pomdhajicich profesich. Pfiiny syndromu vyhofeni s tim Gzce souvisi, protoze
prave napt. ve zdravotnictvi se Casto setkame s vysokym pracovnim tlakem a naro¢nymi
pracovnimi podminkami, opakovanym nedostatkem podpory a uznani ze strany kolegti nebo
nadfizenych, nedostatek kontroly nad pracovnim procesem nebo nedostatek prostoru pro

kreativitu.

14. Prevence a lé¢ba workoholismu

Lidé, ktefi trpi workoholismem, obvykle nevyhledavaji terapii, pokud nejsou k tomu
nuceni vnéj§imi faktory. K 1é¢bé workoholismu je vhodna psychoterapie, zejména kognitivné-
behavioralni terapie, ktera se zamétuje na bludny kruh pracovniho nasazeni a zZivotnich postoja,
které k nému vedou. Dukladna analyza dusledk workoholismu na vztahy, praci a zivotni styl
muze poslouzit jako vychodisko k motivaci ke zméné celkového zivotniho stylu (Vyskocilova,

2015 [online]).

Podobné jako u zdvislosti na alkoholu nebo jinych navykovych latkach, zavislost na praci
muze byt léCena. Zatimco u zavislosti na alkoholu je cilem dosazeni Gplné doZivotni abstinence,
u zavislosti na praci neni mozné dosahnout uplné abstinence, protoze prace je neodmyslitelnou
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soucasti lidského zivota. Cilem terapie proto neni Gplné abstinence, ale spiSe upraveni vztahu

k préaci (Vacek, 2023 [online]).

Domanské (2007 [online]) uvadi, Ze je nutné vytvorit denni harmonogram, ktery zahrnuje
Cas pro praci, rodinu, pratele, sport a jiné zajmy. Tyto aktivity by mély tvofit 2/3 celkového Casu,
zatimco zbyvajici 1/3 by méla byt vyhrazena na spanek a odpocinek. Muze se stat, Ze to
nezafunguje ihned, ale je dulezité nevzdavat se a trvat na dodrzovani planu i pfi pocatecnich

neuspesich.

1.4.1. Work - life balance
Zijeme ve stresujici dob& a kazdy z nas se s tim potyka. V poslednich tiech letech stale

veétsi poCet dotazanych zaméstnanct uvadi, Ze zapasi s rovnovahou mezi pracovnim a
soukromym zivotem. Prizkum rovnovahy mezi pracovnim a soukromym zivotem provedeny v
roce 2002 spolecnost True Careers uvadi, ze 70 % z vice nez 1 500 respondentt uvedli, Ze nemaji

zdravou rovnovahu mezi osobnim a pracovnim zivotem (Lockwood, 2003 [online]).

Vyvazeny zivot mezi pracovnimi povinnostmi a osobnimi zajmy je dtlezitym cilem, ktery
se oznacuje jako work-life balance. K dosazeni této rovnovahy existuje nékolik pravidel, ktera
mohou jednotliveim pomoci. Jednim z kli¢ovych principl je stanoveni jasnych hranic mezi
témito dvéma sférami. To zahrnuje peclivé planovani €asu pro praci a osobni zalezitosti, jako
jsou rodina, pratelé a koni¢ky. Dilezité je rovné€z naucit se fikat "ne" a spravné vymezit ikoly

podle jejich vyznamu (Delecta, 2011 [online]).

Dalsi dalezitym pravidlem pro dosazeni work-life balance je udrzovani dobrého zdravi a
kondice. To zahrnuje dostatek spanku, zdravou vyzivu a pravidelnou fyzickou aktivitu. Je také

klicové najit si Cas na odpocinek pripadné zaradit pravidelnou relaxaci pii vétsi stresoveé zatézi.

1.4.2. Relaxace
Podle Nespora (2003) se relaxacni techniky pouzivaji Siroce, od mirnéni bolesti az po

1écbu lupénky a srdecnich onemocnéni. Rozdé€leni mezi relaxaénimi a meditaénimi technikami
neni piesné a nékteré prace zkoumaji "mindfulness" jako formu sebeuvédomeéni a pozornosti.
Relaxacéni stav muze zvysit sugestibilitu a schopnost vizualizace, coz jsou prostiedky, které se

vyuziva pii terapii k dosazeni relaxace.

Autorka z tohoto divodu zaradila do své metodiky dve fizené relaxace, kdy jedna z nich
byla metoda autogenniho tréninku, kterou vyvinul profesor J. H. Schulz. Schulz vyvinul

systém cviceni, ktery kombinuje prvky joginskych cviceni a poznatky z hypnozy. Tento systém
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byl vytvoten na zakladé€ analyzy zazitka hypnotizovanych a umoziuje dosahnout stavu, ktery je

podobny hypnéze (Vichova, 2016).

Zakladni principy autogenniho tréninku lze zhruba rozdélit do dvou kategorii: uvolnéni
a soustfedéni. Uvolnéni zahrnuje uvolnéni napéti ve svalech, coz umoziuje klidnou
a harmonickou aktivitu vnitfnich organti. Soustfedéni se zaméfuje na konkrétni predstavu, ktera
ma pozitivni vliv na organismus a tento uc¢inek jesté umociuje stav uvolnéni. Autogenni trénink
obsahuje systém cviceni, ktery se postupné zvySuje v narocnosti a provadi se alespon tiikrat

denné.

Jako druhou metodu autorka vyuzila progresivni svalovou relaxaci podle Jacobsona,
kterd funguje na principu stfidani napinani a uvoliiovani jednotlivych svalovych skupin, aby se
dosahlo celkového télesného a duSevniho uvolnéni. Tato metoda je nazyvéana ,,progresivni®,
protoze s postupem Casu cviceni se uvolnuji jednotlivé hlavni svalové skupiny postupné. Béhem
cviceni se jedinec uci rozliSovat stavy napéti a uvolnéni v riznych svalovych oblastech
a postupné se uci, jak si védomé navodit hluboké svalové uvolnéni v jednotlivych oblastech téla,

a nakonec v celém téle soucasné (Olschewski, 2019).

Podle autorky md i smich podstatnou ucinnost, a to diky tomu, ze podobné jako relaxace,
také zpusobuje uvolnéni svali. Svaly se uvolfiuji postupné béhem smichu, a jesté néjakou dobu
po ném. Dokonce se uvadi, ze svalové uvolnéni trva az 45 minut po siln€jSim smichu a ze smich

muze vést ke jesté vétsimu uvolnéni svalii nez masaz (Nespor, 2002).

Také podle NesSpora (2002) ma smich dalsi vyhody jako zvySeni duSevni pruznosti a
rozvoj schopnosti vidét véci z riznych uhli pohledu. Také bylo prokazano, ze lidé s vysokou
urovni smyslu pro humor jsou méné nachylni ke stresu a smich muize slouzit jako urcita ochrana

nebo obrana pied stresovymi situacemi v Zivoté.

1.5. Strategie zvladani stresu
Podrobnéji se termin zvladani stresu tykd zptsobu, jakymi lidé reaguji a interaguji
s problémovymi situacemi (Zamble & Gekoski, 1994 cit. dle Baqutayan, 2015 [online]). Zivot
neustale stavi lidi pred okolnosti, které mohou ovlivnit jejich fyzickou nebo psychickou pohodu.
Zpusob, jakym se s témito situacemi vyporadaji, maze urcit, zda je prekonaji, nebo zda budou

trpét fadou nezadoucich dusledka.

Rizni jedinci pouzivaji rizné strategie zvladani stresu, ddle jen copingové strategie,

pfiCemz rizné problémy vedou jedince k pouzivani riznych copingovych strategii v riznych
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casech. Osoba muize pouzit strategii zaméfenou na emoce a poté piejit na strategii zaméfenou na
problém nebo naopak. Existuje celd fada opatfeni pro zvladani, ale v poslednich letech
vyzkumnici obvykle pouZzivaji jedno ze dvou nastroji — zvladani zaméreného na problém

a zvladani zamétrené na emoce. U zvladani zaméreného na problém to zahrnuje podniknuti kroku
ke zméné zdroje stresu, zatimco zvladani zamerené na emoce zahrnuje usili 0 zménu emocionalni

reakce na stresor (Baqutayan, 2015 [online]).

Strategie zaméfena na feSeni problému (problem-focused coping) predstavuje aktivni
a konstruktivni pfistup k feSeni stresovych situaci. Tato strategie zahrnuje identifikaci stresového
podnétu a naslednou snahu o jeho odstranéni. Zejména zménu podminek, které stresor zptsobuji

(Urbanovska, 2010).

Vyzkum ukazuje, ze lidé pouzivaji oba typy strategii k boji s nejstresovéjSimi udalostmi
(Folkman & Lazarus, 1980 cit dle Baqutayan, 2015 [online]). Pfevaha jednoho typu strategie nad
jinym je ¢astecné urena osobnim stylem (napf. zvladat aktivnéji nez ostatni) a také podle typu
stresujici udalosti; lidé napriklad obvykle pouzivaji zvladani zamérené na problémy, aby se
vyportadali s potencialnimi kontrolovatelnymi problémy, jako jsou problémy souvisejici s praci
a problémy souvisejici s rodinou, vzhledem k tomu, ze stresory vnimané jako méné
kontrolovatelné, jako jsou urcité druhy fyzickych zdravotnich problému, vyvolavaji vice zvladani

zameérené na emoce.

1.5.1. Nejen PET R v ramci zvladani stresu
Zavérem podkapitoly tykajici se strategii zvladani stresu autorka uvadi tzv. pét R (The

five R’s) (Blonna, cit. dle Sigmunda, Kvintové & Safate, 2014) uvadi:

e RETHINK (pfehodnoceni): Pomdhaji snizovat nadmérnou aktivitu mysli a snizit
cykli¢nost negativnich myslenek. Spada mezi n¢€ prehodnoceni myslenky a nesmyslnych
ocekavani o zivoté, ty jsou nahrazeny racionalnéjSim pohledem. Mirni potencidln{ stresory tim,
ze méni i celkovy pohled vzhledem k soucasné situaci (napf. pomoci strategie stanoveni cili nebo

nauceného optimismu).

¢ REDUCE (redukce): Efektivni Time-management, schopnost i¢inné komunikovat a

asertivni jednani.

e RELAX (relaxace): Rizené dychani, meditace, biofeedback, hudba, kreativni ¢innost,

autogenni trénink, progresivni svalova relaxace atd.
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e RELEASE (uvolnéni): Fyzicky intenzivni ventil pro energii, pozitivn¢ ladény, ktery je

produkovan stresovym podnétem. Redukuje v§echny trovné nabuzeni. Vyvoldva stav uvolnéni,

ktery je asociovan s fyzickou aktivitou (napf. upraveni stravovacich navykut, redukce stresu

fyzickou ¢innosti nebo formou télesného kontaktu, aj.).

e REORGANIZE (reorganizace): Zaclenéni technik z pfedchozich trovni do zivotniho

stylu. Cilem je vybudovat vyssi resistenci vii€i stresovym faktorim ve vSech sedmi aspektech —

fyzické, socidlni, spiritudlni, emociondlni, intelektudlni, pracovni a environmentalni.

Nize autorka extrahovala z publikace Psychologie zdravi: biologické, psychosocidlni,

digitdln{ a spiritudlni aspekty (Jochmannova, Leona a Tereza Kimplova, ed., 2021) n¢které

metody zvladani stresu, o kterych povazovala za podstatné napsat. Autorka si je védoma, 7e PET

R se s nasledujicimi metodami prolinaji.

Spanek: Dostatek spanku je kliCovy pro uspésné zvladani stresu. Je dulezité, aby
¢lovek spal pravideln€ a minimalné 7-8 hodin denné€. Pokud ¢lovek trpi nespavosti
a ma pocit neustalého "nabuzeni" nebo podrazdénosti, mize to byt prvni pfiznaky
chronické stresové reakce. Pokud se pak Clovek i ve volném Case stale aktivuje
ptilisnou fyzickou aktivitou nebo kofeinem, mize mit problém usnout bez pomoci
alkoholu nebo 1éka na spani, coz mize vést k postupné zavislosti na téchto

latkéch.

Hledani podpory a sdileni problému: Pokud se jedinec citi pretizené, nemél by
se bat pozadat o pomoc. Mize se obratit na rodinné prislusniky, pratele, nebo
profesionaly, ktefi mohou nabidnout podporu a poradenstvi. Pokud se ¢lovek citi
pod tlakem, je dulezité si najit nékoho, s kym si mizete povidat a sdilet své

problémy.

Planovani: Planovani maze byt uzite¢né pro zvladani stresu a zlepSeni
produktivity. Je dulezité naplanovat své ukoly a prezkoumat je, aby bylo mozné co
nejvice z nich dokonc¢it. Kromé sekce ukolti by mélo planovani zahrnovat také
planovani volného Casu a ¢asu pro sebe. Osoba by méla planovat sviij volny Cas
tak, aby se téSila na aktivity, které ji bavi a které pomohou odreagovat se od
kazdodenniho stresu. Méla by si najit ¢as na konicky a zabavu, coz pomuze

odpocinout si a ziskat novou energii.
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Hledani humoru: Autorka diplomové prace v podkapitole 1.4.2. uvadi, ze smich
je u¢innym prostiedkem k relaxaci. Je proto dulezité najit zptsob, jak si ud€lat

legraci a uvolnit napéti, coz miize pomoci zlepsit naladu.

Zména prostredi: Pokud jedinec citi pretizeni a inavu, doporucuje se mu zména
prostiedi. Muze si naplanovat vylet nebo dovolenou, nebo se jen projit v pfirodé.
Odmitani nadmérnych pozadavku: Pokud se citi nékdo pretizeny, m¢l by se
snazit fict "ne" nadmérnym pozadavkim. Pokud ma jedinec pocit, Ze nema

dostatek Casu nebo energie, neni tieba piijimat dalsi zavazky.
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2. Umélecké pristupy

Umelecké pristupy stavi na terapeuticko-formativnim a psychoterapeutickych ptistupech
a jsou definovany jako zamérné a cilevédomé upravovani porusené ¢innosti organismu za pomoci
uméleckych aktivit. Jejim cilem neni 1é¢ba ptiCiny problému, ale spiSe Gprava symptomi, zmeéna

chovani a podpora osobnostniho rustu klientd.

Exprese je specidlni druh lidské aktivity. Zahrnuje komunikaci, b€hem které jedinec
spontanné a s dirazem na formu projevu vyjadiuje své psychické stavy (napf. jeho dojmy, pocity,
ndlady a s nimi spojené prozitky nebo nabyté zkusenosti. Expresivni projev ndm muze prozradit,
zejména véci o nds a véetne naseho vnitfniho nastaveni. Vypovéd jedince nemusi byt vzdy
srozumitelna, ¢asto se setkavame se situaci, pfi niz si nejsme jisti, co je ndm sdéleno (v kontrastu
s imyslnou a védomou lidskou interakci). Exprese ma mnoho podob, od malo uvédomovanych
vyrazi, které jsou asociovany s jednoduchymi emocemi, az po uméleckou tvorbu (Friedlova,

Lecbych, eds. 2015).

Umeélecké €1 expresivni pristupy Ize rozdé€lit na arteterapii, dramaterapii, teatroterapie,
psychodrama, biblioterapie, muzikoterapie, taneCné-pohybovou terapii, poetoterapii. Délime je

dle toho, jaké prvky uméni aplikujeme, zda hudebni, divadelni, vytvarné, tanecni ¢i literarni.

Vzhledem k tomu, Zze autorka v ramci vytvareni metodiky pro lidi inklinujici k zavislosti
na préaci (viz. kapitola 3) pracovala s technikami dramaterapeutickymi a arteterapeutickymi,

zaméfi se v teoretickém vymezeni pouze na tyto dvé oblasti.

2.1. Dramaterapie
Dramaterapie je ztélesnéna praxe, ktera je aktivni a zazitkova. Tento pfistup mize
ucastnikim poskytnout kontext k vypravéni jejich piibeht, stanoveni cili a feSeni problému,
vyjadreni pocitl nebo dosazeni katarze. Prostfednictvim dramatu lze aktivné prozkoumat hloubku
a §if1 vnitfniho prozitku a zlepsit dovednosti v mezilidskych vztazich (The North American

Drama Therapy Association, 2023 [online]).

Edukativni dramaterapie se primarné zaméfuje na specialni vzdélavaci potieby déti a zakt
nebo uzivatele socidlnich sluzeb, coz odpovida referencnimu ramci specialni pedagogiky.
Na druhé stran¢, klinicka dramaterapie se Casto pouziva v soukromych praxich, terapeutickych

komunitach, nemocnicich a psychiatrickych klinikach. Pokud jde o klientelu, dramaterapeuticka
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intervence se nejCastéji vyuziva u lidi s latkovou zavislosti, ale také u jedincu s psychotickou

zkusSenosti a neurotikt (Valenta, 2017).

2.1.1. Skupinova dynamika

Z moznych organiza¢nich forem dramaterapie je v praxi nejvice zastoupend skupinova

dramaterapie. Pfi niz se pfi praci s klientem vyuziva socialni facilitace a skupinova dynamika.

Socidlni facilitaci rozumime stimulaci prostfednictvim skupiny a zvySeni vykonu jedince

ve skupiné.

Skupinovou dynamikou se rozumi vSechny interakce ¢lenti uvnitt skupiny a jejich chovani na
vnéjsi podnéty.

Mezi hlavni prvky skupinové dynamiky fadime tvorbu roli a socidlnich norem skupiny, spole¢né
cile, rozkol mezi kohezi a napétim, projekci zkuSenosti a predchozich vztaht do potieb aktualni
skupiny, tvorbu podskupin, vztahy jednotlivce ke skupindm. Skupinovéd dynamika sleduje vyvoj

skupiny v zavislosti na Case, jak uvadi Kratochvil (2005):

e Terapeutické normy — projevuji se emoce, ¢leni skupiny se sveéfuji s problémy,

toleruji ostatni, poskytuji zpétnou vazbu

o Koheze — soudrznost, sympatie, buduje se pratelska atmosféra, prohlubuje se

divéra, prichod tenze, faze boufeni, nezbytna pro falsi fungovani skupiny

e Tenze — napéti, vznika vzajemnou interakci ¢lent ve skuping, setrvavani v tomto

stavu vede k uniku jedince ze skupiny nebo k jejimu rozpadu
e Projekce — projektovani naSich zkusenosti v novych situacich, na nové osoby

e Prenos — prenaseni emocionalnich vztahu, pfenos zkuSenosti z jedné

interpersondlni situace do druhé

Podle Valenty (2021) rozdéluje Sue Jennings tvotfivé drama do tii hlavnich skupin,
pti¢emz v britském kontextu je tvofivé drama povazovano za nadfazenou kategorii ndpravnému

a léivému dramatu a dramaterapii.

¢ Skupina zamérena primarné na rozvoj kreativity a exprese. Tato skupina se
zaméfuje na odhaleni a rozvoj tvir¢iho potencialu jednotlivce a uci ho, jak ho
vyuzit pomoci vyrazovych prostiedki. Soucasné se soustiedi na rozvoj
komunikaénich dovednosti klienta a jeho schopnost spolupracovat v tymu. V této

skupin€ terapeut pasobi jako facilitator skupinové dynamiky.
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Skupina zamérena na rozvoj socialnich dovednosti a uceni. V této skupiné se
klienti uci upravit své chovani tak, aby lépe zvladali kazdodenni zivot, a to hlavné
prostfednictvim hrani roli. Trénink zaméfeny na dovednosti se tyka predevsim
nonverbalni komunikace a feSeni problému. Klienti ziskavaji zkusenosti v oblasti
rozhodovéni a vyjedndvani, uci se byt sami sebou, ale zarover spolupracovat

s ostatnimi lidmi. V této skupiné je terapeut dalezitym modelovym prvkem pro

klienty.

Skupina zamérena na ,,vnitini vhled“, na sebereflexi a naslednou zménu.

V této skupin€ jsou nevédomé procesy klientt vyjadieny pomoci dramatickych
aktivit, jako jsou scény z minulosti, pfitomnosti a budoucnosti a ¢astecné 1
dramatizace snii a fantazii. Tato inscenacni aktivita umoznuje klientim vyjadrit
skuteCné city a vztahy v bezpecném prostiedi skupiny. Umoziiuje bofit psychické

¢i fyzické bariéry pomoci symbolického vyjadieni.

2.1.2. Cile dramaterapie

Cile dramaterapie z4visi nejen na specifikdch klientely, ale existuji také obecné cile, které

jsou uvedeny naptiklad Majzlanovou (cit. dle Miillera a kol., 2014). Mezi né patii snizeni napéti a

stresu, podporu rozvoje kreativity, empatie a fantazie, odemceni komunika¢nich kanalt, zlepseni

sebedtveéry, pocitu zodpoveédnosti a integrace osobnosti.

Zaméfime-li se na klienty se zavislosti, mizeme nadale vrstvit dramaterapii podle jejich

intervencnich zaméra a cilt, které jsou nastaveny v souladu s Casovym ramcem, ktery autorka

vyuziva ve své metodice. V tomto pripadé se jedna jen o dramaterapeutickou introdukeci, jejiz cile

lezi pfedevsim v:

odreagovani se

objeveni ,, né¢eho nového, neznamého*

rozsifeni nabidky relaxacnich technik

budovani duvéry a vztahu mezi ucastniky navzajem a mezi Gcastniky a lektory
schopnost improvizace

rozvoj piedstavivosti a koncentrace

posileni sebeduvéry, sebeucty a zvySovani intrapersonalni inteligence

ziskani schopnosti poznat a pfijmout svoje omezeni i moznosti
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2.1.3.

(Valenta, 2017).

Struktura dramaterapeutického sezeni

Struktura dramaterapeutického sezeni mize byt velmi riznoroda, sezeni mize mit riiznou

strukturu, avsak vétSinou obsahuje nasledujici prvky:

1.

Pozdrav terapeuta se skupinou — Dramaterapeutické sezeni obvykle zacina
pozdravem a uvedenim ucastnikd do situace, aby se mohli soustiedit na aktualni
sezeni. Uvodni aktivita by méla probihat v kruhu, ktery symbolizuje a zaroveii

buduje jednotu skupiny.

Warm-up aktivity — Warm-up aktivity jsou kratké, hratelné aktivity, které maji
ucastnikiim pomoci uvolnit se a pfipravit se na hlavni ¢ast setkani. Tyto aktivity
mohou byt fyzické nebo verbalni a mohou mit riznou formu, jako naptiklad zpév,

tanec nebo rychlé hry.

Otevreni hraciho prostoru — Herni prostor je misto, kde se u¢astnici mohou
volné pohybovat a komunikovat s ostatnimi. Tento prostor muze byt fyzicky
ohrani¢en (naptiklad kobercem nebo papirem na zemi) nebo pouze symbolicky

oznacen, napriklad za¢atkem kratkého ritudlu.

»Nastartovani hry“ — Terapeut ma pfi této fazi mit na pameéti budovani

improvizace vyvazen¢ v duchu ontogenického schématu:
pohyb = zvuk = obraz = postava = verbdlni exprese

Hlavni ¢ast sezeni — Kazdé setkani mize mit odliSnou formu a cil. Ve vétsine
piipadu se je setkdani zaméfeno na praci s konkrétnimi tématy nebo problémy,
které ucastnici chtéji fesit. Repertoar technik, které mize terapeut pouzit je
rozmanity, kuptikladu o strukturované hie v roli mluvime, kdyz se urcita situace
nebo téma objevi spole¢né pro skupinu. Pii nestrukturované hie v roli, se jedna o

nékolik situaci soucasn€, u kterych mize byt stejna emocialni tématika.

Zavér sezeni — Konec sezeni byva zpravidla uzavren ritudlem odehrdvajicim se
v magickém kruhu, ve kterém skupina rekapituluje celkovy prubéh a dojmy ze

sezeni (viz kapitola 4. - technika magickd krabice)

(Valenta, 2021).
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2.14. Prostredky dramaterapie
Co se tyCe dramaterapeutickych prostiedkt existuje jich mnoho, proto se autorka rozhodla

nize uvést prevazné ty, které byly v metodice v praktické ¢asti této diplomové prace vyuzity. Coz
obnasi hru v roli a improvizaci. Pfi poslednim setkani byl zaveden i kratky ritual pro pfedani

pfedmétu z hliny.

V edukativni a 1écebné dramaterapii je hra v roli zdkladnim prostfedkem. Kazdy dospély
jedinec ma §irokou Skalu roli, které formuji jeho repertoar a pomahaji mu udrzovat rovnovahu
mezi vnitinim a vné&jsim svétem.

Pokud hovofime o (,,hereckém*) vstupu do role, mizeme rozliSovat tfi Grovné: simulaci,
alternaci a charakterizaci. Na drovni simulace klient hraje sama sebe. Na drovni alternace klient
ptebira jinou roli, ktera ma podobné atributy jako obecna role, s niz ma klient zkuSenosti.
Charakterizace, coz je nejvyssi uroven vstupu do role, se tyka profesionalniho herectvi, kdy
jedinec hraje nejen vnéjsi, ale i vnitini charakteristiky role (tj. mysleni, citéni a reakce jako

postava) (Valenta, 2021).

Improvizace je dulezitym nastrojem v oblasti dramaterapie. Pouziva se k rozvijeni
kreativity a spontannosti, ke zlepSeni schopnosti komunikace a k posileni sebevédomi a
sebeuvédomeni. Improvizace mize nabyvat riznych forem a pouZit se ji lze v mnoha riznych
situacich. BEéhem improvizace se ucastnici dostavaji do roli a situaci, na které reaguji spontanné.
Terapeut mize ucastnikim zadat konkrétni charakteristiku postavy, kontext nebo scénu a

sledovat, jak se ti€astnici s roli vyrovnavaji.

Improvizace mize byt bud’ strukturovana nebo nestrukturovana. V piipade
nestrukturované improvizace maji ucastnici volnost a mohou vytvoftit své vlastni pfibéhy, dialogy
a situace. Mohou se také spontanné zapojit do tanecnich nebo hudebnich vykont. Terapeut mutze
v prabéhu improvizace vyuZzivat razné techniky, jako napfiklad fyzickou mimiku, hlas nebo

€moce.

V dramaterapii se Casto uziva ritual jako prostfedek k vytvoreni specifické atmosféry,
zdtraznéni vyznamu a hloubky daného okamziku, nebo jako prostiedek prekonani osobnich
prekazek. Existuje mnoho ruznych forem rituald, naptiklad kratka meditace, jednoduchy fyzicky
pohyb, sdileni osobnich pribéhii nebo spole¢né vytvoreni symbolického predmétu. Tyto ritualy
mohou pomoci ucastnikiim terapie propojit své zazitky s konkrétnimi symboly nebo obrazy, coz

jim umozni lépe porozumét svému vlastnimu prozivani (Turner, 2004).
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2.2. Arteterapie
Ceska arteterapeutickd asociace (CAA) definuje arteterapii a artepsychoterapii jako
terapeutické obory vyuzivajici vytvarnou tvorbu k podpore zdravi, seberozvoje a riistu.
Napomdhaji prekonat a integrovat psychické a zdravoini obtize prostiednictvim vytvarného
kreativniho procesu v terapeutickém vztahu klient-vytvor-arteterapeut. Arteterapie patii ke
kreativnim neverbdalnim terapiim a jako mezirezortni obor je vyuzivdana ve zdravotmim a

psychosocidlnim kontextu “ (éAA, 2023 [online]).

Arteterapie umoznuje lidem bezpecné a Uplné vyjadrit své pocity. Vytvarné aktivity
mohou odhalit skryté psychologické stavy a ndlady, a napomoci sdilet s ostatnimi zkuSenosti a

poznatky, které s nimi souviseji (Muller, 2014).

Arteterapie je Casto pouZzivana pro osoby trpici riznymi psychosomatickymi problémy
a pro jedince s vyvojovymi, mentalnimi, télesnymi nebo socialnimi obtizemi, bez ohledu na vek.
Arteterapie je ¢asto vyuzivana, kdyz verbalni komunikace mezi klientem a arteterapeutem
selhava. Skupinova arteterapie je zvlasté doporucena pro lidi s problémy jako alkoholismus,
zavislosti, anorexie, bulimie, fyzicka nebo dusevni postizeni, které ztézuji komunikaci.
Arteterapie muze byt problematicka pro klienty s vaznymi psychickymi poruchami, jako jsou
zaCinajici ptiznaky schizofrenie. Arteterapie také nemusi byt uspésna u lidi, kteti odmitaji
vytvarny projev, nebo u lidi, ktefi maji prekazky pfi vyjadieni se timto zpasobem. (Lhotova,

Perout, 2018).

2.2.1. Cile arteterapie

Podle Sickové-Fabrici (2016) se arteterapie déli na — receptivni a produktivni.

Receptivni arteterapie, do které spadd vnimani uméleckych dél, kterd napomahayji
bliz§imu porozumeéni sobé samému a taktéz identifikovat pocity ostatnich. Nejcastéji je tato

forma vyjadfena navstévou galerie, vystavy, videoprojekce nebo promitani diapozitiva.

Oproti tomu produktivni arteterapie je vyjadiena v tvorbé konkrétniho dila. Malby,

kresby, modelu a dalSich intermedialnich dél. Lze byt provadén jak skupinové, tak individualng.

V oblasti arteterapie jde o splnéni riznych cilt, které jsou specifické pro kazdého klienta.
Nejcasteji definovanymi cili jsou aktivizace, zprostfedkovani kontaktu, kompenzacni proces,

restrukturalizace stereotypu, vyjadieni pomoci vytvarného projevu a stabilizace uzkostnych stavi.

26



Tyto cile je potfeba uzpusobit potfebam kazdého klienta, jeho veku, a i teoretickych pozic,
které se v této oblasti pouzivaji. Liebmanova déli (in v Sickova-Fabrici, 2016) cile arteterapie na
individualni a socialni.

K individualnim cilam arteterapie patii dosazeni sebeprojevu a sebeuvédoméni, uvolnéni
a organizace zazitkd, zjisténi schopnosti jedince, komplexni rozvoj osobnosti, adekvatni

sebehodnoceni, objevovani osobni svobody a motivace, rozkvét fantazie a ziskani nadhledu.

K socialnim ciliim arteterapie patii schopnost pfijimat a vnimat ostatni, vyjadfit uznani a
ocenéni, navazani kontaktu, komunikace a spolecné feseni problémi, zapojeni do skupiny a

spoluprice, nabyti zkuSenosti a uvédoméni vlastniho vyznamu ve vztahu ke skuping.

2.2.2. Struktura arteterapeutického sezeni
Sezenim arteterapeutickd a dramaterapeuticka nejsou od sebe pfili§ odlisna. Podle

Sickova-Fabrici (2016) klient navaze vztah s arteterapeutem. Na zakladé toho zjisti, které

techniky budou mit pro klienta nejvétsi pfinos.
1. Objasnéni prubéhu techniky

2. Vlastni vytvarna prace — Téma by meélo odpovidat potiebam klienta. Pokud neni
vyzadovan direktivni pfistup, klient si mize vybrat téma sam. Téma muize mit
razné podoby, od obecnéjsich az po velice konkrétni osobni témata. Vzdy by méli
byt zvoleny na zakladeé cilt, kterych se klient chce dosahnout. V ramci budovani{

divéry muze terapeut vylozit karty a objasnit pro¢ zvolil prave toto téma.

3. Diskuze — Diskuse v arteterapii se nezaméfuje jen na vysledny produkt, ktery
klient vytvofil, ale i na samotny proces tvorby. Klient popisuje své pocity béhem

tvorby a po jejim dokonCeni. Na misté je se 1 doptat co by pfipadné zménil.

2.2.3. Prostredky arteterapie
Co se tyce arteterapeutickych prostredkd, autorka nize uvadi prevazné ty prostiedky, které

byly v metodice v praktické casti této diplomové prace vyuzity. Coz obnasi modelovani a
kresbu. Dale autorka povazuje za dulezité zde popsat i metodu restrukturalizace a imaginace,

o kterou se opira béhem hlavnich technik v metodice.

Kresba sen fadi mezi nejCastéji vyuzivané vytvarné techniky v arteterapii. Kresba se
vyuziva jako nastroj pro sebepoznani, vyjadieni emoci a pocitu a také pro komunikaci s terapeutem.

Klientovi byva nabidnuta volba z raznych typa kreseb, jako napiiklad abstraktni kresba bez
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konkrétniho motivu, portrét nebo krajina, a terapeut se miize zaméfit na urcité aspekty a podnécovat

tak klientovo sebepoznani podle volby klienta a tématu, které se prave tesi (Davido,2008).

Béhem tvorby kresby mize terapeut podporovat klienta napiiklad dotazy, které mu
pomohou Iépe vyjadrit své prozitky. Soucasti arteterapeutické prace muze byt také sdileni kreseb
s ostatnimi v terapeutické skupin€, coz muze podpofit pocit spole¢ného prozivani a vzajemné
podpory.

Dalsi z prostiedka, které se vyuzivaji v arteterapii, je modelovani. Tento proces
umoznuje klientovi pracovat s materialem a vytvaret objekty ve tiech rozmérech, coz mize byt
pro klienty s obtizemi ve verbalni komunikaci uzite¢né. Modelovani umoziuje klientovi vyjadrit
své pocity a prozitky konkrétni podobou, coz mize byt velmi efektivni. Klient miize pouZit rizné
materidly, jako je hlina, modelovaci hmota, papir-mase nebo kovové draty. Proces modelovani
muze byt veden terapeutem, ktery pomaha klientovi vytvofit objekty, které odpovidaji jejich
vnitfnim prozitkiim a emocim. Klient mize modelovat rizné tvary, jako jsou obrazy lidi, zvirat,
architektonické prvky nebo abstraktni tvary, které reprezentuji jejich vnitini svét a prozitky

(Wimmerova, 2008).

Metoda restrukturalizace znamena pfeménu néceho jiz hotového, i starého v néco
nového. V arteterapii se jedna naptiklad o pretvoreni, pfedélani obrazku na novy. Hledani jinych

moznosti podoby (Lhotov4, Perout, 2018).

Arteterapeut mize klientovi pomoci vyuzit jeho imaginace k tomu, aby se vratil k
nékterym situacim ze svého zivota, znovu prozil a zpracoval je vytvarnou formou. Vizualizacni
strategie jsou obdobné jako fizend imaginace a mohou byt vyuzivany jak k arteterapeutickym
cilim, tak i k diagnostice. Imaginace je jednou ze zakladnich schopnosti kazdého clovéka, kterou
ma kazdy v rizné mife. Détska fantazie je obzvlasté bohata, a to muze vést k nepiesnému
rozliSovani mezi subjektivnim a objektivnim svétem. Arteterapeut mize klientovi pomoci vyuzit
imaginaci k tomu, aby se vratil k né€kterym situacim ze svého zivota, znovu je prozil a zpracoval
je. Timto zptisobem mu miZze umoznit vidét véci z jiné perspektivy a tim ménit klientovi postoje

(Sochor, 2016 [online]).
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II. Prakticka ¢ast

V praktické Casti diplomové prace se autorka v prvni fadé zabyva metodologii celého
vyzkumného Setfeni, zacinaje definici vyzkumného problému, na ktery navazuje moznost

stanoveni si vyzkumnych predpokladu a cila.

Dalsi fazi praktické casti je metodika, kterou autorka vytvofila pro lidi inklinujici
k zavislosti na praci. Metodika se sklada ze dvou setkani (dvou workshopti). V metodice jsou
obsazeny i ptipadné komentare.

Predposledni Cast je vénovana analyze a interpretaci ziskanych dat za pomoci smiseného

designu vyzkumného Setfeni, ktery obsahuje nejen kvalitativni metody, ale také kvantitativni.

Zavérem se autorka zabyva zodpovézenim vyzkumnych otazek a vyhodnocenim
vyzkumnych predpokladi. V diskusi pak hodnoti diplomovou praci, vymezuje limity prace

a pojednava o podmeétech pro dalsi zkoumani.
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3. Metodologie

Metodologii vyzkumu mizeme charakterizovat jako plan, plan Cinnosti, které se budou
pti vyzkumu konat. Pruznost nebo pevna struktura planu zavisi na stylu vyzkumu. Pfedem pevné
strukturovany vyzkum ma jasné specifické vyzkumné otazky i koncep¢ni ramec, postup a data.

S tim dzce souvisi napli této kapitoly, ve které se pojedndvd o vymezeni vyzkumného problému,
cili vyzkumného Setteni, designu vyzkumného Setfeni, etickému aspektu, konstruovani

vyzkumného vzorku, vyzkumném prostiedi a metodé€ sbéru dat.

3.1. Vymezeni vyzkumného problému

Autorka se rozhodla pro realizaci vyzkumného problému prostfednictvi vytvorenim
workshopu pro lidi inklinujici k zdvislosti na praci. Vzhledem k opakujicimu se dirazu v dne$ni
spolecnosti na vykon a vytrvalost povazuje autorka za stézejni vyzkouset vyuzit umélecké
piistupy pro lidi, kteti tomuto tlaku podlé€haji ¢i podlehli. Vzhledem k tomu, Zze autorka
vystudovala Specidlni pedagogiku — dramaterapii, ktera ji dala vhled do byti tady a ted’, hravosti,
odreagovanti, a i silnych sebezkusenostnich momentti v rdmci studia. Rozhodla se pro vytvoreni
metodiky praveé s totoznymi cili, jejichz napliiovani autorce pomohly pfi celkové psychické

pohodé a prevenci vyhoteni jak pfi studiu, tak 1 pfi praci.

Autorka je lektorkou primarnich prevenci, tudiz nacerpané zkusenosti s praci se skupinou
vyuzila pro vyzkumné Setfeni. Vzhledem k dulezitosti tandemu pfi praci se autorka rozhodla pro
spolupraci se zkusenéjsi kolegyni, ktera taktéz vystudovala Specialni pedagogiku — dramaterapii.
Pti ¢emz kolegyné€ autorce byla oporou a inspiraci, at' uz pii vytvareni metodiky ¢i realizaci
workshopu. Kolegyné autorce pomohla prinést pii reflektovani celého vyzkumného Setfeni dalsi

pohled a podmétné poznamky, které se vtiskly do nasledujicich kapitol.

3.2. Cil vyzkumného Setireni
Autorka se zaméfuje na vliv uméleckych pristupti u lidi inklinujici k zavislosti na praci.

Vyty€enim hlavniho cile pomohlo autorce v nasledné orientaci pro dal$i kroky vyzkumu.
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Hlavni cil vyzkumu

Zjistit vliv uméleckych pfistupt na lidi inklinujici k zavislosti na praci v rdmci

zrealizovéni vlastniho workshopu.
K naplnéni tohoto cile autorka musela nejprve ziskat odpovédi na tyto vyzkumné otazky:
Vyzkumné otazky:

e Vyzkumna otazka €. 1: Jaky vliv méla u€ast na workshopu pro lidi inklinujici

k z4vislosti na praci?

e Vyzkumna otazka €. 2: Jaky pfinos vnimaji u¢astnici workshopu v oblasti zvladani

stresu?

Vzhledem ke smiSenému designu vyzkumného Setfeni, ktera obsahuje nejen kvalitativni,

ale 1 kvantitativni ¢ast, autorka zaradila i nasledujici vyzkumné predpoklady.

Vyzkumné predpoklady:

e Predpokladame, ze vice jak Y% GCastnika bude chtit zaradit po absolvovani

workshopu relaxacni techniky do svého zivota.
e Predpokladame, ze vice jak 'z G€astnikim workshop pomtize zmapovat své
zdroje, které jim pomdhaji pfi narocnych situacich.

e Predpokladame, ze vice jak 'z Gastnikd by workshop povazovala za moznost

pro prevenci syndromu vyhoteni.

3.3. Design vyzkumného Setieni
Design vyzkumného Setfeni oznacuje ramcové usporadani nebo plan vyzkumu, tento plan
zohledtiuje zékladni podminky, ve kterych se bude vyzkum realizovat. Hned po volbé
vyzkumného problému nastupuje volba vyzkumného designu. Nejprve autorka zvoli, co a proc

bude zkoumat, a nasledné planuje, jak to uskuteéni (Svaticek, Sed’ova, 2014).

Autorka v prvni fazi vyzkumu vytvorila letdk (viz pfiloha ¢. 4), ktery byl rozeslan, za

sdilen na socialnich sitich a rozdan po riznych mistech v Olomouci. Autorka se zaméfila na
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samovybér (nahodny vybér) vyzkumného vzorku, jelikoz pro vyzkum byla dulezita vnitini
motivace kazdého ucastnika. Tato metoda je zalozena na principu dobrovolnosti a projeveni

aktivniho z4djmu zapojit se do vyzkumu (Miovsky, 2006).

Pti vybéru této metody autorka vychazela z predpokladu, Ze vnitini motivace ucastnikt a
chut aktivné participovat na vyzkumu bude stézejni. Lze vychazet i z poznatkt z psychoterapie,
kdy jednim ze zakladnich kli¢ovych procest je praveé motivace klienta (i¢astnika). Za ucast na
vyzkumu nebylo nabizeno zadné finan¢ni ohodnoceni. Autorce se tim padem povedlo ziskat

skupinu motivovanych tcastnikt se zajmem o sviij vlastni well-being.

Pro propagaci vyzkumu autorka vyuzili socialni sit€ Facebook a Instagram, kde ve
specifickych skupindch, a i na svém soukromém uctu zvetejnila letdk (viz pfiloha €. 5) s kratkym

popisem.

Po vybéru se autorce podatilo utvofit dvé skupiny, kdy v jedné bylo Sest zen a v druhé tii
zeny a dva muzi. V tomto poctu se uskuteCnilo prvni setkani. Druhé setkani se ucastnilo z prvni
skupiny pouze pét Zen a v druhé pouze dvé Zeny a dva muzi. Ugastnici, ktefi nedorazili na druhé

setkani se predem lektorkam omluvili.

Po prihlaseni Gcastnikl prostiednictvim kontaktovani autorky prisla faze vytvareni
metodiky. Prvné se autorka orientovala na prostudovani odborné literatury, ktera ji napomohla se
zvoleni hlavnich technik v metodice. Celou metodiku nasledné konzultovala se svoji vedouci
diplomové prace a kolegyni, ktera se pfi realizaci obou setkani workshopu nachéazela v pozici ko-

lektora.

34. Etické aspekty vyzkumného Setieni

Etické aspekty vyzkumného Setfeni jsou nepostradatelnou soucasti metodologie, a proto
se v dnes$ni dobé predpoklada, ze kazda vyzkumna prace s pouzitim smiSeného ¢i jiného
vyzkumného designu bude obsahovat vyjadieni k etickym otazkdm zkoumani (Pring, 2003 cit.

podle Pricha, J., Svafigek, R., 2009).

Etické principy pedagogického vyzkumu se dotykaji diveérnosti a anonymity. Divérnost
znamena, ze nebudou zvefejnény zadné informace, které by umoznily ¢tenafti identifikovat
ucastniky vyzkumu. Tudiz autorka neuvadi zadné osobni udaje Gcastnikt a pfi popisu
vyzkumného prostiedi neni uvedena adresa, kde se vyzkum konal ¢i z jakych zdroji autorka

Cerpala informace o daném centru. Jde predevsim o ochranu zkoumaného jedince, stejné jako o
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ochranu vyzkumnika. Autorka ubezpecila vSechny tcastniky vyzkumu o zachovani davérnosti, a
to ziskanim informovaného souhlasu (viz pfiloha €. 2). Informovany souhlas slouzi k tomu, aby

ucastnici byli pravdivé seznameni s povahou a vS§emi moznymi dusledky své ucasti na vyzkumu.
Utastniktim také bylo sd&leno pravo odstoupit od G&asti na vyzkumu bez udani divodu (Priicha,

1., Svaticek, R., 2009).

3.5. Vyzkumné prostiedi

Vyzkum byl realizovan v prostordch Rodinného centra. Tento prostor poskytl nezavislé
prostiedi, ke kterému nemél zadny z Gcastnikl specificky vztah. VSichni z G¢astnikti v ném byli

poprvé.

Rodinné centrum poskytuje Socialn€ aktivizacni sluzby pro rodiny s détmi dle §65 zdkona
108/2006 Sb. o socialnich sluzbach. Pomdha rodindm s détmi v ptipadé, kdy chtéji zlepSit
komunikaci v rodin€ a rodiny s okolim. Kdyz potfebuji pomoc pii vychové déti a se skolou,

chtéji 1épe porozumét své rodinné situaci a hledat feseni.

Do Rodinného centra miize kazdy pfijit z vlastniho rozhodnuti, nepotfebuje k tomu
doporuceni zadné instituce. Tuto podporu poskytuje Rodinné centrum dle zdkona o socidlnich

sluzbach 108/2006 Sb. bezplatné.

Vyzkum se odehrdval v prostorach , klubu“, kde v rdimci Rodinného centra probihaji
socioterapeutické aktivity. Prostor byl dostatecné velky a naplnény riznymi pomtickami pro

aktivizacni techniky, relaxace i prace s celou skupinou obecné.

3.6. Metoda sbéru dat

Jelikoz pro praktickou ¢ast diplomové prace autorka zvolila smiSeny design vyzkumného
Setfeni, obsahuje metodologie nejen kvantitativni metodu sbéru dat, ale také kvalitativni, coz
v tomto pripadé je metoda zucastnéného pozorovani, ktera je zamétreno na objeveni a popsani
jevu, a proto je v ni i jista otevienost a flexibilita. Béhem pozorovani si autorka psala tzv. terénni
poznamky, které jsou reprezentaci skute¢nosti. Jak uvadi Svafi¢ek a Sed’'ova (2014), terénni
poznamky jsou dilezité nejen pro kvalitativni analyzu dat, ale také slouzi jako doklad
prekvapivych a neobvyklych jevi, tim padem mohou nabyvat podobu techniky pro zvySeni

divéryhodnosti vyzkumné zpravy/deniku z pozorovani (viz piiloha €. 4).
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Zicastnéné pozorovani je metoda, pfi niz vyzkumnik pozoruje a zaznamendva chovani a
interakce lidi. Vyzkumnik se aktivn€ ucastni pozorovaného déni a snazi se ziskat hlubsi
porozumeéni danému jevu (Bryman, 2016). V ramci metody za¢astnéného pozorovani existuji
rizné typy pozorovani, jako je iplné pozorovani, selektivni pozorovani a zapojené pozorovani.
Uplné pozorovani znamena, e vyzkumnik aspiruje k pozorovéni viech aspektd pozorovaného
jevu. Selektivni pozorovani se zamétuje pouze na urcité aspekty pozorovaného jevu. Zapojené
pozorovani, které vyuzila autorka béhem prub€hu workshopu, znamena, Ze se aktivné ucastni
pozorovaného déni a usiluje o to byt co nejvice zapojena do daného socidlniho jevu (Jupp, 2006).
Vzhledem k tomu, ze v ptipad€ zapojeného pozorovani miaze snadno dojit k ovlivnéni
subjektivnimi nazory vyzkumnika a jeho zptisobem interpretace dat, tak by vyzkumnik mél byt
proto co nejvice objektivni a snazit se ziskat data z riznych zdroji (Marshall, Rossman, 2014).
V tomto pripadé se jednalo o spolupraci dvou osob pfi realizovani a zapisovani poznamek béhem

vyzkumu, tudiz §lo dosdhnout vétsi objektivity.

Z metodu kvantitativniho charakteru autorka pouzila strukturovany dotaznik, kde vyuzila

dichotomické a polytomické polozky, a také skaly tzv. Likertova typu.

Standardizovany dotaznik je metoda sbéru dat, pfi které se pouziva presné definovana
sada otazek, na které jsou respondenti vyzvani odpovédét stejnym zptisobem. Standardizované
dotazniky umoziuji snadné porovnavani odpovédi mezi riznymi respondenty a umoziiu;ji
statistickou analyzu dat (Chraska, 2016).

Autorka vyuzila triangulaci sbéru dat, kterd ukazuje riznost pohledt, rozsifuje zabér a
muze byt pouzita k ovéfeni konzistence dat. Triangulace muze zahrnovat pouziti riznych metod
sbéru dat, jako jsou naptiklad dotazovani, pozorovani, rozhovory, experimenty a analyzy
dokumentd. Autorka zvazila, jaky typ triangulace bude nejvhodnéjsi pro vyzkum a jakym
zpusobem budou data interpretovat. Triangulace by méla pomoci plnéji a komplexnéji pochopit
lidské jedndni z vice nez jedné perspektivy (Svaiiek, Sedova, 2014). A pravé z tohoto diivodu se

autorka rozhodla pro triangulaci:
e metod sbéru dat
e settingu dat (konkrétné Casova triangulace)
e zalozenou na sbéru dat od raznych skupin osob

e vyzkumnych pracovnikd — zahrnuje zapojeni vice vyzkumnych pracovniki do

sbéru dat nebo analyzy dat
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4. Metodika pro lidi inklinujici k zavislosti na praci

Metodika byla vytvofena pro dvé navazujici setkdni workshopu s rozestupem jednoho
mésice. Utastnici workshopu byli lidé, ktefi na sobé jiz delsi dobu pocituji, Ze si na sebe
nakladaji az pfilis prace, at’ uz z divodu mozné kompenzace, zavislostniho chovani ¢i nutkavosti
vzhledem k dne§nimu spolecenskému tlaku na vykon. Autorka vyuzila vybéru vyzkumného
vzorku na zakladé motivace kazdého jedince. Tudiz ptihlasovani na workshop bylo vytvotreno
prostiednictvim samovybéru. Autorce se timto zpusobem podafilo vytvofit dveé uzaviené skupiny,
u kterych probihala jejich vlastni uvédomovani si problému. Jedna skupina méla Sest Clend, druha

skupina pét Clent.

Prvni workshop je zaméfeny na vzajemné seznameni skupiny, odreagovani, hravost,
zvédomeni “tady a ted’ a relaxaci. Druhé setkani workshopu ma za cil, aby Gc¢astnici nasli své
zdroje, uvédomili si jejich silu a jak k jeho naplnéni mohou dojit. Obé setkani workshopu maji
spolecné zafazeni relaxace, které lektorky povazovaly za sté€zejni v ramci predani dulezitosti

ucastnikiim Casu na sebe a védomého uvolnéni pfi zvladan{ stresu.

Metodika obou workshopti ma ¢asovou dotaci tfi az ¢tyf hodin. Tento Casovy udaj je
nestabilni, jelikoz obé lektorky si jiz pii vytvareni metodiky byly védomy, ze kazda reflexe u
aktivit mize trvat riznorod€. Stejné tomu tak je i u aktivit individudlniho tvofivého charakteru.
Lektorky také pracovaly s momentalnim nastaveni skupiny, skupinovou dynamikou i potifebami
ucastniki, vzhledem k jejich Casovym moznostem. Lektorky se snazily v tomto ohledu byt co
nejvice flexibilni, protoZe pro n€ bylo dualezité, aby si GiCastnici z Casu sami pro sebe vytézili co
nejvice. Taktéz autorka doporucuje, aby vzdy workshop vedli dva stejni lektofi, kvuli
vybudovanému vztahu béhem setkavani se a nastaveni bezpe¢ného prosttedi pro sdilnost. Pro
autorku je 1 dulezité, aby se lektofi aktivné zapojovali do jednotlivych aktivit vyjimkou hlavnich

technik.

Autorka by rdda v budoucnu pokracovala v uplatiiovani vytvorené metodiky s obdobnou
klientelou. I kdyZ je timto zptisobem metodika ovétrena, autorka doporucuje pfi jejim vyuziti
peclivé precist komentare nachazejici se pod nékterymi technikami. Vzdy je potiebné byt

obezfetni k moznym rizikiim a pfihlizet na vSechny faktory, které prace se skupinou obnasi.
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WORKSHOP 9. 10. 2022

Délka: 3-4 hodiny

Pocet lektoru: 2

Pocet ucastniku: 6-10 osob

Pomucky: kamen (mluvici pfedmét), hakis, papiry, psaci potieby, karty INUK, hlina, reproduktor

Cil: seznameni, odreagovani, zvédomeni ,,ted’ a tady®, moznost si uvédomit, co pottebuji

Uvod

Predstaveni se v kruhu, kdo jsme. Sedneme si s tcCastniky do kruhu tak, abychom na sebe
vSichni vidéli. Nejprve se predstavi lektorky a predstavi Géastnikiim i misto, kde se nachdzi a
z jakého duvodu se tu dnes potkdvame. Dale lektorky informuji o prestavkach a pravidlech, které

se vSichni budeme snazit dodrzovat po dobu workshopu:
e Tykdme si
e Vypnuty telefon

e (o setuupece, to se tu i sni (nevynasi se informace ze skupiny, mohou se

ucastnici zminit o tom, co se na workshopu délo, ale netikat konkrétni jména)

e Pokud se kdokoliv z jakéhokoliv divodu nechce tiCastnit vybrané aktivity,

neopousti mistnost, jen si sedne bokem a pozoruje

Karty INUK

Po podlaze lektorky rozprostfou projekcni karty INUK. Poprosi Gi€astniky, aby si vybraly
jednu kartu, které znazortiuje, jak se praveé citi. Po vybrani karty po kruhu sd€luji jednotlivci své

jméno, jakou kartu si vybrali a z jakého divodu.

Komentdr: Velkou vyhodou karet INUK je, Ze na kazdé z nich je vyobrazen obrys Cerné
postavy v riiznych kompozicich, tudiz se uicastnici snadnéji ztotozni s kartou, nez-lij by tomu bylo

napr. u karet DIXIT
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Hakisak na jména

Ucastnici utvofi ve stoje kruh. V prvnim kole kazdy G&astnik obdrzi hakisak. ten kazdy
v kruhu obdrzi jednou a kazdy v kruhu (v&etng lektorek) musi hakisdk dostat. Ugastnici si
zapamatuji, komu hakisdk hdzi. Dbame na navazani o¢niho kontaktu a vysloveni jména
doty¢ného, pfed samotnym hodem. Cilem hry je, aby si GiCastnici zapamatovali jména ostatnich.
Lektorka maze hazeni hakisaku v kruhu opakovat dle potieby, dokud micek nespadne.
Alternativou mize byt i zastavit hazeni a hazet v opacném poradi. Pokud chceme skupinu

rozproudit, pfidame vice hakisaka.

Dotaznik a informovany souhlas

Utastnici dostanou dotaznik , ISMA - Dotaznik miry zvladani stresu® (viz piiloha &. 1) a
informovany souhlas (viz pfiloha ¢. 2), oba dokumenty vyplni. Na dotaznik kazdy napiSe

specifickou znac¢ku misto jména.

Mista si vyméni

Ugastnici sedi v kruhu ze Zidli, jedna Zidle (zatim pro lektorku) v kruhu chybi. Lektorka
vyzve ucastniky, aby si kazdy z nich vymyslel n&jakou véc ¢i cokoliv jiného, co maji radi a
zasadili to do véty: ,, mista si vvméni ti, kteri. . . (napf.: maji radi peCeni, radi travi ¢as se svou
rodinou atp.). Lektorka aktivitu zac¢ne a predvede, jak se hra hraje. Zacne tedy vétou: ,, mista si
vymeéni ti, kteri si po vyplnéni dotazniku mysli, Ze jsou trochu prasténi“ (snaha uvolnit atmosféru
po dotazniku). Vzdy, kdyz lektorka/ti¢astnik fekne celou tuto vétu, vstanou vSichni ti, kterych se
vyicené tyka a vymeéni si misto. Probéhne dané kolo a nasledné pokracuje ten, kdo zistal stat,
jelikoZ na né&j jiz nezbyla prazdna zidle. Utastnici se na sebe vice soustiedi; zjisti podobnost

v nazorech; prohloubeni koheze ve skupiné.

Elektrina

Ucastnici stoji vedle sebe. Drzi se vzajemné za ruce a jeden z Gcastnika ¢i lektorek vysila
signal stisknutim ruky. Technika je zalozena na rychlosti a vzajemného neciténi se na sebe

navzajem. Postupné se ptival elektfiny zrychluje a tim i tisknut{ rukou.
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Hop, diep

Jedna z lektorek pouzije cokoliv, co déla néjaky zvuk, mize to byt zvonek, dva hrnicky
cinkajici o sebe nebo klidné jen tlesknuti. Skupina ma za ukol, ze kdyZz se ozve onen zvuk,
ucastnik si musi bud’ diepnout nebo vyskocit. Cilem skupiny je, aby vSichni udélali v ten moment

to samé. Bud’ aby vsichni vyskocili nebo si diepli.

Komentar: Jedné z ucastnic nebylo prijemné si diepnout. Miize si pro sviij ,,drep “ zvolit

napr. zvednuti jedné nohy a pro sviij skok zvednuti ruky.

Improvizace se zastupnou rekvizitou

Jedna z lektorek vede skupinu, ktera sedi v kruhu. Pfi cvi€eni lektorka pouzije n€jaky
predmét, naptiklad tuzku, ktery se stane zastupnou rekvizitou pro kazdého tcastnika. Kazdy
ucastnik manipuluje s timto predmétem pantomimicky, aby ostatnim v kruhu bylo jasné, o jaky
predmét se jedna. Zadné zastupné rekvizity se nesmi opakovat. Na konci cvigeni lektorka postavi
imaginarni kufr do stfedu kruhu a kazdy ucastnik pantomimicky vklada vSechny zastupné
rekvizity, které se béhem cviceni objevily a na které si vzpomnéli. Tato technika podporuje

skupinovou tvorivost pro dalsi praci.

Jsem/Beru

Vsichni se postavi do kruhu, stfed kruhu by mél byt volny. Hra zac¢ina tim, Ze jeden
z kruhu zaujme libovolnou pozici a prohlasi, co piedstavuje (napr.: stoupne si na ¢tyri a rekne:
Jsem barovy pult). Ostatni se spolu nesmi domlouvat. Kdokoliv z kruhu miize zaujmout ve
spolupraci s prvnim také néjakou pozici a prohlasi, co je predstavuje (napr.: lezérné se opre o
zada prvniho a Fekne: jsem opilec tésné pred zaviract hodinou). Na né smi pak navazat dalsi a

pak dalsi. (napr.: postavi se s nasStvanym vyrazem pobliz a Fekne: jsem manzelka opilce).

V druhé fazi hry jeden z ucastnika z odejde a vezme si s sebou jednoho z téch, kdo jsou
ve hie s nim, ten taky odchazi (napr.: Beru manzelku.). Na place tedy zistane opilec tésné pred
zaviraci hodinou. Znovu prohlasi: Jsem opilec (ted uz nezdlezi na tom, jaky). Ostatni se opét
zapojuji do hry, dramatizace pokracuje nezavisle na pifedchozim prib&hu.

(Jsem policista vezouci opilce na zdchytku - jsem policejni auto - beru policajta - jsem auto -

Jjsem prechod - jsem Skolka prechazejici pres prechod - beru prechod - jsem Skolka...)
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Nastésti/Bohuzel

Modifikace ptivodni techniky ,,Jsem/Beru® na ,,Nastésti/Bohuzel“. Pravidla pfedavani a
navazovdani jsou stejnd, ted’ ovSem se prvné musi vymyslet kriticka situace a na ni navazat (napf.:
,,ha stromé mriouka kot&*). Stale se jedna o pantomimické ztvarnéni situaci. Prvni hra¢ se snazi
najit pozitivni vyvoj situace a fekne ,,nastésti uz jedou hasici, aby koté sundali“. Dalsi hrac se

snazi otocit vyvoj na druhou stranu ,,bohuzel si spletli ulici a zabloudili®.
Ptiklady pocate¢nich pozic:
- pti toulkach po zoo jsem potkal potapéce
- na stfechu nam pristal rogalista
- v kosi jsem objevila zbytky lysohldvky, které jsem omylem pridala do rizota
- na dovolené mi spadl na hlavu kokos

- vlezla jsem do taxiku a misto fidi¢e sedi kocka

Prestavka

Délka prestavky vzdy trvala kolem péti az deseti minut.

Bomba/Stit

Ugastnici se rozmisti po prostoru a kazdy si sam za sebe zvoli jednoho &lovéka, ktery
bude jeho bomba a druhého, ktery bude jeho stit. Nikdo tuto volbu netika nahlas a ma tuto dvojici
spolecné s jejich rolemi ve své hlaveé. Jakmile odstartuje hra, kazdy se musi pred svoji bombou
chranit tak, ze mezi nim a jeho bombou se vzdy musi nachéazet ucastnik, kterého si zvolil jako
svuj §tit. Hra pokracuje tim, Ze je skupina v neustalém pohybu a kazdy se svym stitem chrani

pted svou bombou.

Progresivni svalova relaxace podle Jacobsona

Nez jedna z lektorek zacne s progresivni svalovou relaxaci podle Jacobsona. Pozada
ucastniky, aby zacali chodit po prostoru, aby vypliiovali cely prostor. Lektor instruuje riiznou

rychlosti chtizi od 1-5. Postupné zada ucastniky, aby se soustiedili na prostor kolem nich, co vidi,
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kde se ted’ nachazeji, co citi svym nosem, jakou chut maji na jazyku. Pomalu se ucastnici

zaCinaji soustredit jen a jen na sebe.

Lektorka vyzve skupinu, aby si nasla své misto v prostoru a na néj se polozila. Zde je
moznost vyuzit karimatky. Nasleduje relaxace (napéti jednotlivych svalti by mélo trvat asi pét

sekund, uvolnéni 10 az 15 sekund, snaha co nejvice procitit uvolnéni).

Text k relaxaci:

Text k relaxaci je volné dostupny zde: https://www.pvsps.cz/data/2017/05/30/12/spmgr-

materialy-vybraneptmetody-progresivnirelaxace.pdf?id=131

Komentdr: Lektorka doporucuje vzZdy po relaxaci zmapovat, jak se ucastnikiim podarilo
uvolnit, co jim délalo pri relaxaci problém a zda pro né jejich poloha byla pohodina. Jestli vi, co
by pristé udélali jinak, aby se citili pri relaxaci lépe. Nékdy se miiZe jednat jen o vétsi pocit
chladu béhem relaxovani, kterému lze zabranit prikrytim dekou nebo oblecenim teplejsich

ponozek.

Protazeni

Dle potieby skupiny, bud’ zistaneme sedét nebo se i pomalu postavime. Kazdy ze skupiny
(lektorka zacne), udéla jeden pohyb/protazeni, které zrovna jeho télo potiebuje a skupina jej

zopakuje. Takto se ptjde po kruhu. Kolo mize byt jedno i vice.

Technika pozitivni vzpominky

Skupina sedi v kruhu. Ugastnici si rekapituluji sviij dosavadni Zivot a vyberou tfi
nejkrasné;jsi okamzik nebo zazitek. V mysli si je vyfoti. Poté na listecek napisi, jak by se
fotografie jmenovaly, kdyby byly vystaveny v galerii. Poté kazdy precte své nazvy a ostatni
vyberou podle ndzvu fotografii, které chtéji vidét. Nasleduje galerie fotografii. Vymezeni
prostoru (palkruh ze Zidli), aby vsichni fotografové mohli fotit. Ugastnik se postavi pred
fotografy, muze pouzit rizné rekvizity, pripadné vyzve ostatni, aby se stali soucasti fotografie a
dotvofili tak atmosféru. Autor fotografie fekne ,,cvak® a ostatni si z dlani utvoti ram, ve kterém si

obrédzek prohlidnou (Krahulcov4, 2017).

40


https://www.pvsps.cz/data/20

Komentdr: Béhem techniky pozitivni vzpominky doslo k tomu, Ze si ticastnici nékdy
nemohli vzpomenout na tri nejkrdsnéjsi okamziky. Lektorky daly dostatecny prostor pro to, aby se
mohli uicastnict dlouze zamyslet. OvSem také lektorky poznamenaly, Ze pokud maji jen jednu ci

dvé vzpominky, nicemu to nevadi.

a) Ucastnici poté dostanou papir, najdou si v prostoru,, své misto* a na papir si napisi

otazky
e Jaké pocity ve mné vyvolal tento proces?
e Co v mych pozitivnich vzpominkach je a chybi ted’?
e Jak bych to ,,néco” mohl zaradit do svého zivota?

Na otazky odpovi, napisi si odpovédi na papir.

b) Nasleduje prace s hlinou. Kazdému je poskytnuta hlina. Prace je na zemi, tudiz jsou

ucastnici velmi u sebe.
e Prvné si hlinu ohmatat/pohrat si
e Jaky pocit z hliny méte
e Zamyslet se nad tim ,,nécim®, co byste chtéli zaradit do svého zivota
e Vytvofit to ,,néco” z hliny

Pokud nékdo bude mit hotovo diiv, nez ostatni, mize si odskodit na toaletu, uvafrit si

kavu, dulezité ale je nerusit ostatni pii tvorbé.
c¢) Galerie

Kazdy se zamysli nad tim, kde by chtél mit sviij vytvor v prostoru vystaven. Vystavi si,
kde mu to bude pfijemné a nejvice sedét. Poté skupina chodi k jednotlivym vytvorim a ma

moznost se ptat na otazky ¢i davat komentare (komentare nesmi byt hodnotici).
Otazky: Jak se ti to tvorilo? Co to v tob€ vyvolava? Co ma znazorinovat misto?

d) Reflexe: Jak se Vam pracovalo s hlinou? Jaké to pro Vs bylo?

Prestavka

Délka prestavky vzdy trvala kolem péti az deseti minut.
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PriSel jsem pozdé do prace

Jedna z lektorek je v roli §éfa. Jeden z Gcastnika jde za dvefe, nachazi se v roli
zaméstnance. Mezitim zbytek skupiny vymysli divod a po ptichodu zaméstnance za zady $éfa
divod/y pantomimou predvadi. Zaméstnanec se vymlouvam dle ptibéhu skupiny, kdyz se $éf
oto¢i a uvidi nékoho v pohybu, ukaze na n€j a ten vypadava. Cilem je, aby zaméstnanec poznal,

z jakého duvodu pfisel pozdé€ do prace.

Magicka krabice

Veskeré prostiedky a objekty, které se objevily v lekci, jsou uskladnény do magické
krabice. Imagindrni krabice je prenesena doprostied kruhu (stazena ze stropu, z rohu mistnosti) a
ucastnici do ni ukladaji vSechny emoce, zkuSenosti, vnitini pohledy, strachy ¢i pfani, které
souvisely s uzaviranou lekci, a také predméty, které se v lekci imaginarné objevily. Vsechny tyto

véci jsou uskladnény a chranény v krabici az do dalsi lekce, kdy mohou byt z krabice vynaty.

Reflexe

Po podlaze lektorky rozprostfou projekcni karty INUK. Poprosime Ucastniky, aby si
vybraly jednu kartu, které znazortuje, jak jim je. Po vybrani karty po kruhu sdé€luji jednotlivei

jakou kartu si vybrali a z jakého davodu.

Poté lektorky poslou mluvici predmét a zeptaji se na otdzku, co si Gcastnici odnasi

z naseho setkani.

Lektorky skupiné sdéli, ze jejich vytvory se uschovaji na bezpe¢ném misté v prostoru, ve
kterém se pravé nachazi. Vzhledem k jejich potebé uschnout, si je budou moct vzit doma, az po

dalsim setkani.

Timto je prvni setkani workshopu ukonceno.
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KOMENTAR K PRUBEHU PRVNIHO SETKANI

Casova dotace workshopu je pohyblivd. Na zacatku lektorky upozorni ticastniky, Ze se
muiZe skoncit driv. Pokud zbyde cas, lektorky sdéli skupiné, aby tento cas vyuZzili pro sebe a to
Jjakymkoliv laskavym zpiisobem. Coz je jedna z moznosti. Dalsi moznosti samozrejmé je, Ze

lektorky dopini program o dalsi techniku/y.

V obou skupindch se zapojili vSichni do vSech aktivit. Prvni setkani bylo predevsim o
seznament se a snahy dostat ucastniky do pocitu hravosti, o relaxaci a posléze se hlavni
technikou dostat k potiebam. Pri improvizacich casto ve skupiné zaznival smich a uvolnénd
atmosféra. Jelikoz viechny techniky Sly postupné, od improvizace se zastupnou rekvizitou,
Jsem/Beru, az po vytvoreni zZivého obrazu viastni pozitivni vzpominky. Necinilo nikomu
z ucastnikii problém si v ,,jevistmim *“ prostoru vytvorit Zivy obraz své pozitivni vzpominky, ktera

byla podle ndzvu odhlasovdna skupinou.

Vzhledem k ndsledné reflexi a deniku z pozorovdni lektorky naznaly, Ze jejich cile prvniho

workshopu byly naplnény (viz priloha ¢. 4).
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WORKSHOP 13. 11. 2022

Délka: 3-4 hodiny

Pocet lektoru: 2

Podet ucastniku: 6-10 osob

Pomucky: kamen (mluvici pfedmét), papiry, provaz, psaci potieby, karty INUK, svicky

Cil: hledani zdroja, uvédomeéni zdroja a jejich sily

Uvod
Lektorky si sednou s ucastniky do kruhu tak, aby na sebe vSichni vidéli. Déle lektorky

informuji o prestavkach a ptfipomenou pravidla, které se vSichni spolecné budou snazit dodrzovat

po dobu workshopu:
e Tykdme si
e Vypnuty telefon

e (o setuupece, to se tu i sni (nevynasi se informace ze skupiny, mohou se

ucastnici zminit o tom, co se na workshopu délo, ale nefikat konkrétni jména)

e Pokud se kdokoliv z jakéhokoliv divodu nechce ucastnit vybrané aktivity,

neopousti mistnost, jen si sedne bokem a pozoruje

Karty INUK

Po podlaze lektorky rozprostfou projekcni karty INUK. Poprosi acastniky, aby si vybraly
jednu kartu, které znazormuje, jak se pravé citi. Po vybrani karty po kruhu sdé€luji jednotlivci své
jméno, jakou kartu si vybrali a z jakého davodu. Plus jesté lektorky vnesou otazku, zda chtéji
sdilet cokoliv, co jim napf. dob&hlo z minula. Muize se jednat o jakoukoliv myslenku ¢i poznatek.

Nebo jestli chtéji cokoliv jeste fict navic, tak mohou, v tu chvili je na to ten prostor.

Popcorn

Ugastnici stoji v kruhu a kdykoliv kdokoliv chee, miize vyskogit a pii tom tlesknout —

jakoby ,.pukly* jako kukuticky v popcornu. Pokud se stane, ze ve stejny moment vyskoci a
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tlesknou nékteti UiCastnici zaroven, tak musi vSichni tito ucastnici obéhnout kruh a vratit se zpét
na své misto. Poté mohou opét ,,pukat™ jako popcorn. Je dulezité, aby tcastnici béhali stejnym
smérem, aby se zbyteCné nesrazeli. Lektorka motivuje postupné ucastniky, ze se popcorn pomalu
dodélava az bude po chvili vypukany (az lektorka uzna, ze to jiz stacilo pro uvolnéni, vybiti
energie, aktivizaci). Kdyz se popcorn dodélava, tak se samoziejme zvysuje 1 intenzita ,,pukani

kukufic* a lektorka tudiz ucastniky motivuje a hrou — tvorbou popcornu, je provazi.

Provaz

Lektorky vytvofi z provazu ¢i provazku kruh. A rozdaji kazdému ucastnikovi jedno €islo
na papirku. Uastnici si musi své &islo zapamatovat. Poté v kruhu lektorky rozhodi nahodné &isla,
co nejvic k prostifedku. Kolem kruhu se G€astnici postavi a musi dosahnout na své Cislo, ale
nesmi do kruhu vstoupit svou dolni kon&etinou. Ugastnici si tudiz musi pomahat, aby dosahli na
své Cislo.

Komentdr: Pokud se ve skupiné nachdzi hodné vysoci lidé, je dobré myslet na to, Ze kruh

z provazku/provazu je potieba udélat opravdu velky, aby k ndsledné kooperaci mezi ucastniky

doslo.

Prestavka

Délka prestavky vzdy trvala kolem péti az deseti minut.

Relaxace

Nez jedna z lektorek zacne s relaxaci. Pozada tcastniky, aby zacali chodit po prostoru,
aby vyplnovali cely prostor. Lektorka instruuje riznou rychlosti chizi od 1-5. Postupné zada
ucastniky, aby se soustiedili na prostor, kolem nich, co vidi, kde se ted’ nachazeji, co citi svym

nosem, jakou chut maji na jazyku. Pomalu se UCastnici za¢inaji soustfedit jen a jen na sebe.

Lektorka vyzve skupinu, aby si nasla své misto v prostoru a na néj se polozila. Zde je

moznost vyuzit karimatky. Nasleduje relaxace.

Text k relaxaci:

Text k relaxaci volné dostupny zde: http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/nacvik.html
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Komentar: Lektorka doporucuje vZdy po relaxaci zmapovat, jak se uicastnikiim podarilo
uvolnit, co jim délalo pri relaxaci problém a zda pro né jejich poloha byla pohodina. Jestli vi, co
by pristé udélali jinak, aby se citili pri relaxaci lépe. Nékdy se miiZe jednat jen o vétsi pocit
chladu béhem relaxovani, kterému Ize zabrdnit prikrytim dekou nebo oblecenim teplejsich

ponozek.

Protazeni

Dle potieby skupiny, bud’ zistaneme sedét nebo se i pomalu postavime. Kazdy ze skupiny
(lektorka zacne), udéla jeden pohyb/protazeni, které zrovna jeho télo potiebuje a skupina jej

zopakuje. Takto se ptjde po kruhu. Kolo mize byt jedno i vice.

Lehana

Jeden ze skupiny jde doprostied a dalsi Clovek si na néj lehne, druhy clovék usiluje o to,
aby vstal. V tcastnicich se lektorky snazi probudit pocit tlaku, tihy a stresu. Mlze se postupné
pridavat dalsi osoby, zalezi dle odolnosti Gicastnika uprostfed. Snahou lektorek je, aby se

uprostied prostridali vSichni.
Namaluj stres

Lektorky rozdaji A4 papiry, na které maji ucastnici za ukol namalovat stres. Nejlépe, aby
byl cely papir zaplnén, mohou vyuzit temperky, pastelky atp. Jakmile ma skupina hotovo, papiry

odlozi stranou.

Prestavka

Délka prestavky vzdy trvala kolem péti az deseti minut.

Opora

Pozadame ucastniky, aby volné chodily po prostoru, zapliiovali cely prostor. Zaméfili se
na svij dech. Poté je lektorky pozadaji, aby se opfeli o zed libovolnou pazi a chvili v této poloze
poseckali. Vnimali pocit, ktery maji, kdyz se opiraji. Poté at’ se optfou zady o zed.

e Dile se rozejdou
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e Jakmile lektorka tleskne, musi se s nékym potkat oima
e Ten s kym se potka, utvori dvojici

e Dvojice se prvné o sebe opte dlanémi

e Poté se o sebe opte z boku pazemi

e Nasledné se o sebe opfou zady

e Mohou se zkusit opirat, jak je jim to pfijemné, poptipadé se v opfeni i pokusit

sednout a postavit

e Poté se o sebe mohou vSichni opfit jako skupina

Celou dobu se lektorky snazi motivovat u€astniky, aby vnimali, jaké pocity jim opirani

prinasi.

Reflexe na papir
e Napiste pocit, jak vam v tom bylo
e Kdy (napft. pii jakych ¢innostech, v jakych chvilich) se tak citite?
e Co vam v zivoté dodava tu oporu? O co ¢i o koho se muzete opfit?

Lektorky poprosi ti¢astniky, aby se pfi posledni otazce snazili vymyslet co nejvice

moznych ,,opor”.

Opora prebije stres

Volné si mohou nasttihat papirky o velikosti, ktera jim pfijde pro danou oporu vhodna.
Vzdy na jeden papirek ti¢astnik napise jednu oporu. Poté papirky ucastnici lepi na papir, ktery

predstavoval stres. Tim prelepi stres svymi zdroji.

Reflexe
Lektorky se zeptaji, zda se nékdo chce podélit o sviij vytvor prede vSemi a okomentovat
jej-
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Komentar: V reflexi casto zaznivalo, jak ucastnikiim prindSelo potéSeni vidét, jak se stres

postupné prekryvda jejich zdroji.

Prekladana

Ugastnici sedi v kruhu a kazdy dostane liste¢ek, ktery se bude posouvat po kruhu.
Lektorky mohou ¢i nemusi zadat téma, kterym se bude pribeh ubirat (napft. prace, stres, penize,
ukoly). Kazdy napise libovolnou vétu a posle listecek dal po kruhu. Ten, kdo vidi vétu, musi tuto
vetu nakreslit, a pak jej prelozit a poslat dal. Takto se posilaji listecky po kruhu, dokud nejsou
celé zaplnéné a prelozené. Lektorky rozdéli ucastniky do dvojic. Dvojice si vylosuje ndhodny
listecek. Dvojice si precte, co je na listecku a rozdéli si role, kdo bude vypravéc¢ a kdo bude
pantomimicky znazornovat pribéh béhem vypravécova vstupu. Poté ucastnici odehraji pribéhy

z listecku.

Prestavka

Délka prestavky vzdy trvala kolem péti az deseti minut

Ritual predani predmétu z hliny

Lektorky ud€laji fadu z vytvora z hliny, které si u€astnici minule vytvofili a nechali
zaschnout na mist&. U kazdého vytvoru bude zapalena svitky. Ukolem je dojit ke svému
predmétu co mozna nejpomaleji, sfouknout sviku a vzit si jej. Poté se posadit. Ugastnici chodi

postupné po jednom.

Komentdr: 1.ze modifikovat i na to, Ze si kazdy pri sfouknuti miiZze néco prdt.

Magicka krabice

Veskeré prostiedky a objekty, které se objevily v lekci, jsou uskladnény do magické
krabice. Imagindrni krabice je prenesena doprostied kruhu (stazena ze stropu, z rohu mistnosti) a
ucastnici do ni ukladaji vSechny emoce, zkuSenosti, vnitini pohledy, strachy ¢i prani, které
souvisely s uzaviranou lekci, a také predméty, které se v lekci imaginarné objevily. Vsechny tyto

véci jsou uskladnény a chranény v krabici az do dalsi lekce, kdy mohou byt z krabice vynaty.
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Reflexe

Po podlaze lektorky rozprostfou projekéni karty INUK. Poprosime ucastniky, aby si
vybraly jednu kartu, které znazortuje, jak jim je. Po vybrani karty po kruhu sdé€luji jednotlivei

jakou kartu si vybrali a z jakého davodu.

Poté lektorky poslou mluvici predmét a zeptaji se na otazku, co si odnasi z naseho setkani

a jaké to pro né bylo.

Dotazniky

Ucastnici dostanou dotaznik, ktery vyplni a odevzdaji (viz piiloha &. 3). Poté mohou

odchazet.

Timto je druhé setkani workshopu ukonceno.
KOMENTAR K PRUBEHU DRUHEHO SETKANI

Stejné jak je tomu u prvniho setkdni, tak i u druhého je casovd dotace workshopu
flexibilni. V obou skupindch se zapojili viichni do viech aktivit. Pri druhém setkani bylo z obou
skupin citit, jak jsou si s prostorem i lidmi kolem vice komfortni. O prestavkach probihaly volné
konverzace mezi ucastniky. V prvni skupiné chybéla jedna uicastnice a druhé skupiné také jedna.
tempo celého setkani. OvSem v druhé pulce setkani jsou techniky zamérené spiSe na individudlni
prdci, tim padem se nejednalo o tak tézky ikol. I pres to na zdkladé téchto zkuSenosti lektorky

doporucuji vzdy minimdlni pocet Sesti ucastnikii na skupinu.

V obou skupindch probihala otevienost a sdilnost na vysoké urovni. Na zdkladé vyrcenych
potieb a zmapovdni vSech situaci, které se odehrdaly béhem celého workshopu, lektorky do tydne
po ukonceni workshopu kazdému z uicastnikii na jejich kontakt (mail, telefon, facebook) poslaly
seznam psychoterapeutii (véetné kontaktu) a dalSich moznosti, kde mohou najit pomoct v okoli

meésta Olomouc.

Vzhledem k ndsledné reflexi a deniku z pozorovani (viz priloha ¢. 4) a dotazniku po
ukonceni workshopu (viz priloha ¢. 3) lektorky naznaly, Ze jejich cile druhého setkdni workshopu

- hledani zdrojii, uvédomeni zdrojii a jejich sily - byly naplnény.
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5. Analyza a interpretace dat

Autorka se pro vyzkumné Setfeni diplomové prace rozhodla vyuzit smiSeny design. Jedna
se o design vyzkumu, kde je alespori jedno kvantitativni hledisko kombinované s jednim
kvalitativnim pfistupem, sbérem dat anebo analyzou dat. Na zaklad¢ této kombinace se
predpoklada, ze kvalitativni a kvantitativni pfistup soucasné umozni 1épe uchopit vyzkumny
problém (srov. Creswell & Plano Clark, 2007 cit. podle VIckové, 2011 [online]). V ndvaznosti na
prostudovanou odbornou literaturu se jedna o rozumné dopliiovani sbéru a analyzy dat pomoci
nékolika metod, tim vznika smés nebo kombinace dat a vysledku, ktera vyuziva sily a

vzajemného doplnovani jednotlivych pristupti (Hendl, 2016).

V prvnim kroku autorka vyuziva kvantitativni metodu sbéru dat, aby zmapovala zvladani
miry stresu u ucastnikd workshopu. Autorka proto vyuzila Dotaznik miry zvladani stresu, jehoz
autorem je ISMA Stress Questionnaire (viz. pfiloha €. 1), ktery obsahuje uzaviené (strukturované

polozky).

Stejnym zptisobem po ukonceni celého workshopu byl ucastniky vyplnén dalsi
strukturovany dotaznik (viz pfiloha €. 3), aby doslo ke zjisténi co nejvice predméti zkoumani.
Ziskana data z dotaznik( autorka nasledné uspotadala a sestavila do tabulek Cetnosti, které

graficky zndzornila a okomentovala nameétena data.

Autorka analyzovala data metodou otevieného kddovani, pfi Cemz si analyzovany text
rozdélila na jednotky, kterym byly pfifazeny kategorie. Druhy krok byl vyuzit techniku vylozeni
karet, kdy vyzkumnik vezme kategorie a uspotada z nich obrazec ¢i linii. Takto sestaveny text se

stdva interpretaci obsahu jednotlivych kategorii.

Ve findlni fazi autorka vyhodnotila vyzkumné predpoklady a zodpovédéla vyzkumné
otazky, které si stanovila na zacatku vyzkumného Setfeni. V kapitole diskuse autorka pojedndva o

nedostatcich prace a podmétim do praxe.

5.1. Analyza a interpretace ziskanych dat — dotaznikovych Seti‘eni
V prvni fazi dotaznikového Setieni se autorka snazila zjistit, v jaké mife zvladani stresu,
resp. pod jak velkym tlakem se uc€astnici nachazeji. Pro tento ucel vyuzila autorka kvantitativni
metodu dotaznikového Setfeni béhem zacatku prvniho setkani. Jednalo se o strukturovany

dotaznik (viz pfiloha €. 1), ktery mél za cil zméfit a ziskat data vzhledem ke vztahu sledovanych
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vyzkumnych otazek a predpokladi. V této prvni fazi bylo do vyzkumného Setfeni zapojeno

jedendct ucastnik?. Ugastnici dotaznik vyplnili béhem za&atku prvniho setkani workshopu.

V druhé fazi dotaznikového Setfeni po ukonceni celého workshopu (obou setkéani) byl
ucastniky vyplnén dalsi strukturovany dotaznik (viz piiloha €. 3), kde autorka vyuzila
dichotomické a polytomické polozky, a také skaly tzv. Likertova typu. V této druhé fazi bylo do

vyzkumného Setfeni zapojeno devét ucastnika.

V obou fazich autorka ziskana data z dotaznikti nasledn€ usporadala a sestavila do tabulek

Cetnosti, které graficky znazornila a okomentovala namétena data.

5.1.1. Analyza ziskanych dat dotaznikovych Setfeni

V nésledujicim textu je okomentovan vysledek dotazniku prvni faze vyzkumného Setieni,
coz je Dotaznik miry zvladani stresu, jehoz autorem je ISMA Stress Questionnaire (viz ptiloha €.

1). Dotaznik byl ucastniky vyplnén pted aplikovanim metodiky.

Poté jsou v textu okomentovany vysledky pro jednotlivé otdzky dotazniku druhé faze
dotaznikového Setteni, ktery byl ucastniky vyplnén po ukonceni celého workshopu (obou setkani)

(viz ptiloha €. 3).

U vsech fazich, v nichz se nachazeji grafy, jsou Gc¢astnici oznaceny tu¢nou rudou

¢islovkou.

VYSLEDKY ISMA DOTAZNIKU

<4 5-13 14>

Z vyplnéného ISMA Dotazniku byl vysledek tfi icastnikii v rozmezi 5—13 bodi, coz se

v ramci vyhodnocovani tohoto dotazniku fadi do kategorie, ktera je popisovana jako mozné
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ohrozeni v budoucnu fyzickym ¢i dusevnim stresem s dasledkem mozného rozvoje nékterych
civilizacnich chorob. Zbylych osm tcastniku spadalo do kategorie 14 a vice bodu, kdy je tato
kategorie popsana jako moznost velmi nachylnému stresu a chovani, které obsahuje velky pocet
nezdravych navyku. V tomto pfipadé hrozi vysoké riziko, Ze se u téchto ucastniki rozvinou

psychické ¢i fyzické dusledky stresu.

NiZe nésleduji vysledky pro jednotlivé otdzky dotazniku druhé faze dotaznikového

Setren.

1. ZAZNAMENALI JSTE U SEBE
JAKOUKOLIV ZMENU PO ABSOLVOVANI
WORKSHOPU, CO SE TYKA VZTAHU K

PRACI?
SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Z grafu mazeme vycist, ze tii uCastnici spiSe zaznamenali po absolvovani workshopu
(obou setkani) jakoukoliv zménu, co se tyka vztahu k praci. Ctyfi G€astnici nevédéli, coz
znamena, ze vyjadrili ur€itou neznalost nebo nejistotu ohledné otdzky. Dva tcastnici spiSe

nezaznamenali jakoukoliv zménu, co se tyka vztahu k praci.
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2. POMOHL VAM WORKSHOP ZMAPOVAT
SVE OPORY/KONICKY/ZDROJE?

2
0

SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Prostiednictvim grafu mizeme vidét, ze workshop Ctyfem tcastnikim pomohl zmapovat
své opory/konicky/zdroje. Ttem ucastnikiim spiSe pomohl zmapovat své opory/konicky/zdroje.

Dvéma ucastnikim workshop v tomto ohledu spiSe nepomohl.

3.

3. MATE POCIT, ZE JSTE PREMYSLELI
NAD CASEM, KTERY VENUJETE PRACI A
KTERY VENUJETE SAMI SOBE?

I I I 1

SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Z grafu mazeme vycist, ze tfi ucastnici (v navaznosti na workshop) méli pocit, ze
premysleli nad ¢asem, ktery vénuji praci, a ktery vénuji sami sobé. Dva spiSe premysleli nad
touto otazkou. Dva Ucastnici nevédéli, coz znamena, ze vyjadrili uritou neznalost nebo nejistotu
ohledné tématu otdzky. Jeden ucastnik se vyjadril, Ze spise nepfemyslel a jeden, ze nepfemyslel

nad Casem, ktery vénuje praci a ktery vénuje sami sobg.
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4, ZAMERILI JSTE SE V POSLEDNIM
MESICI NA RELAXACNIi TECHNIKY?

I | 1 1
SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Dle grafu mizeme vidét, ze dva ucastnici se zaméfili na relaxacni techniky v poslednim
mesici a dva ucastnici se spiSe zamérili. Jeden ucastnik nevédé€l, coz znamena, ze vyjadtil urcitou
neznalost nebo nejistotu ohledné otazky. Jeden UcCastnik se vyjadril, Ze se spiSe nezaméfil a jeden

ucastnik se nezaméfil na relaxacni techniky v poslednim mésici.

S.

5. PLANUJETE ZARADIT RELAXACNI
TECHNIKY DO SVEHO ZIVOTA?

1
i ’

SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Pfi otazce zaméfené na planovani zafazeni relaxacnich technik do svého zivota az pét
ucastnikti opoveédelo, ze planuji zatadit relaxacni techniky. Dalsi dva Gcastnici odpovédéli, ze
spiSe planuji. Jeden z ucastnik odpovédél, ze spiSe neplanuje zaradit relaxacni techniky do svého

zivota.
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6. JAK MOC DULEZITE JSOU PRO VAS
VASE METODY ZVLADANI STRESU?
(1 - VELMI DULEZITE, 5 - VELMI

NEDULEZITE)
3 3
I I 1 1 1
1 2 3 4 5

Pfi urCovani na tzv. Likertové Skale, kdy 1 — oznaCovala velmi dilezité a 5 — oznacovalo
velmi nedulezité, tii ucastnici odpoveédéli, ze jejich metody zvladani stresu jsou pro né€ velmi
dulezité. Pro tii ucastniky jsou jejich metody dulezité. Jeden ucastnik k otazce vyjadfil neutralni
postoj. Pro jednoho ucastnika jeho metody zvladani stresu jsou nedulezité a pro jednoho

ucastnika velmi nedulezité.

7.

7. UMELECKE PRISTUPY ZAKOMPOVANE
VE WORKSHOPU MI POMOHLY SI
UVEDOMIT ME COPING MECHANISMY.
(1 - SOUHLASIM, 5 - NESOUHLASIM)

4
3
1 1
° i L
1 2 3 4 5
Pfi urCovani na tzv. Likertoveé Skale, kdy 1 — oznaovala souhlasim a 5 — oznac¢ovalo
nesouhlasim, Ctyfi u€astnici odpovédéli, ze umélecké pristupy zakomponované ve workshopu jim

pomohli s uvédoménim jejich coping mechanismu. Tti Gcastnici odpovedéli, ze spise souhlasi

s timto vyrokem. Jeden z tGi¢astnikt uvedl, Ze spiSe nesouhlasi a jeden, Ze nesouhlasi.
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8. UMELECKE PRISTUPY
ZAKOMPONOVANE VE WORKSHOPU MI
POMOHLY SI UVEDOMIT DULEZITOST

CASU, KTERY VENUJI SAMA SOBE.
(1 - SOUHLASIM, 5 - NESOUHLASIM)

V tomto grafu, stejné jak tomu je u grafu ¢. 7. — 10., 1 — oznacovala souhlasim a 5 —
oznacovalo nesouhlasim, Ctyfi Ui€astnici odpovédeli, ze umélecké piistupy zakomponované ve
workshopu jim pomohli s uvédomit si dilezitost Casu, ktery vénuji sami sobé. Dva tiCastnici
k tomuto vyroku zaujali neutrdlni postoj. A tfi u€astnici odpoveédéli, ze spiSe nesouhlasi, ze by

jim umelecké pristupy v tomto ohledu pomohli.

9.

9. VNIMAM, ZE BY MOHL BYT
WORKSHOP MOZNOSTI PRO PREVENCI
SYNDROMU VYHORENI.

(1 - SOUHLASIM, 5 - NESOUHLASIM)

5
3
1
0 . 0
1 2 3

4 5

Dle grafu mizeme vidét, ze ti Gcastnici souhlasi s tim, ze by workshop mohl byt
moznosti pro prevenci syndromu vyhoteni. DalSich pét ucastnikt spiSe souhlasi s timto vyrokem

a jeden ucastnik spiSe nesouhlasi.
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10.

10. BEHEM WORKSHOPU JSEM
VNIMAL/A POCIT ODREAGOVANI,
NEKOUKANI NA CAS, BYTI TADY A TED.
(1 - SOUHLASIM, 5 - NESOUHLASIM)

1 1
. . 0 0
1 2 3 4 5

AZ sedm ucastnikt souhlasilo a jeden ucastnik spiSe souhlasil s tim, ze béhem workshopu
vnimali pocit odreagovani, nepozorovani ¢asu a byti tady a ted’. Jeden z ucastniku k této otdzce

vyjadril neutralni posto;.

5.1.2. Interpretace ziskanych dat dotaznikovych Setfeni

Z analyzy dat vychazi, ze vét§ina ucastniki do workshopu vstupovalo v nastaveni velmi
nachylnému ke stresu. Kdy u acastnika bylo prostiednictvim dotazniku zaznamenano chovani,

které obsahuje velky pocet nezdravych navyka.

Z analyzy dat po absolvovani workshopu vychazi, ze pét ucastniki u sebe zaznamenalo
zmény, co se tyka vztahu k praci. A dva ucastnici spiSe nezaznamenali jakoukoliv zménu, co se
tyka tohoto tématu. Dale az sedmi Gc¢astnikim workshop pomohl zmapovat své
opory/konic¢ky/zdroje. Coz autorka vnima jako podstatné pfevazné v ramci prevence a 1éCby

zavislosti na praci. I pfes to, ze dvéma ucastnikiim workshop v tomto ohledu spiSe nepomohl.

Co se tyka premysleni nad ¢asem, ktery vénuji GiCastnici praci a ktery vénuji sami sobé,
nedoslo k zadnému vyraznému posunu, protoze pét icastniki nad tématem této otazky

premyslelo a dva ucastnici nikoliv. Zbytek zaujal neutralni posto;j.

V ohledu na zaméfeni Gcastnikll na relaxacni techniky. Se Sest Gcastnikti zaméftilo na
relaxacni techniky v poslednim mésici. Zbytek ucastnik bud’ vyjadfil neutralni postoj nebo se
nezaméfili. OvSem pii otdzce zaméfené na planovani zafazeni relaxacnich technik do svého
zivota az osm ucastnik odpovédelo, ze planuji zatadit tyto techniky. Pouze jeden z ucastnik

odpoveédél, ze spise neplanuje.
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Z analyzy odpovédi na otazky zaméfené na dilezitost metod zvladani stresu jsou pro
vétSinu ucastniku jejich metody dalezité. Az sedm ucastnikd uvedlo, ze umélecké pristupy

zakomponované ve workshopu jim pomohli s uvédoménim jejich coping mechanismu.

Co se tyka uvédomeni dilezitosti Casu prostfednictvim zakomponovani uméleckych
pristupti ve workshopu, uvedli ¢tyfi ti€astnici, ze jim v tomto ohledu umélecké pristupy pomohly.
Dva ucastnici k tomuto vyroku zaujali neutralni postoj. A tfi uCastnici odpoveédeéli, ze spise

nesouhlasi, ze by jim umélecké pristupy v tomto ohledu pomohly.

Az osm ucastnikll souhlasilo s tvrzenim, ze by workshop mohl byt moznosti pro prevenci
syndromu vyhoteni, pouze jeden ti¢astnik spiSe nesouhlasi. A podobné tomu bylo 1 pfi zavérené
otazce, kdy az osm tcastniki se priklanélo k tomu, ze béhem workshopu vnimali pocit
odreagovani, nepozorovani ¢asu a byti tady a ted’. Jeden z icastniku k této otazce vyjadril

neutrdlni postoj.

Z dotaznikové Setfeni vyplyva, Ze co souvisi s pisobenim workshopu na t¢astniky, ma
vliv na jedince v oblasti zarazeni relaxacnich technik a zmapovani zmapovat svych
opor/konickt/zdroji. Umélecké pristupy v tomto ohledu hraly velkou roli, coz platilo u cila
odreagovani, nepozorovani ¢asu a byti tady. Dale umélecké ptistupy zakomponované ve
workshopu pomohly tucastnikiim s uvédoménim jejich coping mechanismt. VSechny tyto aspekty
autorka vnima jako podstatné prevazné v ramci prevence a 1éCby zavislosti na praci. Nehledé na
to, ze veétsina Gcastnik souhlasilo s tvrzenim, ze by workshop mohl byt moznosti pro prevenci

syndromu vyhoteni.

5.2 Analyza a interpretace ziskanych dat — pozorovani
Pro analyzu a interpretaci dat zvolila autorka kvalitativni metodu, coz v tomto ptfipade je
metoda zucastnéného pozorovani. B€hem kterého si autorka psala tzv. terénni pozndmky, které
jsou reprezentaci skute¢nosti. Jak uvadi Svatitek a Sed'ova (2014), terénni poznamky jsou
dilezité nejen pro kvalitativni analyzu dat, ale také slouzi jako doklad prekvapivych
a neobvyklych jevi, tim padem mohou nabyvat podobu techniky pro zvySeni davéryhodnosti

vyzkumné zpravy/deniku z pozorovani (viz pfiloha €. 4).

Poté autorka ziskana data analyzovala technikou otevieného kodovani, pfi Cemz si

analyzovany text rozdé€lila na jednotky, kterym byly pfifazeny kategorie. Pfi tvorbé kodi musi
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autorka zodpovedét otazky, jaky jev ma dany kod zastupovat a co charakterizuji konkrétni

zvolené kédy (Svaticek a Sed'ova 2014).

Nasledujicim krokem bylo vyuziti techniky vylozeni karet, kdy autorka vezme kategorie a
uspofada z nich obrazec ¢i linku a na zaklad€ toho sestavi text, ktery je pfevypravénim obsahu
jednotlivych kategorii. Pro tuto techniku neni zapotiebi pouzit v§echny kody, které byly zminény.

Tento postup se zaméfuje na opakované premysleni nad analyzovanym materidlem.

KODY ZAKODOVANY TEXT

Rekla, ze si uvédomila, co ji v zivoté chybi.

,,Uveédomuji si, jak ziju, jak nepecuji o své stavy a dobré zdroje."
,,Uvédomuji si soucasnou situaci, ziskala jsem nové moznosti,
jak na véci pohlizet."

,,Uvédomuji si véci spojené s vnitini harmonii."

,,Dostala jsem odpovédi na otazky, které jsem diive neméla."
,,Uvédomeéni si prace s vnitini sebou."

,, Workshop mi pfinesl uvédomeénti, jak stres vypada, co mi na néj
pomaha, jaké ucinky maji relaxacni cvicéni (..) jaké jsou mé
techniky jeho zvladani."

,,Uvédomil jsem si, co mi nejvic v zivoté chybi a koho/co v ném
mdam jako oporu."

,,Zjistila jsem, ze je mij pristup k sebezanedbavani si asi
krapitek nezdravy, ale moc nevim jak to zmeénit. A Ze mi hrozné
chybi Cas, kdy nepfezivam, ale ziju, a to obzvlast' s lidmi, co
mam rada."

,,Naucila som sa aké su moje strategie zvladani stresu.
Uvédomila som si, ze mam vo svojom zivoté€ opory a Ze aj ja
byvam Castokrat niekomu oporou, ¢o ma vie uspokojit’."

Uvédoméni
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Pocity

Pti ukonceni byla vdécna za Cas, ktery vénovala sama sobg.
(..) prostednictvim karty voln€ mluvila o svych pocitech.
Pfi improvizaci nervozni.

Pti reflexi konstatovala, ze je vdécna.

,,Citim pocit volnosti a svobody, ktery az tak ¢asto nemam,
respektive vabec."

Z n¢jakého diivodu v tu chvili znervoznéla.

,,Uzila jsem si to."

Pti pfedstavovani nervozni.

,, Workshop mé donutil se zamyslet hloubéji nad vécmi a pocity,
ktery normalné moc nevnimam nebo neanalyzuji."

Pfti reflexi po prvnim setkani sdélila, ze se tési na priste.
,,Strasné rychle mi to uteklo, citim se tady dobte, dokazu si
predstavit, ze bychom §li nékdy spolecné na pivo (smich)."

Nové motivace/Potieby

,,Chci davat vice energie do toho, co me nabiji nez do toho, co
mé zabiji, nici."

,, Vnimam vétsi pottebu zastavit se."

,,Pro mé to byl (...), mozna i motivace zkusit pravidelny denik ¢i
meditace."

,,Chtéla bych zaradit jeden volny den v tydnu na hledani vnitini
harmonie. Nebrat vSe zas tak vazné. Rozvijet oporu sama v sob¢.
Uzivat si pfitomnost."

Béhem prace s hlinou fekla: ,,Chtéla bych se k takové praci
znovu vratit, kdysi jsem tvortila, ted’ uz tolik netvorim."

,,Ma duse potiebuje kreativitu."

,,Chcela by som byt a mala by som byt’ viac v kontakte s
vlastnym télom, budu se snazit na tom zapracovat."

Smich/Pobaveni

Smala se pfi Jsem/Beru.

V improvizaci se vzdy smala.

Pti improvizacich se smala, dobré rozpolozeni.

Casto se smala.

,,(...) dokazu si 1 predstavit, ze bychom §li nékdy spole¢né na
pivo (smich)."

Casto vtipkoval (moZna z nervozity).

Casto strhaval pozornost svym humorem.

,,Piijemné jsem se pobavil ve spole¢nosti fajn lidi."
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Uvolnéni

Po prvni hoding opadla nervozita.

Po relaxaci feCeno, Ze ji to ,,bodlo". Uvolnéna.

Relaxaci hodnotila kladné.

Dékovala za relaxaci a praci s hlinou, ob¢ aktivity ji dle jejich
slov pfinesly uvolnéni.

Po ukonceni improvizace uvolnénéjsi. ,,Relaxaci jsem si uzila."
,,Pro mé to byl hlavné odpocinek."

,» Workshop mi pfinesl (...) a zklidnéni se."

Na konci obou reflexi fekla, ze si nejvice uzila relaxaci.

,, Workshop mi pfinesl pfijemné chvile uvolnéni."

Pti tvorbé z hliny uvolnény.

,,B€hem relaxace se mi povedlo uvolnit."

Pti relaxaci na druhém setkani se nebyl schopen uvolnit, citil
buseni srdce, dale pak konstatoval, ze ma ve svém zivoté€ vice
stresu nez minule, minule se mu relaxovalo Iépe.

Otevrenost

Hned pfi praci s kartami se oteviela, rychla projekce
prostfednictvim karet INUK. (...). Mluvila o svém momentalnim
rozpolozeni, jak se citi. Pfi hlavni technice (...) méla v o€ich
slzy.

Pfti technice pozitivni vzpominky nesla do hloubky.

Na INUK reagovala okamzité, prostfednictvam karty volné
mluvila o svych pocitech.

,, Vyjadreni pocitt..."

,,Spolecnost podobné naladénych lidi je pro mé dulezita, i kdyz
jsem introvert."

Pti tvorbé pozitivni vzpominky se pozastavila nad tim, ze ji déla
problém se otevrit, i kdyz se ve skupiné citi dobfe. (...). Pfi
procesu prace s hlinou se opét vice uklidnila a posléze oteviela.
Pfi praci se stresem a hledani opor se vice oteviel a mluvil o tom,
co ho momentaln¢ stresuje a co by doopravdy chtél.

Odreagovani/Byti tady a
ted’

Ponoftena do procesu tvorby z hliny.

Pti reflexi fikal, Ze se bavil a ze mu viibec nepfislo, Ze jsme
spole¢né stravili Ctyfi hodiny.

,,Strasné rychle mi to uteklo, citim se tady dobte, dokazu si
predstavit, ze bychom §li nékdy spole¢né na pivo (smich)."

Improvizace

Rychle reagovala na jednotlivé improvizace.

V improvizacich se vzdy smala, ale s vlastnimi napady
nepiichazela.

Pfi improvizacich se smala, dobré rozpolozeni. Improvizace ji
trvala déle nez ostatnim ze skupiny, ale tvofila se vSemi,
ptichazela s vlastnimi ndpady.

(..) improvizace ji necinila problém.

Hravy, do vSeho Sel s velkym nadSenim.

Ticha, pfi improvizacich kreativni.

Libilo se mu zafezeni improvizaci.
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Prace s hlinou

Pti hlavni technice pfi psani na papir a nasledného tvoreni z
hliny méla v ogich slzy. Rekla, Ze uz to neni jako diiv a Ze ji to
néco, co vytvorila, chybi.

Béhem tvofeni z hliny vytvofila jednoduchy utvar. Pfi reflexi
konstatovala, Ze na tyto techniky s praci s hlinou moc neni.
Dé&kovala za relaxaci a praci s hlinou, obé aktivity ji dle jejich
slov pfinesly uvolnéni.

Ponotena do procesu tvorby z hliny. NadSena ze svého vytvoru.
Nejvice kladné hodnotila praci s hlinou.

Béhem prace s hlinou fekla: ,,Chtéla bych se k takové praci
znovu vratit, kdysi jsem tvortila, ted’ uz tolik netvorim."

Pti procesu prace s hlinou se opét vice uklidnia a posléze
otevrela.

Pti tvorbé z hliny uvolnény.

Pti reflexi sdélila (...), a ze si nejvice uzila praci s hlinou, jen tak
si s ni hrat, délat s ni cokoliv, co s ni jesté nedélala.

Préce s hlinou ji bavila.

Zmapovani opor

,,Utvrdila jsem se v tom, co mam a vazim si toho."

Pti reflexi dékovala za moznost zmapovani si vlastnich opor,
tvrdila, Ze je zna a vi, ale Ze bylo moc fajn si je znovu napsat a
vidét je na papife.

Uvédomit si, jak stres vypada, jaké jsou mé techniky jeho
zvladéni.

Odnasim si lepsi porozuméni stresu a to jak s nim bojovat.
Uvédomila jsem si, co mi nejvic v zivoté chybi a koho/co v ném
mam vlastné jako oporu.

Pfi praci se stresem a hledani opor se vice oteviel a mluvil o tom
co ho momentaln¢ stresuje a co by doopravdy chtél.

,,Naucila som sa aké su moje strategie zvladani stresu.
Uvédomila som si, ze mam vo svojom zivote€ opory a Ze aj ja
byvam Castokrat niekomu oporou, ¢o ma vie uspokojit’."

2

5.3. Interpretace ziskanych dat z pozorovani

Pro interpretaci dat si autorka vybrala techniku vykladani karet. Poté, co pfiradila kodové

oznaceni ke skupinam dat, vytvofila autorka okruhy, jejichz nazvy odpovidaji nazviim

podkapitol. Tyto okruhy jsou uspotradany podle faktort, kterd se v pozorovani objevily, a k témto

oblastem autorka pfifadila jednotliva kddova oznaceni, ktera s t€émito oblastmi souviseji. Poté si

autorka vybrala jednu oblast a pomoci metody vykladani karet prevypravéla obsah jednotlivych

kategorii.

5.3.1. Hodnoceni vlivu uméleckych pristupu

V kategoriich, které se tykaly improvizace a prace s hlinou mtizeme vidét, Ze méla na

ucastniky pozitivni dopad. Ve zpétné vazbée se objevovalo nadSeni ze svého vytvoru z hliny, ale

samoziejmé 1 z procesu tvoreni. Dokonce jeden ucastnik konstatoval, ze by se k praci takového
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typu jesté nékdy rad vratil. Pti procesu tvorby Slo na ucastnicich vypozorovat uvolnéni a jistou
hravost. V pripadé€ jednoho z ucastnikli doslo pfi fazi pred tvofenim i na slzy, coz autorka

povazuje za podstatny moment v ramci uvédomeéni si problému.

Déle je potfeba zminit, Ze pro jednoho ucastnika prace s hlinou nebyla natolik efektivni,

jelikoz techniky tohoto typu nema rad, coz sam pri reflexi konstatoval.

Pfi improvizacich samotnou autorku mile piekvapilo, jak ucastnici bystte a rychle
reagovali na jednotlivé podnéty. Pokud se ve skupiné objevil nékdo, kdo neptichazel s ndpady,
z pozorovani a reflexe ovSem nebylo patrné, Ze by se citil, jakkoliv vy¢lenén ¢i nespokojen. Jak
je vySe zminéno, pii improvizacich panovala pfevazné uvolnéna atmosféra nabitd energii
humoru. Jen v pfipadé jednoho ucastnika méla autorka pocit, Ze z pocatku za sviij humor skryval

nervozitu.

5.3.2. Zmapovani metod zvladani stresu

U tcastnikt panovala vdécnost za moznost zmapovani si vlastnich metod zvladani stresu.
Pro nékteré bylo pfinosné si je znovu uvédomit a napsat na papir. Jelikoz v jedné technice
ucastnici stres kreslili, davali mu podobu. V ndvaznosti na tento proces zaznélo, ze byl i pfinos
vidét, jak stres vypada. Par ucastnikl dokonce konstatovalo, Ze si odnasi lepsi porozumeéni stresu,

a to, jak s nim bojovat.

Pro jednu tcastnici bylo naopak obohacujici zjisténi, ze 1 ona sama je Castokrat nékomu

oporou, coz ji déla radost.

5.3.3. Prinos workshopu pro tucastniky

Autorka vnima, ze nejvét§im prinosem workshopu bylo pro ucastniky uvédoméni. At uz
se jednalo o uvédomeéni spjaté s tim, jak uCastnici ziji, staraji se o své zdroje ¢i naopak nestaraji.
Nékterym ucastnikiim workshop pfinesl, jak u nich samotnych stres vypada, co jim na n¢j

pomédha a jaké jsou jejich techniky jeho zvladani.

Workshop byl pro mnoho jakousi reflexi svého momentdlniho nastaveni. Néktefi priznali,
ze je dovedl k zamysleni se nad vécmi a pocity, které normalné moc nevnimaji a neanalyzuji
nebo dostaly odpovédi na otazky, které diive neméli. To celé vedlo k vetSi praci se sebou

samotnym a vetSim napojenim se na momentalni vnimani.

Autorka povazuje za dilezité i zminit, Ze ne vzdy prozieni tohoto typu byla pozitivni.
Jedna ucastnice dokonce fekla, ze zanedbava péci o své duSevni zdravi a pak ji Casto chybi
v zivot€é momenty, kdy jen nepreziva, ale doopravdy Zije.
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Prinosem by mohl byt i jisty impulz od ucastnika, ktefi se zminili, ze by chtéli néco
zmeénit. Mluvili o davani vice energie do véci, co je nabiji. Vnimani vétsi potieby zastavit se a
mozné motivace k pravidelnym relaxacim a vyuziti vlastni kreativity pro tento ucel. Davat vétsi

diraz na kontakt s vlastnim télem a uzivat si pfitomnost.

54. Zavér vyzkumného Setieni

V této podkapitole se autorka zabyva odpovédi na vyzkumné otdzky a vyhodnoceni

vyzkumnych predpokladi, které si stanovila na pocatku vyzkumného Setieni.
Vyzkumné otazky:

e Vyzkumni otazka &. 1: Jaky vliv méla udast na workshopu pro lidi inklinujici

k zavislosti na praci?

Z vyzkumného Setieni vypliva, ze workshop mél pro lidi inklinujici k zavislosti na praci
vliv v oblasti relaxace, tvofivosti, hravosti, odreagovani, vétsi napojeni na sebe samotné a
zmapovani vlastnich zdroja. Workshop pfinesl acastnikiim moznost zrelaxovat a uvolnit se
prostfednictvim, at’ uz relaxacnich cviceni, tak i pomoci uméleckych pristupti. VSechny techniky
vyuzité v ramci uméleckych pristupi mély na ucastniky pozitivni dopad, a pro nekteré byly
inspiraci pro zafazeni tvofivého procesu do svého zivota. Ackoli u jednoho z G€astnika napf.
préace s hlinou nebyla tolik efektivni, jelikoz techniky tohoto typu nema rad, coz sam pfi reflexi
konstatoval. Tak 1 ptes to do jinych technik naopak dramateraputického charakteru ne
arteterapeutického vstupoval s vétsi lehkosti a vice si je uzival. Coz autorka hodnoti, ze 1 v tomto

pfipadé se jednalo o pozitivni vliv v ramci uméleckych pfistupa.

Autorka vnima4 i vliv na tc¢astniky v tom, ze workshop jim dle vyzkumného Setfeni piinesl
jistou reflexi toho, jak Gcastnici ziji a reflexi jejich monetarniho nastaveni. Dokonce néktefi
ucastnici priznali, ze je workshop dovedl k zamysSleni se nad vécmi a pocity, které obvykle

nevnimaji a neanalyzuji.

e Vyzkumni otazka & 2: Jakv pfinos vnimaji udastnici workshopu v oblasti zvlddani

stresu?

Za jeden z prvnich pfinostl 1ze urcité povazovat, ze n€ktefi ucastnici si mohli vizualizovat

a nasledné prenést na papir, jak u nich samotnych stres vypadd, co jim na né¢j pomdha a jaké jsou
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jejich techniky jeho zvladani. A v ndvaznosti na to volné reflektovat, jak se o své zdroje staraji ¢i

naopak nestaraji. Par ucastniki dokonce konstatovalo, ze si odnasi lepsi porozumeéni stresu, a to,

jak s nim bojovat.

Pfinos vnimd autorka i v tom, Ze by workshop mohl byt impulz pro zménu, a to pro ty
ucastniky, ktefi sami béhem vyzkumného Setfeni prohlasili, ze by chtéli néco zménit. Ucastnici
mluvili o davani vice energie do véci, co je nabiji. Vnimani vétsi potfeby zastavit se a mozné

motivace k pravidelnym relaxacim a vyuziti vlastni kreativity pro tento tcel. Davat vétsi diraz na

kontakt s vlastnim télem a uzivat si pfitomnost.

Vyzkumné predpoklady:

e Piedpokladame, Ze vice jak ¥ ucastniku bude chtit zaradit po absolvovani

workshopu relaxa¢ni techniky do svého zivota.

Z analyzy a interpretace dat dotaznikové Setfeni (viz 5.1.1. a 5.1.2.) je patrné, ze vice jak

polovinu tcastnikll planuje zaradit relaxacni techniky do svého Zzivota.

e Piedpokladame, Ze vice jak ¥ ucastnikim workshop pomutzZze zmapovat své

zdroje, které jim pomahaji pii naro¢nych situacich.

Prostfednictvim grafu ¢.2 (viz 5.1.1.) mizeme vidét, ze workshop Ctyfem ucastnikiim
pomohl zmapovat své zdroje. Trem tcastnikiim spiSe pomohl zmapovat své zdroje. A dvéma
ucastnikiim workshop v tomto ohledu spiSe nepomohl. Timto lze fict, Ze vice jak polovina

ucastnikil pomohl workshop zmapovat své zdroje, které jim pomahaji pii narocnych situacich.

e Pfedpokladame, Ze vice jak ¥ ucastnika by workshop povazovala za moznost

pro prevenci syndromu vyhofeni.

Az osm ucastnikll bylo ptiklonéno k tomu, ze by workshop mohl byt moznosti pro
prevenci syndromu vyhoteni, pouze jeden ucastnik spise nesouhlasil (viz graf ¢. 9 v 5.1.1.) Coz je

nejen polovina, ale dokonce vétsina ucastniki.
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6. Diskuse

Autorka v této kapitole shrnuje cile prace a zabyva se zhodnocenim préace. Déle se v této
kapitole objevuje reSerSe. Autorka také diskutuje limity prace. V posledni podkapitole autorka

pojednava o moznostech vyuziti pro praxi a podmétt pro dalsi zkoumani.

V rdmci vyzkumného Setfeni autorka vytvoftila vlastni metodiku pro praci s jedinci, ktefi
projevuji tendenci k zavislosti na praci. Nasledné tuto metodiku otestovala pomoci kombinace
kvalitativnich a kvantitativnich pfistupu, aby ziskala komplexni perspektivu na danou
problematiku. Za ptfinos vyzkumného Setfeni povazuje autorka, ze uiCastnici, s nimiz metodiku
testovala, se pro spolupraci rozhodli dobrovolné. Vsichni z nich byli aktivné zapojeni do tématu

a ochotné sdilela své zkuSenosti, nazory a pocity.

Cilem této diplomové prace bylo zjistit vliv uméleckych pfistupt na lidi inklinujic{
k zavislosti na praci v ramci zrealizovani vlastniho workshopu. Ze zavéru vyzkumného Setieni,
kde autorka odpovida na vyzkumné otazky a vyzkumné predpoklady své diplomové prace (viz
5.4.) spjaté s cilem prace, lze fict, ze umélecké pristupy méli na ucastniky prevazné pozitivni
dopad. Oblasti, které ucastnici vnimali, ze na né maji pfimy dopad, se tykaly pfevazné relaxace,
tvofivosti, hravosti, odreagovani, vétsi napojeni na sebe samotné a zmapovani vlastnich zdroju.

Pro nékteré byly umélecké piistupy inspiraci pro zafazeni tvotivého procesu do svého zivota.

Autorka u jednoho z ucastnikli zaznamenala, Ze nesel v hlavnich technikdch metodiky
prili§ do hloubky, coz se pak odrazilo i na dotaznikovém Setfeni a pozorovani. OvSem ucastnik
pfi reflexi sdm poznamenal, ze mu nékteré expresivni techniky €ini problém. Autorka i pies to

vnima jako prospesné, ze se do vSech technik zapojil.

Kdyz se autorka diva na zavér vyzkumného Setfeni vzhledem ke strategiim zvladani
stresu (viz 1.5.), vnima autorka, ze si ucastnici odnaseli lepSi porozuméni stresu, a to, jak s nim
bojovat. Autorka vnima pfinos i v tom, ze workshop muize slouzit jako impuls pro zménu,

zejména pro ty ucastniky, ktefi béhem vyzkumného Seteni sami vyjadfili zajem o zménu.

Autorka si klade otazku, jak dlouho tyto impulzy a zajem pro zménu mohou byt tcastnikti
trvalé, resp. dlouhodobé¢ udrzitelné. Po workshopu se vétSina acCastnikt obracelo na lektorky, zda
by nebylo mozné v téchto setkanich pokracovat. Autorka si timto vytvari domnénku, ze by byl
mnohem vét§im pfinosem vice setkani, nez pouze dvé v ramci prevence €i 1é¢by (viz 1.4.), at’ uz

zavislosti na préci, nebo syndromu vyhoteni (viz 1.3.1.).
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6.1. ReSerse

Autorka na zacatku svého vyzkumu hledala existujici vyzkumy s podobnou tématikou,

aby zjistila, zda jiz byla dané problematika jeji diplomové prace nékym zkoumana.

Autorka hledala podobné vyzkumy na téma vyuziti uméleckych ptistupt u lidi zavislych
na praci €1 u lidi trpici syndromem vyhoteni. Ale vzhledem ke specificnosti tématu nebylo snadné

tyto vyzkumy nalézt.

Autorka se tedy v prvni fadé zaméfila na vyzkum tykajici se dramaterapie, a to presnéji na
Showing up for the self: A heuristic study exploring the meaning of self-care through the lens of
Drama Therapy (Russell, 2016 [online]). Ktery pojednava o tom, ze v ramci sebepéce
dramaterapie muze poskytnout jednotlivci zdklad a potfebny prostor pro zahajeni zkoumani
vlastniho nastaveni a utvofit jakysi scan momentalniho prozivani. S ¢imz autorka pracuje
v metodice, kde se zaméfuje na piitomny okamzik (viz 4.) Dle vyzkumu existuje pfirozené

spojeni mezi dramaterapif a starani se o své potieby.

Huet (2015 [online]) v ¢lanku Literature review of art therapy-based interventions for
work-related stress poukazuje na zajem o vliv uméni na dusevni pohodu, které se odrazeji v
intervencich zalozenych na umeéni, které se pouzivaji k feseni pracovniho stresu. Tento ¢lanek

shrnuje arteterapeutické publikace popisujici intervence k feSeni pracovniho stresu.

Hyskova (2016 [online]) ve své praci Arteterapie jako cesta k prevenci syndromu
vyhoreni potvrzuje svym vyzkumnym Setfenim, ve kterém si vSechny ucastnice v prubéhu
arteterapeutického setkavani uvédomily své ohrozeni syndromem vyhoteni. Zde pojedndva o
arteterapii v rdmci pomahani k ventilaci emocionalniho napéti, k védomé relaxaci a k osobnimu

rozZvoji.

Autorka prostfednictvim reserSe vyzkumu a osobnich zkusenosti dospéla k nazoru, ze
umeélecké pristupy, jako je dramaterapie nebo arteterapie, mohou pomoci predchazet Ci fesit napft.
symptomy syndromu vyhoteni (viz 1.3.1.), ktery je Casto spojen se zdvislosti na praci. Mezi
typické priznaky patii porucha spanku, ktera souvisi s neustalym napétim a nedostatkem
uvolnéni. V metodice autorky (viz 4.) je vyuzivana Siroka Skala dramateraputikcyh a

arteterapeutickych technik zamétenych na uvolnéni.
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6.2. Limity vyzkumného Setieni

Snaha autorky byla, aby tato prace méla co nejmensi limity, a ackoliv se je snazila

eliminovat, pfes to k nékterym doslo. Tato podkapitola se t€émto limitim vénuje.

Pti zahajeni prihlasovani acastnikti do workshopu bylo nahlaseno v kazdé skupiné osm
lidi. S takto poCetnymi skupinami autorka méla v planu pracovat. Jenze postupné se ji zacali
ucastnici odhlasovat z divodu nemoci. Autorka si uvédomuje, ze by pro piiste bylo lepsi vytvorit
jednu skupinu, do které by se volné mohlo prihlasit vice lidi a pocitat vice s moznosti nadhlého

odhlasovani. Diky tomuto faktoru byla metodika aplikovana na malém vzorku.

Za dal§i omezeni své prace autorka povazuje to, ze workshop se konal vzdy v ned¢li a
opravdu vyzadoval spiSe Ctyfi nez tf1 hodiny prace. Ackoli U€astnici nijak negativné nehodnotili
tento fakt, autorka by pro pristé rozdé€lila metodiku na vice lekci a zaradila je do bézného
pracovniho tydne. Divodem je, aby ve své vlastni filozofii toho, ze nedéle je den pro Cerpani

energie a vénovani se odpocinku, nesla sama proti sob¢.

Autorka by pro kvalitativni ¢ast vyzkumného §etfeni spiSe zvolila rozhovory, ¢imz by
mozna spise, nez pro prospéch vyzkumu této prace, ukojila vlastni zvédavost vzhledem

k budoucimu vyuziti metodiky pro praxi.

Autorka uznava, ze by bylo na misté se skupinami, které vytvoftila, pracovat déle. Uz po
dvou setkani se na sebe ucastnici naladili, o prestavkach si poskytovali cenné rady a vzajemné

sdileli vSe, co je ohledné tématu trapi. Dalsi vystavba workshopt by zavisela dle potieb skupiny.

6.3. Podnéty pro dalSi zkoumani
V této casti se autorka zamysli nad tim, jak by mohla vyuzit svou praci v praxi. Béhem
prubéhu vyzkumu a celého procesu se objevilo nékolik podméta od ucastnikt, ktefi by nadale

chtéli pracovat na sobé€ prostfednictvim uméleckych pfistupt.

Autorka by rdada v budoucnu vyuzila tuto praci jako odrazovy mustek k vlastni praxi
zamétené na prevenci syndromu vyhoteni. Podmétem pro dalsi zkoumani by mohlo byt prave
zaméfeni umeéleckych pristupt pouze s touto klientelou a nepracovat tim padem i s tématem

zévislosti na praci jak takovém.

Podmétem by také mohlo byt zmapovani preventivnich programt/Cinnosti ohledné

sebepéce u lidi, kterym vice hrozi postihnuti syndromem vyhoteni, coz jsou dle statistik lidé
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pracujici v pomdhajicich profesich. Autorce by pfislo zajimavé praveé v tomto kontextu vyuzit

umeélecké pristupy.
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Z.avér

Cilem diplomové prace bylo prozkoumat, jaky vliv maji umelecké pristupy na jedince
inklinujici k zavislosti na praci. Za timto ucelem byla autorkou vytvofena metodika pro tuto
skupinu klientd a provedeno vyzkumné Setieni, které se zaméfilo nejen na vliv uméleckych

pristupt, ale také na to, jak tato metodika muze pfispét v oblasti strategii zvladani stresu.

Prace se skladala z teoretické a praktické Casti. V teoretické Casti byly poskytnuty klicové
informace nezbytné pro pochopeni praktické casti. Tato Cast se zabyvala definovanim klicovych
pojmu, jako je zavislost na praci, jeji pfiznaky a diagnostika. Dale se autorka vénovala
disledkam této zavislosti, zejména syndromu vyhoteni. V této Casti prace také autorka popisuje
moznosti prevence, 1€cby a strategie zvladani stresu. Zaveérecna kapitola teoretické ¢asti popisuje

umeéleckeé pristupy, které byly pouzity pfi vytvareni vlastni metodiky.

V praktické Casti se autorka zaméfila nejprve na metodologii vyzkumu, kde definovala
vyzkumny problém, otdzky a cile vyzkumu. Také byl popsidn vyzkumny soubor, design
vyzkumného Setfeni a zduraznény etické aspekty. Poté se autorka vénovala metodice pro praci
s lidmi, ktefi inklinuji k zavislosti na praci.

Dile je uvedena analyza a interpretace dat, kterd je rozd€lana prvné na analyzu
a intepretaci dotaznikového Setfeni a nasledné analyzu a interpretaci pozorovani. V rdmci
dotaznikového Setfeni se autorka snazila ziskat odpovédi pfevazné na vyzkumné predpoklady.
Co se tykalo pozorovani, zde se autorka sousttedila na vyzkumné otazky. V obou ptipadech
se povedlo autorce zjistit, ze jeji vytvorena metodika pro lidi inklinujici k zavislosti na praci méla
na vyzkumny vzorek pozitivni dopad. A to pievazné v oblastech relaxace, tvofivosti, hravosti,
odreagovani a zmapovani strategii zvladani stresu. V zavéru praktické ¢asti diplomové prace
se v kapitole diskuse autorka vénuje zhodnoceni prace, jejim limitim, reSersi zdroji a podmétim

pro dalsi zkoumani.

Autorka vnimd v préci jisty potencidl pro dalsi zkoumani v oblasti vyuziti uméleckych
pristupt pii praci s lidmi, ktefi se potykaji s problémy jako je zavislost na praci, syndrom

vyhoteni nebo tlakem dnesni spolecnosti na vykon jednotlivce.
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Priloha ¢. 1 ISMA - Dotaznik miry zvladani stresu
Dotaznik miry zvladani

stresu

ISMA Stress Questionnaire, www.isma.org.uk

Ano| Ne

Casto si nosim praci domda.

Nemam dost ¢asu na to, abych stihl/a udélat vSechny véci, které musim udélat.

Popirdm nebo ignoruji problémy v nadéji, Ze pominou.

Délam praci sém/sama, aby zajistil/a, Ze je provedena spravné.

Podhodnocuji dobu nezbytnou pro dokonceni poZzadovanych tkond.

Mam Casto pocit, ze v praci/ Zivoté, nemam dostatek ¢asu, abych stihl/a, co je tfeba.

Myslim si, Ze mam nizsi sebeddvéru ¢i sebevédomi, nez bych chtél/a mit.

Casto mivam pocit viny, kdyZ relaxuji a nic nedélam.

O ([0 |N (o [0 [ W [N (-

Stava se mi, Ze se pfistihnu, Ze premyslim o problémech, i kdyZz mam zrovna odpocivat.

=
o

Citim se unavené nebo vycerpané, i po spanku, ktery by mél stacit na dostatecnou
regeneraci.

11 | Casto prikyvuji nebo dokonéuji véty za ostatni, kdyZz mam pocit, Ze mluvi pomalu.

Tihnu ke spéchu — mluvim rychle, spécham pfi chizi ¢i fizeni vozidla, neudélam si ¢as,

= abych senajedl v klidu.

13 | Nejim pravidelné anebo mam nizsi chut k jidlu, takze se bud' prejidam nebo jidla
vynechavam.

Citim se podrazdény nebo rozzlobeny, pokud je husty a pomaly provoz na silnici. Vadi

14 mi, kdyZmusim cekat ve fronté.

15 | Pokud mé nékdo nebo néco opravdu obtézZuje, zadrZuji své emoce v sobé.

16| PFi sportu ¢i hrani her se vidy snazim vyhrat, nezavisle na tom, s kym hraji.

17 | Mivam vykyvy ndlad, obtizné se rozhoduji, hife se soustfedim a mam horsi pamét.

18| Mam tendenci spis kritizovat ostatni za chyby, neZ je chvalit za Uspéchy.

Stava se, Ze kdyz mam nékoho poslouchat, nevénuji mu pozornost a spiSe se soustfedim

9 na svévlastni myslenky.

20 | Mam nizsi chut na sex.

21| Nékdy skfipu zuby nebo si kousu nehty.

22 | Pocituji napéti ¢i svalovou bolest zejména v oblasti hlavy, krku, ramen ¢i dolni ¢asti zad.

23 | Nejsem schopen/schopna plnit Ukoly tak dobfe, jako dfive. Mam horsi dsudek.

24 | Abych fungoval/a efektivné musim pit kavu, alkohol, koufit cigarety ¢i uZivat jiné navykové
latky.

25 | Kvlli praci nemam cas na konicky, relaxaci €i jiné nepracovni aktivity.

Odpovéd ano =1 bod, ne =
0 bodl

. CELKOVE SKORE:
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4 body nebo méné: Je velmi nepravdépodobné, Ze trpite stresem ¢i stresem vyvolanou nemoci.

5-13 bodu: Je mozné, Ze v budoucnosti bude Vase fyzické ¢i dusevni zdravi ovlivnéno stresem a v
dlsledku toho muzZe dojit k rozvoji nékteré z civilizacnich chorob.

14 a vice bod: Jste velmi nachylni ke stresu. Diky svému chovani, které obsahuje velky pocet
nezdravych navyka se vystavujete velmi vysokému riziku, Ze se u Vas rozvinou psychické ¢i fyzické
dlsledky stresu.
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Priloha ¢. 2 Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Informovany souhlas tykajici se diplomové prace na téma: ,, Vyuziti uméleckych

prostredkii u lidi inklinujici k zdvislosti na prdci “.
Souhlasim s ucasti ve vyzkumném $etfeni v rimci workshopu.

Vzhledem k citlivosti zkoumané problematiky je nalezita pozornost vénovana etickym

otazkam a zajisténi bezpeci informantu. Duraz je kladen na:

(1) Anonymitu ucastniku — v dotaznicich budou odstranény (i potencialné) identifikujici
udaje.

(2) Micenlivost vyzkumnice ve vztahu k osobnim udajum o ucastnicich vyzkumu (s tim,
ze s vyzkumnym materialem budu pracovat vyhradné ja, popripadé ma vedouci prace).

(3) Jako zakonny zastupce mate pravo kdykoli odstoupit od vyzkumné aktivity.

Dékuji za pozornost vénovanou témto informacim a zadam Vas timto o poskytnuti

souhlasu s Gcasti ve vyzkumu.
Bc. Karolina Gottvaldova Podpis: ...ooooiieiiiiieeiee

Podle zdkona 101/2000 Sb., o ochrané& osobnich udaju ve znéni pozdéjsich predpisu, a
zakona 110/2019 sbirky o zpracovani osobnich udaju udéluji souhlas s ucasti v uvedeném

vyzkumném projektu a s poskytnutim vyzkumného materialu.
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Priloha ¢. 3 Dotaznik po ukonceni workshopu

1. Zaznamenali jste u sebe jakoukoliv zmé&nu po absolvovani workshopu, co se tyka vztahu
k praci?

Ano
SpiSe ano
Nevim
Spise ne
Ne

2. Pomohl vam workshop zmapovat své opory/konicky/zdroje?

e Ano

e SpiSe ano
e Nevim

e SpiSe ne
e Ne

3. Mate pocit, ze jste premySleli nad Casem, ktery vénujete praci a ktery vénujete sami sobe&?

e Ano

e SpiSe ano
e Nevim

e SpiSe ne
e Ne

4. Zaméfili jste se v poslednim mésici na relaxacni techniky?

e Ano

e SpiSe ano
e Nevim

e SpiSe ne
e Ne

5. Af uz jste se zaméfili ¢i nezaméfili na relaxa¢ni techniky, planujete je zaradit do svého

zivota?
e Ano
e SpiSe ano
e Nevim
e SpiSe ne
e Ne
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6. Jak moc dalezité jsou pro vas vase metody zvladani stresu?
(1 — Velmi dulezité, 5 — Velmi nedilezité)
1 2 3 4 5

7. Umélecké pristupy zakomponované ve workshopu mi pomohly si uvédomit mé coping
mechanismy.

(1 — Souhlasim, 5 — Nesouhlasim)
1 2 3 4 5

8. Umelecké pristupy zakomponované ve workshopu mi pomohly si uvédomit dalezitost
Casu, ktery vénuji sama sob¢.

(1 — Souhlasim, 5 — Nesouhlasim)
1 2 3 4 5
9. Vnimam, ze by mohl byt workshop moznosti pro prevenci syndromu vyhoteni.
(1 — Souhlasim, 5 — Nesouhlasim)
1 2 3 4 5
10. Béhem workshopu jsem vnimal/a pocit odreagovani, nekoukani na ¢as, byti tady a ted’.
(1 — Souhlasim, 5 — Nesouhlasim)

1 2 3 4 5

82



Priloha ¢. 4 Denik z pozorovani

U1: Hned pfi prace s kartami se oteviela, rychla projekce prostfednictvim karet INUK. Mluvila o
svém momentalnim rozpolozeni, jak se citi. Rychle reagovala na jednotlivé improvizace. Po
prvni hodiné opadla nervozita. Smala se pfi Jsem/Beru.

Po relaxaci feCeno, ze ji to ,,bodlo“. Uvolnéna.

Pti hlavni technice pfi psani na papir a nasledného tvoreni z hliny a reflexi méla U1 v ocich slzy.
Rekla ,,7e uz to neni jako diiv a Ze ji to néco, co vytvofila, chybi.

Pti ukonceni byla U1 vdécna za Cas, ktery vénovala sobé. Rekla, Ze si uvédomila, co ji v zivoté

chybi, akorat ma obavu, zda to néco je schopna obnovit.

Vyroky béhem reflexi:

¢

., Uvédomuji si, jak Ziju, jak nepecuji o své stavy a dobré zdroje. ‘

¢

,,Chci davat vice energie do toho, co mé nabiji, nez do toho, co mé zabiji, nici.

U2: Ze zacatku ticha. Béhem pohybovych aktivit jsem z ni citila pfival energie. V improvizaci se
vzdy smala, ale s vlastnimi napady neptichazela.

Relaxaci hodnotila kladné.

Pfti technice pozitivni vzpominky nesla do hloubky. Béhem tvoteni z hliny vytvofila jednoduchy

utvar. Pii reflexi konstatovala, ze na tyto techniky s praci s hlinou moc neni.

Vyroky béhem reflexi:

,, Uvédomuji si soucasnou situaci, ziskala jsem nové moznosti, jak na véci pohlizet.

., Vnimam vétsi potrebu zastavit se.

U3: Na INUK reagovala okamzite, prostfednictvim karty volné mluvila o svych pocitech. Pti
improvizacich se smala, dobré rozpolozeni. Improvizace ji trvala déle nez ostatnim ze skupiny,
ale tvorila se vSemi, ptfichazela s vlastnimi napady. O prestavce Sla za dalsi ucastnici a navazala
rozhovor na téma ,,prace.

Pti hlavni technice ¢asto poukazovala na silné pouto s manzelem a ze doufa, ze to vSechno takto
vydrzi.

Dé&kovala za relaxaci a praci s hlinou, ob¢ aktivity ji dle jejich slov pfinesly uvolnéni. Na konci

poznamenala, ze ji boli zuby moudrosti a potfebuje si dat 1ék. Po workshopu si fotila karty INUK.

83



Vyroky béhem reflexi:

¢

,,Utvrdila jsem se v tom, co mam a vazim si toho. ‘
U4: Z pocatku ticha. Zucastnéna. Pii improvizaci nervozni. Po ukonceni improvizace
uvolnénéjsi. ,, Relaxaci jsem si uzila.“ Ponotfena do procesu tvorby z hliny. NadSena ze svého

vytvoru. Pii reflexi konstatovala, ze je vdécna.

Vyroky béhem reflexi:

¢

., Uvédomuji si véci spojené s vnitini harmonit. ‘
,,Dostala jsem odpovédi na otdzky, které jsem ditve neméla.

,, Citim pocit volnosti a svobody, ktery az tak casto nemam, respektive vitbec.

,,Pro mé to byl hlavné odpocinek. Uvédomenti si prace s vnitini sebou, mozna i motivace zkusit
pravidelny denik ¢i meditace.

,,Chtéla bych zaradit jeden volny den v tydnu na hleddani vnitini harmonie. Nebrat vie zas tak

vdzné. Rozvijet oporu sama v sobé. Uzivat si pritomnost.

US: Nejvice kladn€ hodnotila praci s hlinou. Hrava. Ti$8i nez ostatni, ale vzdy se vyjadrila.
Béhem prace s hlinou fekla: ,, Chtéla bych se k takové praci znovu vratit, kdysi jsem tvorila, ted
uz tolik netvorim. “

Pti reflexi dékovala za moznost zmapovani si vlastnich opor, tvrdila, zZe je zna a vi, ale ze bylo

moc fajn si je znovu napsat a vidét je na papite.

Vyroky béhem reflexi:

., Workshop mi prinesl uvédoment, jak stres vypadd, co mi na néj pomahad, jaké ucinky maji
relaxacni cviceni. Pripomnél mi, jak je pro mé kreativita diilezitd.

., Vyjadreni pocitii a zklidnéni se.

., dpolecnost podobné naladénych lidi je pro mé dulezitd, i kdyz jsem introvert. Zvédoméni si je
zacdtek vSeho. Uvédomit si, jak stres vypada, jaké jsou mé techniky jeho zviaddni.. Ma duse

¢

potiebuje kreativitu. ‘

U6: Pohybové aktivity si dle jejich slov tolik neuzivala. Ale do vSech se zapojila se svou energii

a svym tempem. Na konci obou reflexi fekla, ze si nejvice si uzila relaxaci.
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Vyroky béhem reflexi:

¢

,, Uvédoment.

., Workshop mi prinesl prijemné chvile uvolnéni.

U7: Préce s kartami 1 improvizace ji neCinila problém. Casto se smala. Pti tvorbé pozitivni
vzpominky se pozastavila nad tim, ze ji d€la problém se otevrit, 1 kdyz se ve skupiné citi dobfe.
Z n¢jakého divodu v tu chvili znervoznéla. Rikala, Ze ma po rozchodu.

Pti procesu prace s hlinou se opét vice uklidnila a posléze oteviela.

Vyroky béhem reflexi:

,,Uzila jsem si to.
U8: Pii predstavovani nervozni. Hodné se usmival, hral si s rukama. Hravy, do vseho Sel
s velkym nadSenim. Pfi tvorbé z hliny uvolnény. Pii reflexi fikal, Ze se bavil a Ze mu vibec

nepfislo, ze jsme spolecné stravili Ctyfi hodiny.

Vyroky béhem reflexi:

,»Béhem relaxace se mi povedlo uvolnit. “

., Workshop mé donutil se zamyslet hloubéji nad vécmi a pocity, ktery normdalné moc nevnimdm
nebo neanalyzuji.

,,Odndsim si lepSi porozuméni stresu a to jak s nim bojovat.

., Strasné rychle mi to uteklo, citim se tady dobre, dokazu si i predstavit, Ze bychom Sli nékdy

spolecné na pivo (smich).
U9: Tich4, pti improvizacich kreativni. Casto jsem si nebyla jista, co mysli vazné a kdy si déla
jen legraci. Pti reflexi sdélila, ze ji straveny Cas pro sebe hodné pomohl a Ze si nejvice uzila praci

s hlinou, jen tak si s ni hrat, dé€lat s ni cokoliv, co s ni jesté nedélala.

Vyroky béhem reflexi:

,,Moc jsme se nakonec o workoholismu nebavili, ale bylo hezké si zkusit nové metody relaxace a
chvili se jen vénovat interakci v néjaké safe skupiné.

¢

., Uvédomila jsme si, co mi nejvic v zZivoté chybi a koho/co v ném mam vlastné jako oporu. ‘
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., Zjistila jsem, Ze je miij pristup k sebezanedbdvdni se asi krapitek nezdravy, ale moc nevim, jak
to zménit. A Ze mi hrozné chybi cas, kdy neprezivam, ale Ziju, a to obzvldst' s lidmi, co mdm

rada.

U10: Chvilemi jsem si nebyla jistd, zda si z celého setkan nedé&la legraci. Casto vtipkoval (mozna
z nervozity). Pfi relaxaci na druhém setkani se nebyl schopen uvolnit, citil buSeni srdce, dale pak
konstatoval, Zze ma ve svém Zzivoté vice stresu nez minule, minule se mu relaxovalo Iépe. Libilo se
mu zafazeni improvizaci. Casto strhaval pozornost svym humorem, ale nebylo to nikterak
nepiijemné. Pfi praci se stresem a hledani opor se vice oteviel a mluvil o tom, co ho momentalné

stresuje a co by doopravdy chtél. Pti reflexi podékoval.

Vyroky béhem reflexi:

,,Prijemné jsem se pobavil ve spolecnosti fajn lidi

,,Dramaterapie je cool.

U11: Ponofend do sebe. Tichd. Prace s hlinou ji bavila. Pii reflexi po prvnim setkdni sdélila, ze se

te8i na priste a ze ji zajima, jestli se dostaneme vice do tématu ,,vyhoteni.

Vyroky béhem reflexi:

., Naucila som sa aké su moje strategie zviddani stresu. Uvédomila som si, Ze mdm vo svojom
Zivoté opory a Ze aj ja byvam castokrat niekomu oporou, ¢o ma vie uspokojit.
,,Chcela by som byt a mala by som byt viac v kontakte s vlastmim télom, budu se snazit na tom

zapracovat.

Prvni 1 druha ¢ast workshopu u obou skupin probéhla bez komplikaci. VSichni se do vSech
technik aktivné zapojili. Kazdy se na zacatku 1 na konci dokazal ztotoznit s kartou a fict své
pocity. Clenové skupin navzajem spolupracovali. Probihala zde uvoln&na atmosféra Gasto
doprovazend smichem, po relaxaci a hlavni technice se vice kazdy ponofil do sebe a snazil si
uvédomit, co si z pozitivni vzpominky chce nechat, vzit, uvédomit nebo na cem pracovat. To

stejné probihalo i pfi praci se stresem a vlastnimi oporami, coz bylo naplni druhého setkani.
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Priloha ¢. 5 Letak

NEW FREE WORKSHOP
ALERT!

LJKDYZ NEMUZES, PRIDEJ
JESTE TRIKRAT TOLIK!"
aneb jak nepodlehnout zavislosti
na praci

Mate jedine¢nou moznost zucastnit se workshopu,
ktery se zaméruje na:

e Studenty, pracujici, kohokoli, KDY?

komu zac¢ina pripadat, Ze stavi své | PRVNI SKUPINA (dva na sebe
L. . i navazujici bloky)
pracovni zajmy nade vSe ostatni
* 9.10. a13.11. 2022 9:00 - 13:00
¢ Schopnost vypnout a odpocivat
e wes : T DRUHA SKUPINA (d b
e Vyuziti uméleckych prostiedki (dva na sebe
navazujici bloky)

* Prevenci syndromu vyhoteni * 9.10. a13.11. 2022 15:00 - 19:00
¢ Relaxaci, kreativni tvorbu, praci
o KDE?
ve skupiné Lafayettova 42/14
¢ A mnoho dalsiho! 779 00 Olomouc

KONTAKT PRO REGISTRACI

karolinagottvaldovaegmail.com
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