AKADEMIE ALTERNATIVA

Studijni odbor: Arteterapia

Absolventska praca
Arteterapia pre zamestnancov pracujucich na dialku, v reZime

tzv. “Home-officu”

Autorka prace: Ing. Cubica Karetkova

Veduca prace: Mgr. Eva Hegarova, PhD.

Senec, 2021



Prehlasenie

Prehlasujem, Ze som zaverecnu pracu vypracovala samostatne a pouzila som len pramene
uvedené v zozname literatiry. Stihlasim, aby moja absolventskd praca bola spristupnena k

Studijnym a propagacnym ucelom.

V Senci, 14. 10. 2021 e



Pod’akovanie

V prvom rade by som rada pod’akovala Mgr. Eve Hegarovej, PhD. za jej vedenie, rady a
trpezlivost’ podas realizacie mojej absolventskej prace. Dakujem v$etkym téastnikom mojho
projektu za ich pracu a ochotu zdielat’, vel'mi si to vazim. Velké4 vdaka patri PhDr. Barbore
Kucharovej, PhD. MBA za ochotu a spolupracu. Chcem tiez pod’akovat’ vSetkym lektorom
Akademii Alternativa, ktori mi odovzdali vela novych poznatkov a inSpirdcii a v
neposlednom rade mojim spoluziatkam za pomoc a podporu pocas krasnych troch rokov

Studia.



ABSTRAKT

Této praca sa zameriava na vyuzitie arteterapie pre zamestnancov pracujucich na dial’ku v
rezime tzv. “ Home-officu” a pozostava z dvoch casti - teoretickej a praktickej. Teoreticka
Cast’ sa sklada z troch kapitol. Prva kapitola sa zaobera zdkladnymi pojmami arteterapie, jej
histériou, ciel'mi, pristupmi, formami a metdodami. Druhd Cast’ pojednava o zat'azovych
situdciach a ich zvladani. Tretia Cast’ je venovand praci na dialku vo svetle globalnej

pandémie COVIDU 19 a jej vplyvu na psychicka zat'az zamestnancov.

Prakticka Cast’ popisuje cyklus arteterapeutickych stretnuti pre 'udi, ktori pracuju na dialku, v
rezime tzv. home-officu s cielom znizit' dopad zat'azujuco poOsobiach faktorov prace na

dialku.
KTIacové slova:

arteterapia, globalna pandémia, COVID 19, psychicka zat'az, stres, home-office, praca na

dial’ku, odolnost’, vd’acnost’, sucit, radost’, pokoj a rovnovaha.

Abstract

The topic of the graduate thesis focuses on the use of Art Therapy for people working from
home. The theoretical part contains three chapters. First chapter deals with the basic concepts
of Art Therapy, its goals, approaches, forms and methods. Second chapter focuses on stress
and the third chapter is dedicated to remote work and its consequences for work and the

psychological burden on employees.

The practical part describes a cycle of Art Therapy meetings for people who work remotely,
in order to reduce the impact of the stressful factors of remote work. It contains case reports
of participants - remote workers, descriptions of groups and individual Art Therapy meetings

and self-reflections of participants.

The main goal is to create a set of Art Therapy techniques that will reduce the impact of

stressful factors of remote work.
Keywords:

art therapy, global pandemic, COVID 19, mental stress, home-office, working from home,

resilience, gratitude, compassion, joy, peace and balance.
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UvVOD

“Neni pochyb, ze je vytvarny projev, a Sifeji umeéni vibec, pravdépodobné nejvyznamné;jsi
moznosti jak podat skutecné celostni, neredukované a zarovent dynamické svédectvi o sobé

samém s moznosti reflexe tohoto sdéleni”. (ZAVORA, 2008, s. 5).

Poc¢as mdjho Zivota sa mi vel'akrat stalo, Ze som bola unavend a vycerpand a po
navsteve galérie zo mna tato Unava akoby zazrakom, zmizla. Umelecké diela, ale aj vlastna
tvorba, mi vzdy poskytovali ul'avu v tazkostiach a prinasali a umocnovali radost’ beznych
dni. Boli to Casy, kedy som eSte vobec nevedela, Ze arteterapia existuje, len som vnimala
ocistujucu a uzdravujlcu silu tvorenia a umeleckych diel, na ktoré som sa pozerala. Tieto
pocity vo mne podporovali tizbu blizSie spoznat’ a preskumat’ skryta silu umenia, ktoré

cloveka lie¢i, povzbudzuje a ocist'uje.

Svoju pracu piSem v obdobi, ked’ nds Zivot, a d4 sa povedat, Ze naozaj vSetky jeho
aspekty - od prace az po stikromie, ovplyviiuje pandémia COVID 19. Pracujem ako lektorka

firemného vzdeldvania a komunikujem s 'ud'mi o ich problémoch na dennodennej baze.

Pozorujem a intenzivne vnimam, ze sucasnd doba prindsa do ich zivota nové
skutocnosti, ktoré doteraz nezazili a ktoré im prinaSaju zvySenu mieru tazkosti, stresu a
negativne narusuju ich Zivot. Patri medzi ne predovsetkym neistota, vyplyvajlica z absencie
informacii o normalizacii spoloc¢enskej situdcie, hrozba straty zamestnania, narast
existenénych a zdravotnych problémov, povinna praca z domu a vyucba deti z domu,

odlucenie od priatel'ov a kolegov.

V prvej, teoretickej Casti mojej prace sa venujem vymedzeniu arteterapie - jej ciel'om,
pristupom, formdm a metédam, objasiiujem problematiku prace na dialku a jej Specifika vo
svetle sucCasnej pandemickej situdcie a charakterizujem vyznam starostlivosti o seba ako

jedného z ucinnych prostriedkov zvladania zatazovych situdcii.

V druhej, praktickej Casti mojej prace opisujem a vyhodnocujem arteterapeuticky
proces v skupine 6 ucastnikov, pracujicich réznou formou z domu v reZime tzv. home-officu.
Prostrednictvom terapeutického procesu ich chcem povzbudit, pozitivne naladit’, aby sa
necitili bezmocni a aby si vlastnym uvedomenim a napojenim sa na svoje “ja” dokazali
vytvarat podmienky na nachadzanie rieSeni problémov, transforméciu a d’alS§i osobnostny

rast.



TEORETICKA CAST

1 ARTETERAPIA

1.1 Vymedzenie arteterapie

Arteterapiu zarad’ujeme, spolu s Muzikoterapiou, Tanecno-pohybovou terapiou a
Dramaterapiou medzi dynamicky sa rozvijajice, samostatné smery v ramci tzv. “Umeleckych
terapii”. V SirSom kontexte arteterapiu definujeme ako liecbu umenim a v tom uzSom

ponimani ako lie¢bu vytvarnym umenim. (Sickové-Fabrici, 2016)

Arteterapia pracuje s nevedomim a priamo ovplyviuje dusevnu podstatu ¢loveka.
Marian Liebmann poukazuje na to, ze “Arteterapia pouziva vytvarné umenie ako prostriedok
k osobnému vyjadreniu v ramci komunikdcie, nez aby sa snazila o esteticky uspokojive,

vysledné produkty.” (Liebmann, 2010, str. 14)

Arteterapia ma svoje vyznamné miesto nielen v klinickej oblasti ako u¢inna metdda v
lieCebnom procese pri nadvdzovani vztahu s pacientom, diagnostikovani a odkryvani
roznych traum, problémov a lieCbe tych, ktori trpia. Podporuje tiez proces dozrievania
¢loveka, zdravy emocionalny vyvoj, rozvija naSe schopnosti pochopit’ sa, prijat’ seba samého,
vyjadrit’ a spracovat svoje emocie. Jaroslava Sickova - Fabrici (2016, s. 61) uvadza, ze
“arteterapia je vrdtenie cloveka do stavu harmonie so sebou samym, svojim okolim pomocou
umenia”. Zaujimavy je tiez nazor Kamily Zenatej, ktora definuje arteterapiu ako “spésob ako

’

byt sam so sebou v kontakte, ako vyniest skryté obsahy nevedomia do vedomého procesu”.

(Zenatd, 2015, str. 23)

Arteterapia ma aj vyznamny preventivny potencidl, uvolluje a zmierfluje napitie,
uzkost’ a pomaha ziskat’ stratenti energiu a chut’ do zivota. Podl'a Cuboslavy Sej¢ovej “Sluzi
na ventildaciu pocitov hnevu, depresie, uzkosti, ale aj radosti. Arteterapia umoziiuje uvolnenie
tychto pocitov, a tak napomdha pri ich zvladnuti a nacerpani novej energie”. (Sej¢ova, 2015,

str. 15)

Roznorodost’ pristupov v arteterapii jej umoziuje napiiat’ potreby roznych skupin
klientov — deti, mladdeze, dospelych, seniorov, mentilne postihnutych, onkologickych

pacientov, ludi so zavislostami, socidlno-kultirne znevyhodnenych, atd. A hoci



arteterapeutické ciele kazdej z tychto kategorii budu Specifické, to o maju spolocné je, ze st
cielene vedené a usmeriiované profesionalnym terapeutom, ktory by mal byt empaticky, mal
by mat’ vysoky moralny a eticky kredit a podl'a TomaSa Benicka “md vo vztahu ku klientovi
rolu tzv. sprievodcu. Nerozhoduje za klienta, ale pomdaha mu urobit' rozhodnutia s

dostatocnym uvedomenim a patricnym nadhladom” (www.arteterapie.net)
1.2 Historia arteterapie

Korene arteterapia spocivaju v pouzivani umenia pri lie¢be psychiatrickych pacientov
trpiacich hlavne schizofréniou uz v 18. a 19. storoc¢i. Na tieto vychodiskd nadviazal
vyznamny Siritel a zastanca arteterapie, nemecky psychiater Hans Prinzhorn, ktorého
rozsiahla zbierka diel pacientov a dielo “Bildnerei der Geisteskranken™ z roku 1922 podnietil

zaujem odbornej a umeleckej verejnosti o vytvarnu tvorbu dusevne chorych.

Americké psychologicka, pedagogicka a umelkyna - Margaret Naumburgova (1890 —
1983), ktorej vd’aCime za vyraz “arteterapia”, prvykrat pouzila umenie ako primarny nastroj a

nielen ako pomocny prostriedok, vo svojej terapeutickej a diagnostickej praxi.

Dalsou vyznamnou priekopni¢kou arteterapie je americka pedagogicka a umelkyia
Edith Kramerova (1916 — 2014), ktora v roku 1938 emigrovala z Rakuska do USA, kde sa v
tridsiatych rokoch 20. storocia zacala venovat’ detom utecencov utekajucim z Eurdpy pred
nacizmom. V roku 1975 vydala knihu Art therapy with children, ktord sa stala prvou

ucebnicou arteterapie vobec.

V pétdesiatych a Sest'desiatych rokoch minulého storocia sa moderni umelci, ako
napr. Paul Klee, Paul Eluard, Jean Debuffet sa vo svojej tvorbe inSpirovali neSkolenym
umenim, ktoré produkovali dusevne chori alebo inak marginalizované skupiny a odvtedy sa
diela “l’art brut” (tzv. surového, insitného umenia) stali pevnou sucastou zbierok tych
najzndmejSich umeleckych zbierok sveta (Tate Gallery v Londyne, Guggenheim museum,

atd’.).

Arteterapii sa v sucasnosti prisudzuje Coraz vacSi vyznam ako samostatnej vednej
discipline s presahom do d’alSich vednych odborov - psycholédgie, teoldgie, tedrie umenia,

filozofie, mediciny atd’.


http://www.arteterapie.net

"Dnesna podoba umeleckych terapii prehlbuje a vytvara nové vlastné metody a
postupy, ale tiez zahrna poznatky z dalsich oblasti ako je napr. metodologia zo Specialnej
pedagogiky, socidalne aspekty vychovy zo socialnej pedagogiky, psychologie osobnosti,
vyvinova psychologia, patopsychologia, psychomotorika, biomechanika, zahrna vytvarné
projektivne metody prevzaté z psychodiagnostiky, relaxacné techniky z psychohygieny, etiku a
axiologiu z filozofie, techniku z focusingu a iné.” (Benicek v Muzikoterapie a edukace, 2017,
str. 33).

Stadium arteterapie sa da na Slovensku a v Cechach absolvovat v roznych
vzdelavacich institiciach. Akademia Alternativa, s.r.o., etablovana vzdeldvacia inStiticia
akreditovanad Ministerstvom Skolstva, mladeze a telovychovy, je jednou z tych, ktord pontika
odborné trojro¢né vikendové Stidium Specializovanych programov arteterapie, dramaterapie
a tanetno - pohybovej terapie pod vedenim poprednych domdcich aj zahrani¢nych
odbornikov. Jej absolventi ndjdu uplatnenie naprie¢ celym spoloCenskym spektrom.

(www.akademiealternativa.cz)
1.3 Ciele arteterapie

Kazdy klient si m6ze naplnit’ v arteterapii svoje vlastné ciele. Jednym z ciel'ov arteterapie je
kompenzacia alebo uplné nahradenie verbalnej komunikacie vytvarnym symbolom alebo
znakom v snahe sa dorozumiet, ale tiez diagnostikovat’ a najst’ hlavny problém klienta”

(gickové - Fabrici, Zéklady arteterapie, 2016, str. 80).
Podl'a Mariny Liebmanovej (1984, str. 20, 21) medzi ciele arteterapie patria:

e Vseobecné individualne ciele

e Tvorivost a spontaneita

e Budovanie dovery, sebahodnotenia, uskutocnovania vlastnych moznosti
e ZvySovanie osobnej autonomie a motivacie, rozvoj jedinca

e Sloboda rozhodovania, experimentovania, overovania napadov

e Vyjadrenie citov, emdcii, konfliktov

e Prica s fantdziou a nevedomim

e Vhlad, uvedomovanie si seba samych, reflexia

e Triedenie sklisenosti vizuélne aj slovne

e Relaxacia
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e V3eobecné socidlne ciele

e Uvedomovanie si, uznanie a ocenenie druhych

e Spolupréca, zapojenie sa do skupinovej ¢innosti

e Komunikacia

e Zdiel'anie problémov, skusenosti a vhl'adu

e Objavovanie univerzality skusenosti / jedine¢nosti jedinca

e Vztahovanie sa k druhym v skupine, porozumenie vlastnému vplyvu na druhych a
na vztahy

e Spolocenska podpora a dovera

e Skupinova kohézia

e (Objavovanie skupinovych tém

Ciele je dolezité nastavit hned na zaciatku arteterapeutického procesu zodpovednim si
otazky, ¢o chceme s klientom alebo skupinou dosiahnut. V tomto procese s klientom
spolupracujeme a objasiiujeme vyber cielov a zamerov v ¢o najviac¢Sej moznej miere.

Prispejeme tym k vytvoreniu bezpe¢ného a doveryhodného terapeutického prostredia.
1.4 Pristupy v arteterapii

Podra Sickovej Fabrici (2016, s. 64 ) v su¢asnosti moézeme pozorovat’ tri pristupy arteterapie

k ¢loveku.

e Psychoanalyticky, diagnosticky pristup, v ktorom sa arteterapia pouziva na
analyzu klientovej osobnostnej Struktiry a pracu s nou.

e Tzv. “art for therapy” pristup, ktory kladie doraz na samotnti vytvarnt ¢innost’ ¢i
kreativny proces a kde ‘“verbalna zlozka nie je nevyhnutne ddlezita” (Hogan,
2001, s. 24).

e Eklekticky pristup, ktory kombinuje rozne metody.

V arteterapeutickom procese sa vSak nesmieme dat’ viest len Cisto teoretickymi
vychodiskami. Musime brat’ do Uvahy aj jedineCnost kreativity kazdého tvorcu a jeho

emocné prezivanie.
1.5 Formy arteterapie

Arteterapiu delime na zaklade dvoch kritérii.
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e Podla spdsobu zapojenia sa klienta do vzniku diela delime arteterapiu na
receptivnu a produktivnu (Sickova-Fabrici, 2016).

e Receptivna arteterapia je proces, kedy klient pozoruje a vnima umelecké dielo.
Nésledne svoje emodcie a uvedomenia, s pomocou arteterapeuta, reflektuje a
interpretuje.

e Produktivna arteterapia je aktivny proces zapojenia klienta do réznych vytvarnych
aktivit. Nasledne nastava reflexia procesu tvorby 1 samotného diela
prostrednictvom riaden¢ho rozhovoru arteterapeuta s klientom.

e Podla poctu klientov arteterapeutickych stretnuti delime arteterapiu na

individualnu a skupinovu.
- Individualna terapia

Pri individudlnej terapii terapeut a klient nadvizuju Gzky kontakt. Individudlna terapia je
vhodna pre klientov, ktorych problém si vyzaduje celtl pozornost’ arteterapeuta. Dovodom je
ich spréavanie, ktoré by v skupine pdsobilo rusivo, odstrasujucim spdsobom a mohlo by mat’
pre druhych klientov negativne nasledky, napr. agresivita, negativne vodcovstvo, psychotické

prejavy. (Hornakova, 1999, in Sickova - Fabrici, 2016, s. 85).
- Skupinova terapia

Ak sa arteterapeutického procesu zucastiiuje viac l'udi, hovorime o skupinovej terapii.
“Skupina je mikrosvet, z ktorého mézu klienti preniest’ svoje skusenosti do prirodzeného
prostredia”(Hornakova, 1999, str. 124). Terapeuticka praca so skupinou ma svoje vyhody aj

nevyhody.
Vyhody skupinovej prace zhrnula Liebmann (2015, str. 19) nasledovne:

e Skupina poskytuje vhodné zazemie, v ktorej mézeme socialne ucenie precvicovat.

e [udia s podobnymi problémami si mézu poskytnit’ vzajomnt podporu a pomahat’
si s rieSenim problémov.

e Clenovia skupiny sa mdzu pouZit’ zo spitnej vizby od ostatnych.

e Clenovia skupiny si mozu vyskasat’ nové role, vidia ako ostatni reaguju, a mozu
byt’ v nich podporeni a posilneni.

e Skupiny sa mozu stat’ katalyzadtorom vyvoja skrytych zdrojov a schopnosti.
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e Skupina mézZe poskytnit’ vhodnejsie prostredie pre tych, ktorych je individualna
praca prili$ intenzivna.

e V skupine sa mozu Ucastnici spravat’” viac demokraticky - delit sa o moc a
zodpovednost'.

e Skupinova praca mdze uspokojovat’ niektorych terapeutov viac ako individualna
praca.

e Skupina moze poskytnut’ ekonomickejsi spdsob poskytnutia odbornych znalosti

alebo poskytnutia pomoci viacerym 'und’om naraz.

Nevyhodou skupinovej arteterapie je to, Ze arteterapeut musi vnimat’ naraz prejavy
viacerych klientov nielen vo vztahu k sebe, ale aj v interakcii medzi nimi a adekvatne a
pohotovo reagovat’. Skupinova praca je tiez narocnejsia €o sa tyka organizécie a dosiahnutia
dovernosti. Minusom je tiezZ menSia ¢asova doticia na individudlnu terapiu jednotlivych
klientov a moznost’ “schovat™ sa v skupine pri rozhovoroch o neprijemnych témach. (Brown,

1992, in Liebmann, 2010, s. 20)

Nakolko je rodina Specificky druh skupiny, do skupinovej terapie radime aj

partnersku a rodinnu terapiu.
1.6 Diagnostika v arteterapii

Ciel'om diagnostického procesu v arteterapii je najst’, popisat’ a definovat’ to, ¢o klienta trapi
a s ¢im je potrebné pracovat. Problémy nie su vzdy vidite'né, Casto su, aj tie najdolezitejsie

skryté za menej dolezité (Potmé&Silova, Sobkova, 2012).

Na ucely diagnostiky pouZziva arteterapia rézne kresbové testy, ktoré sa pouzivaju na
diagnostiku kognitivnych schopnosti, irovne jemnej motoriky, senzomotorickej koordinacie,
schopnosti vizudlnej percepcie, ale aj pre diagnostiku psychickych procesov. (Vagnerova,

2001, in Sickova - Fabrizi, 2016, str. 173).

V mojej praci som pouzila kresbové testy, s cielom utvorenia si uceleného obrazu o

osobnosti klientov a na identifikaciu zmien, ktoré pocas terapeutického procesu nastali.

e Volnd téma - technika doplni zistovanie o tom, na Co sa ucastnici zameriavaju,

¢omu momentalne venuji pozornost’.

Zadanie: Nakresli ¢o chces.
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e Smahelov test farieb — technika zisti aktualne rozpoloZenie ucastnikov a ich

preferenciu farieb.

Zadanie: Vyznalené Stvorce zafarbi 3 najoblibenejSimi farbami a troma najmenej

obl'ibenymi farbami. VIavo je najobl'ibenejSia farba a vpravo najmenej obl'ibena farba.

e Test — Dom - cielom techniky je preskiimat’ vlastny sebaobraz ucastnika, jeho
vztahy k okoliu, citova zrelost, kontakt s vonkajSim svetom a realitou,

vyspelost’.
Zadanie: Nakresli dom. Méze to byt akykol'vek dom.

e Test - Cudska postava - technika doplni prvy test domu a poskytne informacie o
vzt'ahoch klienta, jeho sebauvedomeni, citovom rozpolozeni, vyspelosti, citove;j

zrelosti.

Zadanie: Papier A4 poloz na Sirku a preloz ho na polovicu. Na zadnu stranu nakresli

postavu. Na druht stranu nakresli partnera postavy.

e Test — Strom (Baum Test podl'a Kocha, 1952) - technika predstavuje symbolickt
kresbu samého klienta. Strom a jeho vyzor mdzeme metaforicky prirovnat’ k
zivotu a vyzoru ¢loveka. Technika tiez poskytuje informécie o tom, ako si klient

stoji v zivote a vo svete.
Zadanie: Nakresli strom ako najlepS$ie vieS. Nemal by to byt ihli¢nan, ani palma.
e Kresba rodiny - technika zobrazi rodinu klienta a vzt'ahy, ktoré v nej su.
Zadanie: Nakresli svoju rodinu

e Kresba zacarovanej rodiny - zobrazenie postavenia klienta a jeho rodinnych
prislusnikov v rdmci rodiny a rodinnych vzt'ahov klienta. Doplnenie testu “kresba

rodiny”.

Zadanie: Nakresli svoju rodinu tak, akoby priSiel kuzelnik a kazdého zaCaroval do

zvierata, ktorému najviac zodpoveda.
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Hoci maju testy vyznamnu vypovedaciu hodnotu, je ddlezité si uvedomit’, ze ich vzdy treba
brat’ komplexne, vo svetle klientovho naladenia, prostredia, v ktorom tvori a overovat si

svoje poznatky riadenym rozhovorom a pozorovanim klienta pri praci.
1. 7 Metody v arteterapii

Arteterapeutické metdédy nam pomahaja lepSie sa spoznat’, rozpoznat’, spracovat’ a vyjadrit’
vlastné emocie, zbavit’ sa tizkosti, hnevu a zvladat’ tazké socidlne situacie a konflikty. V tejto
Casti mojej prace by sa rada venovala niektorym arteterapeutickym metédam, ktoré som vo

svojej praci pouzila.
e Imaginacia

Predstavivost’ je jednou z veci, ktord nas odliSuje od inych zivo¢isnych druhov. V naSich
predstavach sa objavuju naSe obavy a problémy, ale aj tizby a nadeje. Pomocou imaginacie
mame Sancu na ich opdtovné prezitie, spracovanie, reflexiu a nakoniec si ich dokazeme

pretavit’ do realneho vysledku - diela.

Zmenou uhlu pohl'adu tak dostdvame potencialnu prileZitost’ lepSie sa spoznat’, pochopit’
seba i druhych, odpustit, zmenit’ svoje postoje, dozriet, ¢i uzdravit’ sa. “Prostrednictvom
imaginacie nachadzame nové zdroje, ale aj odkryvame tie, ktoré sice boli pritomné, avsak z
roznych doévodov sa stali nepristupné, mozno zabudnuté. Prostrednictvom imagindcie
nachadzame aj pocit bezpecia, vieru v moznost aktivneho ovplyviiovania svojho Zivota

(Uhrova 2005, s. 12).
° Animacia

Ide o arteterapeutickli metddu, rozhovor v tretej osobe, kedy sa klient alebo arteterapeut
identifikuju s postavou alebo vecou na obrazku a hovoria v ich mene. Klient tak moze
vyjadrit’ svoje pocity, postoje a ndzory nepriamo, v mene tretej osoby, otvorene a slobodne.
Arteterapeut tak ma moznost’ dozvediet’ sa o klientovi ovela viac informacii ako keby sa ho

na to priamo pytal. (Sickova - Fabrici, 2016, s. 216 - 217)
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e Analyza vytvarnej tvorby

Analyza je zalozend na popise, hl'adani najdélezitejsich ¢i najéastejSie opakujucich sa
prvkov vo vytvarnej praci klienta, ich umiestnenie do kontextu klientovho Zivota, asociaciu

jednotlivych prvkov a z nej vyplyvajuce dopytovanie sa.

Vysledkom analyzy je ponorenie sa do klientovho prezivania a jeho zaclenenie do
klientovho zivota. Artefakt, alebo artefakty chapeme ako podobenstvo autorovho pohybu
realizovania sa vo svete, v kontexte vztahov emocii a rozumu, vyvoja myslenia, vyvoja
vytvarného prejavu, porach emoc¢ného a kognitivneho vyvoja alebo psychopatologie

vytvarného prejavu. (Lhotova, Perout, 2018, s. 100)
e Pytanie sa (dopytovanie)

Tvorba a pytanie sa otdzok je doleZitym spdsobom ako porozumiet’ asocidciam klienta a ako
ich klientovi priblizit’ ich vyznam. Otazky by nemali byt prvoplanové (Preco je to tu? Preco
je to biele? Co je to?) aby nevyvolali len obranné alebo ¢isto racionalne stanovisko klienta a
tym nespomalili nastup terapeutického procesu. Mali by byt kladené v suvislostiach, ktoré
nutia klienta sa zamyslat’ nad odpoved’ami tak, aby poskytovali ndhl'ad na problémy a tiezZ na
moznosti ich rieSenia alebo na nastolenie ziadtcich zmien. (Lhotova, Perout, 2018, str. 100 —

102).
o Reflexia

Ulohou reflexie je, aby klient lepsie porozumel svojim zdmerom a zamerom druhych, precitil
ich. Aby bol viac v kontakte sam so sebou. Aby sa zlepSila klientova schopnost’ viac

uvazovat introspektivne. (Lhotova, Perout, 2018, str. 116).

Reflexia je zaloZena na spdtnom pohlade tvoriaceho a preZivajliiceho ¢loveka na svoje
vlastné aktivity, postoje, zdmery. Reflexia v arteterapii moze prebiechat verbalne alebo
neverbalne - slovami alebo obrazmi.  Pri verbalnej reflexii mozeme pouzit’ umelecké slovo
alebo text. Pri neverbalnej reflexii pouzivame umelecké vyjadrenie a prostriedky — kresbu,
mal’bu alebo iné vytvarné techniky. Pri reflexii berieme do vahy cely proces tvorby, obsah a
kompoziciu diela, pouzity material, farby, integraciu a dezintegraciu. Kazda vytvarnu reflexiu

posudzujeme v kontexte klienta a danej situacie.
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2 ZATAZOVE SITUACIE

Zat'azou a zadtazovymi situdciami sa zaoberali umelci davno predtym, ako sa stala zdujmom a
objektom empirick¢ého vyskumu. “V literarnych, dramatickych, filmovych dielach, vo
filozofickych aj nabozenskych spisoch, v experimentalnych i empirickych materialoch, sa
modzeme stretnit’ s faktami, ze osobnost’ cloveka sa obrazne povedané, rodi a utvara ,,v boji‘,
ze kritické zatazové situdcie najlepSie zocelia, ale aj odhalia charakter ¢loveka”. (Bratska,

2011)

Pristupy skiimania zat'aze su rozdelené do dvoch skupin. Prvia skupinu tvoria vychodiska,
ktoré za objektivny zdroj zat'azenia povazuju nezavislé, vonkajsie faktory. Tieto faktory su
nové, vel'ké a nezvycCajné a preto posobia na I'udi vel'mi zatazujuco. Ide extrémne situicie, z
ktorych vyplyvajice hrozby si vyzaduji vyznamni zmenu v spravani. Do tejto skupiny

radime aj pracovnu zat'az.

Druhy pristup chape stres, resp. zataz ako stav organizmu, ktory je tizko spity s
reakciami na vonkajSie podnety. “Zataz tak vnimame ako pojem zahriujuci rozne psychické
stavy a fyziologické reakcie, ktoré vyvoldavaju zatazové situdcie a pojmom stres sa oznacuju
hranicné formy zatazovych stavov, ktoré si vyzaduju intervenciu autoregulacného systéemu.”
(Bratska, M. 1988). Zatazové a negativne faktory a podmienky, ktoré na ¢loveka posobia

oznacujeme ako stresory.
2.1 Typy zat'azovych situacii

Jednotlivé zatazové situdcie delime podla toho, aké druhy zatazovych Cinitel'ov - prekdzok

sa v nich vyskytujiu. (Moricova, 2011)

1. Situacie neprimeranych uloh a poziadaviek - ulohy alebo poziadavky presahuju
nase moznosti.

2. Problémové situdcie - prekvapi nas ani nie tak velkost’, ako Struktira tlohy alebo
nezvycajna skladba podmienok.

3. Frustrujice situdcie - vyskytuju sa v nich prekazky (vonkajsie alebo vnutorné),
ktoré blokuju realizdciu zacatej Cinnosti, ¢im ndm znemoznuji dosiahnut’ ciel’ v

planovanom case alebo vobec.
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4. Konfliktné situacie a prekazky - vznikaju zo stretu rovnako vyznamnych motivov,
rozhodovania sa medzi rovnako vyznamnymi ciel'mi.

5. Deprivujtce situacie - vyvolavaju ich prekazky, ktoré neumoznuji uspokojovanie
nasSich potrieb poc¢as dlhého obdobia v dostatocnej miere.

6. Stresové situacie - zapric¢inuju faktory, ktoré st vyvolané skodlivymi podnetmi

ohrozujuce existenciu ¢loveka permanentne a dlhsi Cas.

Tieto typy zatazovych situdcii sa ¢asto v redlnom zivote cloveka prelinaju alebo menia z
jednej na druht. Mézeme konStatovat, Ze zatazovou situaciou je kazda situdcia v naSom
zivote, ktora si od nas vyzaduje prisposobenie sa, nové myslenie, prehodnotenie zauzivanych
spOsobov spravania, zvySenu aktivitu a kreativne a flexibilné spdsoby rieSenia situacii a

problémov.

2.2 Zvladanie zataze

V odbornej literature sa mozZeme stretnit’ s viacerymi oznaceniami schopnosti odolavat
zéatazi, napr. “tolerancia frustracie” (Kondas, 1977) je rozpitie, v medziach ktorého osoba

999

znasa frustracie bez vaznejsich §kod. Pojem “psychicka odolnost™ (Tyszkova, 1978) oznacuje

odolnost’ na vSetky druhy zatazovych situacii. (Tyszkova in Bratska, 2002)

Na zvladanie psychickej zataZze neexistuje jednotny a univerzalny navod. Na
utvaranie psychickej odolnosti vplyvaji viaceré faktory: vrodené predpoklady, vlastnosti,
vek, zivotné sklsenosti, ziskané a naucené zru€nosti a techniky na vyrovndvanie sa so
zatazovymi situdciami, stav organizmu (Unava, choroba...), sebaregulacia, motivicia,

cielavedomost, iroven emocnej inteligencie, Struktura osobnosti ¢loveka a iné.

Aby sme dokazali zvladnut' zatazové situdcie musime sa naucit’ adekvatne reagovat’,
nachadzat’ rieSenia a prisposobit’ sa. Inak ochorieme na rdzne civilizacné choroby
(hypertenzia, ischemicka choroba srdca, Zaludo¢né vredy a pod.) a podstatne sa ndm znizi

nasa kvalita zivota. (Bratska, 2005)

V zat'azovej situdcii je vel'mi dolezité starat’ sa o seba, uvedomit’ si a pomenovat’ svoje
emocie a obavy a zacat’ objavovat’ nové cesty prekondvania prekdzok a prijatia zmien. NasSe
zdroje energie su spojené s nasimi zakladnymi l'udskymi potrebami a zahffiaju mysel, telo,
emocie a ducha. V prvom rade musime pochopit’ a poznat’ to, o nds obnovuje, ¢o nam

chyba a na druhej strane aj to, ¢o nam neprospieva. Dokazeme to prostrednictvom:
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e Sucitu a laskavosti

Ked si poskytneme bezpodmieneénu lasku, objavime podmienky, za ktorych sme boli
nemilovani a to moze byt niekedy bolestivé. VSimavostou a stcitom vSak postupne

dokaZeme bolest’ vyliecit’ a pohnut’ sa d’alej. (www.positivepsychology.com)

LCudské nedokonalost’ je sti€astou skusenosti, ktort zdielame s ostatnymi. Aby sme sa
o seba lepSie dokazali postarat’, musime pracovat na kultivacii svojho laskavejSiecho a
sucitnejSicho hlasu. ZvySovanie povedomia a sucit so sebou si potom ustrednymi znakmi
starostlivosti o seba. (Neff, 2004) To ndm umoznuje preukazat’ si lasku, zit' v nej, poskytnut’

si pohodlie a dat’ si podporu pri zndSani bolesti, uzdravovani a transformacii.
e Vdacnosti

Vyjadrenie vd’acnosti hra dolezitu ulohu v psychickej pohode a jej pravidelné vyjadrenie
vedie k zvySenym pocitom Stastia, upevneniu psychického a fyzického zdravia a aj k
posilneniu sebaucty. (Dickens, 2017 in Allen, 2018). Vd’a¢ni l'udia st odolnejsi a I'ahsie sa

dokazu vysporiadat’ s vysoko stresujicimi situdciami a traumami. (Morin, 2014).

Moézeme mat’ vSetok Uspech a peniaze sveta. Ale ak nemame vdacnost, nikdy sa
nebudeme citit’ spokojni a $tastni. (Seph Fontane Pennock, BBA, 2020 ). VSetko budeme
brat’ ako samozrejmost’ a nikdy nebudeme mat’ dost’ a vzdy sa budeme nahanat’ za nie¢im

novym. Ak si dnes nevazime to, ¢o mame, nebude nam stacit’ ani to, ¢o dosiahneme zajtra.
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3 PRACA NA DIALKU (HOME-OFFICE) VO SVETLE
PANDEMIE COVID 19

Podobne ako cely svet, aj Slovensko c¢eli od zaciatku roka 2020 pandémii koronavirusu -
novej choroby znamej ako COVID 19. Medzi prijaté protipandemické opatrenie, ktoré mali
d’alekosiahle nasledky, patrila aj povinnd praca z domu a obmedzenie podnikatel'skej
¢innosti. To spdsobilo tlak na zniZovanie nakladov, ¢o sa prejavilo formou prepustania
zamestnancov. Vela l'udi prislo o pracu ¢i Zivnost' a zaroven o existen¢nu istotu. Mnohym z
nas tato situacia priniesla dovtedy nepoznané zat'azujice situacie, predovsetkym izolaciu a

zvysujuce sa pocity neistoty.
3.1 Pandémia COVID 19 a praca z domu

Ekonomické dopady koronakrizy sa najviac dotkli najzranitel'nejSich skupin zamestnancov -
mladych, nizSie kvalifikovanych pracovnikov odvetvi, ktorych podniky a prevadzky ostali
zatvorené zo dia na den. Ti, ktori mohli vykonavat’ svoju pracu z domu, v rezime tzv. Home
- officu, patria podla spravy Europskej komisie na Slovensku priblizne do skupiny 25 %
vysokokvalifikovanych zamestnancov zo sektorov ako su napr. Skolstvo, verejna spréava,

finan¢nictvo, telekomunikacie, vedecké a technické povolania, atd’. (Bahna a kol., 2020)

Hoci bola dopadmi karanténnych opatreni zasiahnuta najviac prva spominand skupina
(mladi a nizsie kvalifikovani zamestnanci), ohrozenie pocitovali aj mnohi d’alsi a to z dovodu
poklesu celkovych prijmov domdacnosti. Slovny zvrat, Ze neistota generuje d’alSiu neistotu —
sa plne potvrdil a prejavil tym, Ze pokles prijmov priniesol nasledne obavu zo straty

zamestnania, bez ohl'adu na to, ¢i zamestnancovi hrozilo redlne prepustanie alebo nie.

Zvysenu mieru stresu u pracovnikov pri praci z domu potvrdila Stadia Medzindrodne;j
organizacie prace (www.ilo.org), ktora Studovala dopady priace na dialku esSte pred
pandémiou. Zamestnanci boli rozdeleni do Styroch skupin. Prva skupinu tvorili zamestnanci,
ktori pravidelne pracuju doma, druht skupinu tvorili ti, ktori si vysoko mobilni a neustéle
pracuju na r6znych miestach a tretou skupinou boli zamestnanci, ktori svoj €as delili na
pracu doma a pracu v kancelarii. Do Stvrtej skupiny boli zaradeni zamestnanci vzdy pracujici

v priestoroch svojho zamestnavatel’a.

20



Vyskum ukazal, ze napr. 41 % vysoko mobilnych zamestnancov (druhé skupina) uviedlo,
ze citilo istd mieru stresu, ¢o bolo o 16 % viac ako u zamestnancov pracujicich zo svojej
kancelarie. Prejavilo sa to aj poruchami spanku. U l'udi, ktori ¢asto pracuju z viacerych miest
sa zvysSila hladina nespavosti o 12 %. Veci tiez zistili, ze ¢lovek, ktory spi v priemere mene;j
ako 6 hodin denne, méa o 13 % vysSie riziko imrtia ako ten, kto spi sedem az devit’ hodin.

(www.ilo.org)
3.2 Vyhody a vyzvy prace z domu

Na lepsie pochopenie toho, ako pandémia meni budicnost’ prace a aké maju pocity l'udia z
prace z domu, vedci zozbierali kvantitativne tidaje z rozhovorov s 36 000 'ud'mi v Severnej

Amerike, Eurdpe a Azii. (Steelcase Global Report, 2021).

Medzi hlavné vyhody prace z domu podla vyskumu patria: obmedzenie dochadzania
do prace, elimindcia vyruSeni pri praci, moznost’ sustredit’ sa a byt produktivnej$im, lepsia
rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom (work-life balance), schopnost’ pracovat’
v réznych prostrediach, zvySenie flexibility, viac Casu pre zdravie a fitness, viac Casu pre

rodinu.

Medzi hlavné nevyhody patria: socialna izolécia, ktord zaujala 1. miesto rebricka vo
vSetkych krajinach, nizka produktivita, angaZzovanost’ a zapojenie sa, nedostato¢né a nejasné
vymedzenie zodpovednosti a kompetencii, poziadavky rychlo sa rozhodnut, horsSia
rovnovaha medzi pracovnym a stkromnym Zivotom (work-life balance), stazené podmienky

pre inovativnost’.

Je zaujimavé sledovat, ze faktory uvedené vysSSie s pozitivne aj negativne a
vnimame ich, aj napriek rozdielnosti naSich geografickych, ekonomickych a socialnych
podmienok, rovnako. Takisto je dolezité si vSimnut, ze rovnovdhu medzi pracovnym a
sukromnym zivotom (work - life balance) a takisto aj produktivitu sme zaradili do obidvoch
kategorii vyhod aj nevyhod prace z domu. Vyskum ukdézal, Ze pokial’ sme s pracou z domu

nespokojni, nasa produktivita a angazovanost’ klesa.
3.3 Vzorce spravania pri praci z domu

Podla prieskumu (Steels Global Report, 2021) identifikujeme pét druhov sprdvania a

postojov pri praci z domu:
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e “Prepracovany opatrovatel””

Je cely den zavaleny pracou a praca z domu pre neho predstavuje neustaly tok
konkuren¢nych poziadaviek, pracovnych a rodinnych povinnosti - domacich prac a
pripadné¢ho domaceho vzdelavania deti. Citi vinu a je vyCerpany, ¢o sa kumuluje. Chyba mu
kancelaria, kam by mohol od domacich povinnosti unikntt’. Je vSak zaroven rad, Ze moze
ukazat’ aj svoje rodiCovské schopnosti, a nerobi si starosti, ak je pocut’ krik jeho deti aj pocas
online porady. Oceiiuje flexibilitu prace, ktord mu umoznuje lepSie prerozdelit’ starostlivost

medzi rodinu a pracovné povinnosti.
o “Spokojny domased - sebaochranca”

Domacu kancelariu vnima ako jediné miesto, kde je v bezpec¢i pred COVID-om, ktory
je jeho hlavnou starost'ou. Je presvedceny, Ze jeho organizicia nevytvara priatel'ské pracovné
prostredie a praca z domu predstavuje vitany oddych od zamestnavatela, ktory si svojich
zamestnancov nevazi. Dokdze byt produktivny a vie sa na pracu sustredit’ viac ako na
udrziavanie a budovanie vztahov. Neciti sa pod tlakom, praca z domu mu ponuka ovela

lepsiu pracovntl i l'udsku sktisenost’, nakol’ko pracuje z priestoru, ktory mu je vlastny.
e “Frustrovany spolocensky kreativec «

Domacu pracu vnima ako suspendovanie z “normalneho” zivota a prace. Vacsinu
svojho dna travi komunikiciou na dialku s tymi, ¢o st “vonku” - spdja, koucuje,
spoluvytvara, presviedca. Ovela lepSie pracuje v kancelérii a vo vacsich skupinach. Ale aj
napriek tomu, ze tuzi po benefitoch, ktoré mu moéze praca v kancelarii poniknut’, nemysli si,
7e je bezpetné sa do nej vratit. Rychlo si osvojil digitdlne néstroje, ale chce viac. Na
plnohodnotnu kreativnu spolupracu a spontdnne neformalne stretnutia mu technologie
nestac¢ia. COVID 19 je pre neho vel'kou vyzvou, nakol’ko ho odrezal od interakcii, ktoré su

pre jeho fungovanie a pracu potrebné.
o “Uctievac nezavislosti”

Home-office je pre neho sloboda. Citi sa rovnako, alebo aj viac produktivnym ako predtym.
Pracuje vo vlastnom tempe a uziva si troven kontroly, ktort ma nad tym, kedy a ¢o urobi.

Vyhovuje mu, ze ho nikto ustavicne nekontroluje a nesleduje. Deii si naplanuje tak, aby sa
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citil spokojne a svoje pracovné povinnosti vyvazil svojimi zal'ubami a radostami na dobitie

bateriek.
o “Izolovany “zoomer”

Home-office pre neho predstavuje “osamelt klietku”. NedokaZe si sdm stanovit’ akékol'vek
hranice medzi pracou a sukromim. Do préace sa vrati akondhle uvidi, Ze zamestnavatel prijal
nevyhnutné hygienické a bezpecnostné opatrenia. Kancelariu potrebuje na to, aby si dokazal
oddelit’ pracovny zivot od sukromného. Citi sa “odpojeny”, aj napriek tomu, ze cely den
komunikuje na dialku. Chybaji mu socidlne interakcie s kolegami, ¢o predstavuje hlavny
dovod, preco sa tesi do prace a tento podporny systém potrebuje aj na to, aby dokazal zvladat

noveé vyzvy.

V suvislosti s vysSie uvedenymi vzorcami spravania je dolezité zdoraznit’, ze je mozné,
aby sa l'udia identifikovali s viac ako jednym vzorcom spravania. Uvedené vzorce spravanie
su tu vymedzené velmi Specificky az extrémne preto, aby lepSie ilustrovali a popisali
skusenosti, ktoré l'udia zazivaju pri praci z domu v situacii pandémie COVID 19 a ich

ocakavania, ked’ sa do préce vratia.
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4 PRAKTICKA CAST

Moje stretnutia, ktoré som mala naplanované koncom roka 2020 a zaciatkom roka 2021 so
skupinou klientov ovplyvnili protipandemické opatrenia tak, Ze som ich museli zrusit’ a
cakat’, kym sa cela situacia nezlepsi. Koncom jari 2021 sa opatrenia uvolnili a tak sme sa
mohli zacat’ stretavat’. Situaciu skomplikovala skutoCnost, Ze z povodnej skupiny Siestich
ucastnikov, ostal len jeden, ale pomerne rychlo sa mi podarilo doplnit’ skupinu o d’alSich

piatich klientov a tak sme mohli v juli 2021 zacat'.
4. 1 Ciele prace

Hlavnym ciel'om mojej prace bolo vytvorit’ inStrumentar cviceni - subor arteterapeutickych

technik na zniZenie dopadu zataze, vyplyvajlcej z prace na dial’ku a aplikovat’ ho do praxe.
Vyskumné otazky, ktoré som si polozila na zaciatku mojej prace si:

e Aké zatazujuce psychické faktory pdsobia na organizmus pri praci na dial’ku?
e Ktoré aspekty prace na dialku vnimaji moji klienti ako najvécsie zdroje zat'aze?
e Moze arteterapia prispiet’ k znizeniu psychickej pracovnej zat'aze?

e Podporuje arteterapia d’alsi osobnostny rozvoj ucastnikov?

Pracovala som so skupinou Siestich klientov - Andrejom, Anabelou, Adikou 1, Adikou 2,
Annou a Rozdliou, s ktorymi som sa stretavala jeden krat za tyzden. Arteterapeuticky cyklus
desiatich stretnuti absolvovali vSetci klienti okrem Rozalie, ktord mi pred 6smym stretnutim
poslala SMS spravu, ze z dovodu zhorSujucej sa pandemickej situdcie uz nebude do skupiny
chodit. Chcela obmedzit stretdvanie sa s ludmi, cestovanie MHD. O navrhované
individudlne stretnutia neprejavila zaujem, ale aj ona je sucastou mojej prace, ked’ze sa

podielala na formovani a zivote skupiny, aj ked’ neabsolvovala vSetky stretnutia.

Cvicenia, ktoré som pre jednotlivé stretnutia zvolila som Cerpala z réznych zdrojov,

predovsetkym z mojho Stadia na Akademii Alternativa a odbornej literatuary.
4.2 Hypotézy

Pocas vyskumu v rdmci mojej absolventskej prace som sledovala tieto hypotézy:

1. Povinna praca na dial’ku prindSa pracovnikom nové zat'azujuce faktory.
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2. Arteterapia prispieva k zniZeniu psychickej pracovnej zat'aze pri praci na dial’ku.

3. Arteterapeutické metody motivuji a podporuju osobnostny rozvoj pracovnikov.

Vyhodnotenie hypotéz uvadzam v mojej praci na strane 95.

4.3 Batéria testov

Za ucelom merania aktudlnej psychickej zataze klientov pri praci som spolupracovala s
klinickou psychologickou PhDr. Barborou Kucharovou, ktord na zaklade Dotaznika
subjektivneho hodnotenia psychickej zat’aze podl’a Meistera (priloha ¢. 1) vyhodnotila
klientom stupeni zat'aze na zaciatku a tiez na konci artetrapeutického procesu. Tieto vysledky

merani som porovnala a zavery uvadzam v zavere¢nom zhrnuti.

Metoda hodnoti individualne prezivanie subjektivne pocitovanej psychickej zataze pri

praci v troch faktoroch:

e Psychické pretazenie (Casova tiesent, vysokd zodpovednost' pri praci, problémy a
konflikty na pracovisku, sucet poloziek v dotazniku 1+3+5).

e Monotonia (malé uspokojenie z prace, otupujuca praca, monotonia, sucet poloziek v
dotazniku 2+4+6).

o Nespecifikovand zataz (nervozita, presytenie, Unava, dlhodobé prekracovanie

maximalnej unosnosti, sucet poloziek v dotazniku 7+8+9+10).

Sucet otazok v jednotlivych faktoroch sa ohodnoti podl'a tabulky hodnotenia zatazovych

tendencii a na zdklade dosiahnutého poctu bodov sa interpretuje stupen zataze:

Stupeii Uroveii zataZe

1. Psychicky zataz, pri ktorej nie je pravdepodobne ovplyvnené zdravie, subjektivny stav a
vykonnost'.

2. Psychicka zat'az, pri ktorej méze dochadzat’ pravidelne k do¢asnym ovplyvneniam

subjektivneho stavu, resp. vykonnosti

3. Psychicka zat'az, pri ktorej nie je mozné vylucit’ zdravotné rizika.

e Dotaznik na zistenie individudlneho prezivania prace z domu a z nej
vyplyvajuicich zat’aZujucich faktorov na ucastnikov pocas pandémie COVID 19

(Priloha €. 2)
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Vyskum individudlneho prezivania zat'azujtcich faktorov, ktoré prinaSa praca z domu pocas
pandémie COVID 19 ucastnikom som realizovala prostrednictvom dotaznika, v ktorom som

sa klientov pytala nasledujuce otazky:

- Ako si prezival/a obdobie, ktoré priniesla pandémia COVID 19 z hl'adiska Tvojej
prace?

- Aké faktory si vnimal/a ako najviac zat'azujuce?

- Aké nové zmeny a vyzvy Ti toto obdobie prinieslo?

- Ak ano, ako ich prekonavas/ako si ich prekonal/a?

- Ktor¢ aspekty prace na dial’ku vnimas ako najviac zat'azujuce?

- Aké benefity pre Teba praca na dial’ku prinasa?

Administracia: dotazniky som rozdala na zaciatku arteterapeutického cyklu a na otazky
ucastnici odpovedali doma, aby mali Cas si odpovede premysliet. Vyplnené dotazniky
priniesli osobne alebo ich poslali elektronicky. Odpovede, ktoré uviedli som zapracovala do

vysledkov svojej prace.
4. 4 Struktira a harmonogram stretnuti

Stretnutia prebiehali od jula do septembra 2021, priblizne jedenkrat do tyzdna a trvali
priemerne 2,5 hodiny. Prvé stretnutie bolo zoznamovacie, oboznamovacie a testovacie.

Struktara cviceni bola nasledovna:

e Uvod - privitanie a sebareflexia

e Rozohrievacie cvic¢enie/ Relaxacné cvicenie/imaginacia
e Prica na konkrétnom diele na dant tému

e Rozhovor

e Zavereéna reflexia.

Pocas prvych stretnuti som ucastnikov otestovala kresbovymi testami — volnou kresbou,
testom postavy, testom stromu, testom rodiny a zafarovanej rodiny. Testovanie som

zopakovala na poslednom, desiatom stretnuti.
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4.5 Kazuistiky

e ANDREJ - 39 rokov, datovy analytik

Andrej je slobodny, zije sam. Jeho rodinu tvori mama, brat a otec. Brat je mladsi, stale zije s
mamou. S otcom je v sporadickom kontakte. Miluje beh, pravidelne trénuje a zacCastnuje sa
pretekov. Je dosledny a mé rad dochvilnost. O sebe povedal, Ze ‘je narocny a zZe sa nicoho
neboji”. Velky priestor v jeho sicasnom zivote venuje svojej chalupe. “Priamo ma to

definuje” uviedol. Chalupa pre neho predstavuje miesto pre oddych aj silovy tréning.

Za najviac zatazujuce faktory, ktoré mu pandémia priniesla vnima “osamelost a
nemoznost sa porozpravat, ked’ to clovek potrebuje”. “Novych kolegov spozndva clovek cez
obrazovku a nasledne, nazivo, ich nespoznava”. Vel'mi obmedzujuco tiez vnima “nezmyselné
opatrenia organov Statu pocas pandémie”, “Clovek si nemoze pokecat' s kolegami pri obede”
a tiez sa tazSie kolegovia kontroluji. Negativne vnima aj to, ze sa menej hybe, travi vel'a

casu za PC a to Ze sa mu ‘“zlieva pracovny a sukromny Zivot”.

Na druhej strane vnima aj pozitiva home-office, akymi s napr. moznost’ si zaSportovat’,
porobit’ doméce prace rano, pred pracou, ked’ ma najviac energie. Dalej usetri na strave, ked’
si sam vari, ma tak k dispozicii Cerstvé jedlo kazdy den. Mdze si “odbehnut’ na urad, do
obchodu”, nie je nutné¢ denne cestovat. “V pripade zranenia pri Sporte je mozna liecba aj z
domu, napr. ladovanie.” Od stretnuti ocakava, ze sa nieCo nové dozvie, aj o sebe, a oddychne

si.
Stupen psychickej pracovnej zat’aZe pri praci podl’a Meistera

28. 7. 2021 (1. stretnutie), stupen zataze 2 - Psychickd zat'az, pri ktorej moze dochadzat’
pravidelne k doCasnym ovplyvneniam subjektivneho stavu, resp. vykonnosti. Zatazova

tendencia: Tendencia k pretazeniu .
e ANABELA - 31 rokov, administrativna pracovnicka v logistike.

Je slobodna, byva sama. Jej najblizSiu rodinu tvori jej matka a starSia sestra, s ktorymi ma
vyborny vztah a su jej “najlepsie priatelky”. S otcom, ktory uz zomrel, sa nestretavala.
Najdolezitejsi 'udia pre fu su jej rodina a priatelia. Snazi sa zit' v pritomnosti, tu a teraz a

uzivat’ si veci, ktoré vac¢sina l'udi berie ako samozrejmost’.
9
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Pocas pandémie pracovala z domu, a na zacCiatku prezivala vel’kl neistotu, ked’ze kvoli
COVIDU sa u nich v préci prepustalo. Za najviac zatazujice vnima naro¢ni komunikaciu s
kolegami a s viacerymi oddeleniami na dialku. Teraz vSak moze povedat’, Ze pandémia
COVID 19 jej priniesla viac pozitiv ako negativ. Nasla si nové byvanie aj pracu, ktord ju
bavi, naucila sa viac spomalit’ a vychutnavat’ si pritomnost’. USetri na cestovani a viac ¢asu
moze stravit’ so svojimi blizkymi. Pripista vSak, Ze vSetko nie je také Gzasné a skvelé a Ze aj
jej sa deju “vselijaké veci®. Na stretnutiach si chce oddychnut, vypnut’, zazit’ nieo nové a

spoznat’ novych l'udi.
Stupen psychickej pracovnej zat’aze pri praci podPa Meistera

28. 7. 2021 (1. stretnutie), stupen zataze 1 - Psychickd zéataz, pri ktorej nie je
pravdepodobne ovplyvnené zdravie, subjektivny stav a vykonnost. Zatazova tendencia:

Tendencia k nevytaZeniu a nizkej pracovnej stimulécii.
e ADIKA 1 - 45 rokov, manazérka

Adika je vydatd, zije s manZelom a 17 roénym synom. Poc¢as pandémie COVIDU 19 prezila
vel'mi tazké obdobie, “ktoré ale priamo s touto chorobou nesuviselo a udialo by sa to “bez
ohladu na to, ¢i COVID je alebo nie je”...Vselico sa dialo, v jednej chvili sa vsetko zlomilo a

musela som to velmi aktivne riesit’”’, povedala na prvom stretnuti.

Pocas prvej a druhej viny pandémie bola vo vysokej riadiacej pozicii s vysokou
mierou zodpovednosti za 17 svojich I'udi, ktorym sa snazila vytvarat vhodné pracovné
podmienky a zazemie, bezpecCnost, komfort, stabilitu. ZvySené mnoZstvo pracovnych
povinnosti a predlzovanie pracovného ¢asu bolo fyzicky vel'mi vyc€erpavajlce. Pocas tohto
obdobia prezivala obrovski mieru stresu a frustracie, utrpela traz chrbtice a zaroven
zranujucu stratu blizkej osoby — mamy. “Celd tato situdcia nakoniec len zakoncila uz
dlhodobo pretrvavajuci problém extréemnej psychickej a fyzickej zataze a vyvrcholila

>

diagnozou akutneho vyhorenia spolu so stredne tazkymi depresiami”. Napriek extrémne
tazkému obdobiu vnima toto obdobie ako pozitivne “v sebapoznani, urceni si viastnych
hranic, urceni si hranic medziludskych vztahov”, o viedlo k zmene jej hodnotového

rebric¢ka a zmene zamestnania.

Ako najviac zatazujice faktory prace z domu vnima sebadisciplinu, kumulaciu

povinnosti, neadekvatne technické zabezpecenie, mieSanie sukromia do pracovnych
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povinnosti. Pozitivne aspekty prace z domu st pre nu napr. vhodné rozlozenie pracovného

¢asu, domace komfortné pohodIné prostredie, moznosti relaxu vhodnym sposobom.

Adika ma rada 'udové remeslo, prirodu, hudbu, kultiru. Po tridsiatich rokoch si nedavno
darovala kyticu kvetov “len tak, sama pre seba”. Je aj va$nivou hubarkou. Stale si o sebe
mysli, ze je leniva, aj ked’ jej druhy hovoria opak. Nevie presne, do ¢oho ide, ale chce si

hlavne oddychnut’.
Stupen psychickej pracovnej zat’aZe pri praci podl’a Meistera

28. 7. 2021 (1. stretnutie), stupen zataze 1 - Psychicka zataz, pri ktorej nie je
pravdepodobne ovplyvnené zdravie, subjektivny stav a vykonnost. Zatazova tendencia:

Tendencia ku kombindcii pretazenia a nizkej stimulacie.
e ADIKA 2 - 47 rokov, administrativna pracovnicka v $tatnej sprave

Adika 2 je slobodnd, Zije sama. M4 sestru, ktora Zije v zahranici so svojou rodinou, s ktorou
je v pravidelnom a blizkom kontakte. Rodicia Ziju na vidieku, pravidelne ich navstevuje a
pomaha im. Pocas pandémie obidvaja rodi¢ia ochoreli na COVID 19, otec mal t'azsi priebeh
ako mama. Dosledky choroby citia doteraz. Ma rada svojich priatel'ov, podcasty, knihy,

rodinu a cestovanie, ktoré v poslednych mesiacoch musela obmedzit’.

Praca z domu jej vobec nevyhovuje a berie ju ve'mi obmedzujico. Po¢as pandémie,
ked’ bola praca z domu povinnd, jej chybal pohyb, cesta z prace a do prace, kolektiv, priestory

kancelarie, pracovna rutina “‘v fom najlepsom slova zmysle”.

Vyzvy a zmeny, ktoré toto obdobie prindSa vnima zvidcSa negativne. Ako najviac
zatazujuce faktory vnima priestorové obmedzenia, maly byt, nedostatok pohybu, pristup k
technickému vybaveniu, ktoré ma v praci a tiez to, ze “nie kazdy bol k dispozicii, ked’ som ho
potrebovala, t.j. nie ako v prdci, ked vieme, kde sa najst a riesit' veci osobne”, nedostatok
kontaktu s kolegami a z toho vyplyvajice zdrzania, nedostatok porozumenia, strata

socialnych vézieb.

Benefitom, ktory jej praca na dialku prinasa je to, ze “mozem byt s blizkymi, ktori ma
potrebuju, ak k takej situacii dojde”. V suvislosti s arteterapiou nema od seba ziadne
ocakéavania. Stale nevie, Ci je arteterapia to, ¢o potrebuje. Obdivuje ostatnych za ich
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Stupen psychickej pracovnej zat’aze pri praci podl’a Meistera

28. 7. 2021 (1. stretnutie), stupen zat’aZze 2 - Psychicka zataz, pri ktorej méze dochadzat
pravidelne k docasnym ovplyvnenia subjektivneho stavu, resp. vykonnosti. Zatazova

tendencia: Tendencia k pretaZeniu.
e ANNA - 43 rokov, personalistka

Anna je vydata, ma dve deti, dcéry vo veku 4 a 7 rokov. V maji 2021 sa vratila z materskej
dovolenky do starej prace. Ako najviac zatazujuce pocas prace z domu vnima izolaciu a
konflikty a nedorozumenia s okolim. M& problém sa sustredit, ked’ pracuje osamote a
niekedy trpi prokrastinaciou. Frustruju ju tiez technické problémy, napr. s internetom, ktoré¢ v

kancelarii absentuju.

Na druhej strane si uvedomuje benefity, ktoré jej home-office prinaSa a tymi st najma
uspora ¢asu, uspora penazi na cestovanie, obleCenie, moznost’ zosuladit’ starostlivost’ o rodinu
s pracou, lepSie rozdelenie starostlivosti o deti s manzelom, menej Soférovania v zapchach a z

toho vyplyvajiceho stresu.

Do skupiny sa prihlésila, aby sa mala Cas zastavit’ a pozriet' na svoj zivot z odstupu. Chce
popremyslat’, ¢i si chce pracu, ktora nie je uplne lahka, udrzat, alebo sa vydat inym

smerom. Te$i sa teraz, Ze je viac medzi l'ud'mi “po vsetkych lockdownoch a materskej”.
Stupen psychickej pracovnej zat’aZe pri praci podl’a Meistera

28. 7. 2021 (1. stretnutie), stupen zat'aze 1 - Psychickd zataz, pri ktorej nie je
pravdepodobne ovplyvnené zdravie, subjektivny stav a vykonnost. Zatazova tendencia:

Tendencia ku kombindcii pretazenia a nizkej stimulacie.
e ROZALIA - 37 rokov, grafitka, v sa¢asnosti pracujiica z domu

Je vydatd, méd jedného desatrocné¢ho syna. V dosledku pandémie COVID 19 dostala
vypoved. PoCas povinnej karantény bola frustrovand, lebo museli byt vSetci spolu doma.
Kvoli zatvorenej Skole sa stala aj ucitel’kou. Neskodr sa s tym zmierila a prijala aj rolu “Zeny v

domacnosti”.
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Najviac zat'azujlico vnimala neistotu, sebadisciplinu, stratu slobody a malo stkromia.
Vadilo jej tiez, sa na kanceldriu zmenila obyvacka a kuchyna. Neskor zacala vnimat’ aj

pozitivne faktory a to, ze zacala viac kreslit’, Citat’ a Ze to ich rodina zvladla.

Momentalne sa snazi pracovat’ z domu a pritom pomaha sestre starat’ sa o neter, aby sestra
mohla pracovat. Vel'mi nerada rozprava pred 'ud'mi. Hl'add svoju rovnovédhu. Ma rada
umenie a prirodu. Cestovat’ nepotrebuje, citi sa dobre tam, kde Zije. Na stretnutiach si chce

oddychnut’.

28. 7. 2021 (1. stretnutie), stupen zat’aze 1 - Psychicka zataz, pri ktorej nie je
pravdepodobne ovplyvnené zdravie, subjektivny stav a vykonnost. Zatazova tendencia:

Tendencia k nevyt'azeniu a nizkej pracovnej stimul4cii.
4.6 Popis stretnuti

4.6.1 STRETNUTIE ¢. 1 —zoznamovacie a oboznamovacie stretnutie
Di7ka stretnutia: 2,5 hod.

Ciel’ stretnutia (kratkodoby): - zoznamenie sa, nadviazanie vztahu, zistenie oCakdvani
klientov, predstavenie arteterapie, cielov absolventskej prace, ziskanie suhlasu s i€astou na
vyskume klientov, dohodnutie pravidiel spoluprace, vyplnenie dotaznika hodnotenia

psychickej zat'aze pri praci podl'a Meistera.

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): - vytvorenie bezpe¢ného a priatel'ského prostredia v skupine,

budovanie dovery.
Cviéenie: Reklama na seba

Ciel: Zoznamenie Clenov v skupine, predstavenie jednotlivych ¢lenov skupiny, vytvorenie

priatel'ského, otvoreného a bezpecného prostredia, posilnenie dovery.

Pomocky: Vykresy, papiere, vel’ké flipchartove papiere, akrylové a temperové farby, Stetce,

rozne ¢asopisy, noviny, noznice, lepidlo, suchy pastel, pastelky, voskovky, plastelina.
Zadanie: Vytvorte dielo, ktorym predstavite samého seba.

e Anabela (Obrazova priloha - Obrazok 1)
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Anabela si zvolia kol4dZ, na ktorti umiestnila vystrihnuté obrazky tak, Ze nimi zaplnila cely
povrch papiera. V dolnej Casti papiera doplnila slova “laska, radost, vdacnost™, ktoré, ako
uviedla, su pre fu tie najddlezitejSie hodnoty. Miluje réznorodost’, vSetkych I'udi, taki aki st.
Najdolezitejsi 'udia pre fiu su jej rodina a priatelia. Snazi sa zit' v pritomnosti, tu a teraz a
uzivat’ si veci, ktoré¢ vicSina I'udi berie ako samozrejmost’. Okamzite vedela, ¢o chce robit,
mysli si vSak o sebe, ze nevie dobre kreslit’ a Ze kresbou nedokaze vyjadrit’ to, ¢o by chcela.
Obavala sa vsak, ¢indjde vhodné obrazky, ktoré si predstavovala na vyjadrenie toho, ¢o chce

povedat’.

Obrazkami anjela a démona chcela vyjadrit, ze kazdy ma svoju dobru aj zIu stranku a ona
berie I'udi takych, aki si. Adika 1 poznamenala, Ze ju vnima ako “reklamu na stastie”, na ¢o

sa Anabela ohradila, Ze to tak nie je a pripustila, ze “nie je vsetko také uizasné a skvelé”.
Andrej (Obrazova priloha - Obrazok 2)

Andrej si zvolil plastelinu. Vymodeloval svoju chalupu, ktort dava dokopy, uz niekolko
rokov, tam po vikendoch travi ¢as. Vsetko ¢o sa tam nachédza, preslo jeho rukami. Realizuje
sa tam, je to jeho “obraz”, “ako si to spravi, tak to ma”. Mama mu tam chodi pomahat,, je
jeho vel'mi dobry pomocnik. Je to pre neho oddych, ale aj silovy tréning. Ako prvé poukazal
na kamene, ktorych je tam vel'mi vela. Na vymodelovanej stavbe vidi zopar nedostatkov -

“strecha trochu pada”. Niec€o je krivé alebo vypuklé.

Na otdzku, ¢o sa stane, ked’ projekt skoné¢i, odpovedal, ze tam bude travit cas s
rodinou a znamymi. Plastelinu si vybral preto, lebo tusil, Ze to nikto nepouzije. Pouzil rozne
farby, minul celu plastelinu, co ho potesilo. Ddlezité¢ pre neho bolo aj to, ze sa vosiel do

casového limitu. Hned’ pri zadani ulohy vedel, ¢o bude robit’.
Adika 1 (Obrazova priloha - Obrazok 3)

Vytvorila kolaz. Obrazky z ¢asopisov doplnila kresbou. V strede artefaktu znazornila vlakovu
trat, ktord vychadza z dolnej Casti papiera az po jeho hornu Cast’. V lavej dolnej Casti je
nakresleny strom, ktory vychadza z dolného okraja, ma farebné konare a cervené plody. Tak
ako kvety, ktoré si nakreslené na pravej strane, symbolizuju krajinu a prirodu. Velky vyznam
maju pre nu vtaky. “Milujem vtaciky, Stebotaju, spievaju a lietaju”, dokéze sa s nimi aj
rozpravat. Letiaceho vtaka aj nakreslila. M4 rada vlakové trate, slovenské 'udové remeslo.

Dalsie obrazky su dal§ie Gasti jej Zivota - hudba, priroda, kultira, ornamenty, méa rada starych
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Pudi, je vasniva hubarka. Ini o nej hovoria, Ze je usilovnd, ona si vSak o sebe mysli, Ze je
leniva. Musela sa vSeli€o naucit’ - v§imat’ si mali¢kosti a drobné radosti - vtaci spev, vona

levandule.

Adika uviedla, Ze nepochopila zadanie “reklama na mna”, evokovalo to v nej
podanie vykonu, ze sa “musi predat”. Preto si to preformulovala na otazku “kde sa prave

)

nachadzam”. Svoje rozpravanie zaCala opisom obrdzkov zeny zobrazujice jej rdzne
emociondlne vyrazy a st umiestnené v hornej Casti vykresu. Uviedla, Ze predstavuju jej
vel'mi tazké zivotné obdobie, ktoré nedavno prezila. “V jednej chvili sa to zlomilo a musela

) 9

som to velmi aktivne riesit.
Adika 2 (Obrazova priloha - obrazok 4)

Zvolila si kolaz, ktoru doplnila kresbou. V strede diela je nakreslend postava, ktora ju
znazoriiuje - ma blond vlasy, modré o€i a tsmev. Chybaju jej dlane a chodidla. Okolo postavy
su nalepené obrazky, znazornujuce veci, ktoré ma rada a ¢im v suacCasnosti zZije. VSetky
obrazky, ktoré pouzila, maji pozitiviny naboj. Jedinym z obrazkov, ktory sa lisi od ostatnych
je fotka zeny, ktord ma hlavu v dlaniach a pri nej je obrdzok virusu. Je umiestneny v hornej
Casti vykresu, v strede. Obrazky, ktoré¢ Adika nenasla, nahradila slovami “like”, “friends”

alebo nakreslila - zemegul'u a stromy.

Adika 2 na zaciatku povedala, Ze nevie kreslit’, preto si vybrala koldz. Postava v strede je
ona. Mysli si o sebe, Ze je celkom pozitivny ¢lovek, ¢o vyjadrila ismevom. Mobil je pri nej
vel'mi blizko, lebo ho ma stale pri sebe. Ma rada cvicenie, podcasty, knihy, priatel'ov, rodinu a
cestovanie — miesta, ktoré objavuje. Nad jej hlavou je to, €o ju teraz trapi, sposobuje uzkost a

¢o jej sposobuje momentalnu starost’, ale zatial’ o tom nechcela rozpravat'.
e Anna (Obrazova priloha - obrazok 5)

Anna svoju kresbu nakreslila pastelkou a potom ju obtiahla suchym pastelom. V strede
vykresu sa nachadza zenska postava v Cervenych Satach. Vlasy jej vejii, postava sa vznasa vo
veternom vire. Ma mnoho rik. Za ruky sa jej drzia dve menSie postavy. V pravom okraji
papiera je nakreslend neuplna postava muza. Znazornila svoje dve deti a manzela, ktori leti

vo svojej vlastnej kratinave.
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Anna svoje dielo poniala ako vyjadrenie svojho pocitu zo seba - kratilava a vir - “ veci
idu velmi rychlo”. Nedavno sa vratila z materskej do prace. Prihlésila sa tu, aby sa mala ¢as
pozriet na svoj zivot z odstupu a zastavit’ sa. Na otazku, ¢i je v takomto vire spokojna
odpovedala, ze nie je. Aj preto chce na stretnutiach porozmyslat’, ¢i si chce udrzat’ pracu,
ktora nie je Uplne I'ahka, ¢i sa nevydd inym smerom. TesSi sa tiez, ze je viac medzi 'ud’'mi po
vSetkych lockdownoch a materskej. Adika 2 poznamenala, Ze Gstredna postava jej pripomina

postavu z romanu Stevena Kinga “Podpalacka”. Anabele postava pripomina anjela.
Rozalia (Obrazova priloha - obrazok 6)

Vytvorila koladz z obrazkov, ktora doplnila kresbou. V centre vykresu je obrazok planéty. Je v
znameni vah, snazi sa ndjst’ v Zivote rovnovahu. Ma rada umenie, prirodu, hlavne slovensku.
Nepotrebuje cestovat’, citi sa dobre tam, kde zije. Ma rada lesy, ticho prirody, pohl'ad na
oblohu, kvety, tanec, umenie. Bavi ju si kreslit, zacala si znova “carbat’ cez covid, aj preto

sa prihlasila na stretnutia.

“Asi som sa narodila do zvlastnej doby, lebo vSetci miluju telefony...Vsetci sme v takej —
akejsi bubline, pride jej to také-nijaké.” Na jednom z jej obrazkov je slogan “Boli sme
chodcami, ale stdvame sa sedcami” Co jej pripomina ‘“sebcami”. Ma desatroné¢ho syna.
Momentalne pomaha sestre a stara sa o svoju malu neter, aby sestra mohla pracovat’. Rozélia
vel'mi nerada rozprava pred l'ud’'mi.

ZAVERECNA REFLEXIA:

Anabela: Na konci je “milo prekvapend”, “bavilo ju to”. Uplne vypla a oddychla si.

Andrej: Zhodnotil stretnutie ako “priemer”. Dostal tlohu, urobil, o mal urobit’. “Bolo to

fajn” povedal.
Adikina 1: Na zaciatku mala malé obavy, lebo nevedela do ¢oho ide. Ale oddychla si.

Adikina 2: Nema od seba ziadne oCakavania. Stale nevie, Ci je arteterapia, to, Co potrebuje.

Obdivuje ostatnych za ich “progresivnost’.

Anna: Naplnili sa jej o€akavania, mala priestor ponorit’ sa do premyslania ¢im Zije a pritom

nieco vytvorit’ vytvarnou formou, ktort ma rada.
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Rozalia: Odchadza celkom spokojna. Oddychla si, aj napriek tomu, Ze mala stres z

rozpravania.
Zhrnutie stretnutia ¢. 1 - moje pozorovanie:

Ciele prvého stretnutia sa, podl'a méjho ndzoru, naplnili. Podarilo sa mi vytvorit’ uvolnené a
priatel’ské prostredie. Ugastnici sa zoznamili a nemali problém bezprostredne komunikovat’
a klast’ si navzdjom otdzky. Hoci sa Clenovia skupiny, okrem Adiky 1 a Rozalie predtym
nepoznali, nalada v skupine bola uvolnend, ¢asto sa ozyval smiech. Z klientov bolo citit’
zvedavost’ a oCakavanie, ¢o sa bude diat. Na konci kazdy z nich vyjadril zaujem pokracovat’

v d’al$ich stretnutiach.

4.6.2 STRETNUTIE ¢. 2 — Mdj stres
DiZka stretnutia: 2,5 hod.

Ciel stretnutia (kratkodoby): Spritomnenie sa, uvedomenie si aktualneho emociondlneho
. . s o ) .. . .. . )
rozpolozenia, ¢o klientov trapi, tazi, ¢o na klientov najviac dolieha, ¢o ich v sucasnosti

najviac stresuje, odkial’ to prichadza, ako na to reagujii. Umocnenie dévery v skupine.

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): Identifikicia a postdenie ucinnosti vlastnych sposobov
zvladania stresu. Co sa klientom osved¢ilo? Aké zmeny by mohli do budticnosti uskutoénit’?
Cvicenia:

o Rozohrievacie cvifenie: Vol’'na téma (popis techniky uvddzam v mojej praci na
str. 13).
e Smabhelov test farieb (popis techniky uvadzam v mojej praci na str. 13).

e CviCenie: “Ja a moj stres”

Ciel: Zvedomit’ si, precitit' a reflektovat’ o klientov najviac stresuje a odkial’ stresory
prichddzaju. Uvedomit’ si a identifikovat’ vlastné sposoby zvladania stresu a do akej miery st

ucinné.

Pomocky: Vykresy, papiere, vel'ké flippchartove papiere, akrylové a temperové farby, Stetce,

rdzne ¢asopisy, noviny, noznice, lepidlo, suchy pastel, pastelky, voskovky, plastelina.

Zadanie: Vytvorte dielo na tému “Co ma najviac stresuje a ako so stresom bojujem”.
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e Anabela

Nakol'ko Anabela nestihla skupinové stretnutie z casovych dovodov, stretli sme sa
individualne. Na zaciatku sme sa rozpravali o prvom stretnuti. Je to pre fiu nova sktisenost’ a
pracu s novymi 'ud'mi vnima pozitivne, vyhovuje jej, lebo rada stretdva a spoznava novych

ludi.
VolI'na téma (Obrazova priloha - obrazok 7)

Ako volnu tému Anabela nakreslila svoju macku. Miluje macky, vidi sa v nich. Macky su
slobodné a Uprimné. Ked’ milujt, tak miluji neziStne. St bezprostredné, bezproblémové,
vedia si uzivat. Zavidi im, Ze si mozu robit’ o chct, Ze si vedia uzivat’ pritomny okamih. O
to sa snazi, ale nie vzdy sa jej to dari. Brani jej v tom logické zmyslanie a zodpovednost’ k
svojmu okoliu, hypotéka, povinnosti. Zit v pritomnosti pre fiu znamena, uzivat si dany

moment, uzivat’ si to, co momentalne robi, nemysliet' na ni¢ iné. Chcela by objavovat’ svet a

spoznavat’ nové krajiny.
Smabhelov test (Obrazova priloha - obrazok 8)

Do prace na Smahelovom teste sa Anabela pustila s entuziazmom, farby si volila bez
zavahania. Jej najviac oblibena farba je zelena, ktora pre fiu predstavuje pre fiu farbu prirody.
Zelena je aj farba jej oc€i, o¢i jej macky. Farby si vybera podla ndlady. Rada farby kombinuje,
aj nausnice ma rozdielnych farieb. Cervena farby je hrejivd a modra symbolizuje istotu,
oblohu a vody. Najmenej ma rada ruzova farbu, zItd a oranZovu. VSeobecne nema rada
ziarivé (nednové farby). Ruzova farby symbolizuje aj naivitu, s ¢im sa Anabela nestotoziuje.
Mysli si, Ze ona naivnad nie je. Naivitu vnima ako priliSna dovercivost’, ktorda mdze byt

zneuzitd. Treba “zdravo doverovat’ a preverovat’™.

Zaujala ju aj symbol Zltej farby — symbol otca, s ktorym nemala Ziadny vzt'ah a ktory
pred troma rokmi zomrel. Na otazku, ¢i jej otec chyba, odpovedala, ze ani nie, lebo jej
nemoOze chybat’ nieCo, o nepoznala. Ak by vSak vedela, Ze otec zomrie, tak by sa s nim
chcela porozpravat. Z toho vyplynula otdzka, pre¢o ¢akdme v naSich zivotoch na ta “vhodnu

99

chvilu”, ktord ani nemusi nikdy prist. Test Anabela zhodnotila, ze je tu “prilis mdlo

okienok”.

Moj stres (Obrazova priloha - obrazok 9)
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Anabela si zvolila kresbu na papier velkosti A4. Papier rozdelila na 3 Casti a v kazdej
nakreslila pribeh, zobrazujlci jej najvacsie obavy. Prva obava je rodinny zZivot a vytvorenie
domova. Pripada si, Ze je ind ako ini I'udia a obéva sa, ¢i bude niekedy schopnd najst’ si
partnera, ktory jej bude rozumiet’ a s ktorym si bude vediet’ vytvorit domov. Cloveka, ktory
bude priamy, brat’ ju taku aka je, nebude sa snazit’ ju “vylepsovat’”. Tuto obavu vyjadrila
kresbou domu a dvoch postdv so psom, na ktorych svieti slnko s otdznikom. Kresba je
umiestnena v dvoch tretinach vykresu, &ize zabera najviac miesta. Dalsie dve obavy si

rovnakou mierou delia jednu tretinu papiera.

Druhou Anabelinou obavou je smrt’ jej mamy, s ktorou si vel'mi dobre rozumie. Boji
sa jej straty. Tato obava je zobrazena v pravom dolnom rohu papiera. Tretia obava je mozny
nedostatok financii, nakol’ko ma hypotéku a s tym spojené existen¢né problémy. Tretia obava

je umiestnena do l'avého rohu papiera.

Na moju otazku, ¢o jej déva istotu a silu, ze prekdzky prekonda, Anabela odpovedala,
ze viera v samu seba. Veri, Ze veci, ktoré chce, dosiahne, len musi byt trpezliva. Veri v
duchovno, veri v to, Zze duse sa vracaju. V Anabelinej kresbe sa opakuje motiv slnka, ktoré

symbolizuje Anabelino presvedcenie, ze vSetky svoje obavy nakoniec zvladne.
e Andrej
VolI'na téma (Obrazova prilohe - obrazok 10)

Andrej nakreslil postavu, pouzil pastelky. Je otoena dolava, jej tvar vidime z profilu. Na
otazku, ¢i je to on odpovedal, Ze nie je. Snazil sa nakreslit’ simerna postavu ¢loveka. Postava
podava ruku do priestoru. Komu, zatial nevieme. Usmieva sa, zuby su viditeIné. Nie je to
nikto konkrétny. Nakreslil ju preto, lebo si spomenul, ako v skole kreslil podobny typ postav.
Odvtedy to nerobil. Citi zodpovednost’ za to, aby postava vyzerala ako ¢lovek. Opravil by
ruku. Zda sa, ze postava stoji na jednej nohe, ale ma stabilitu. Postava je vyfarbena farbami,
ktoré koresponduju s oblibenymi farbami zo Smahelovho testu - tri¢ko je zelené a nohavice

modré. Topanka je vyfarbena najmenej obl'ibenou ruzovou farbou.

Smahelov test (Obrazova prilohe - obrazok 11)
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Andrej dlho rozmyslal nad tym, ako zoradit’ farby podla preferencii. V stucasnosti je jeho
najoblibenejsSia farba je zelend a najmenej obl'ibend je ruzova “lebo je to "Zenska” farba.

Dalsie oblibené farby st modra a oranzova. Najmenej obl'bené su tiez hneda a Eervena.
Maj stres (Obrazova priloha - obrazok 12)

Na uvod Andrej povedal, Ze sa chce radsej sustredit’ na pozitivne stranky a Ze si stres a
negativne myslienky nechce priptstat. Poc¢as covidu bol izolovany, vela si na seba nakladal.
Vytvoril dielo z plasteliny - seba samého. Postava stoji na dvoch farebnych péasoch - cestach,
¢1 spdsoboch, ktorymi stres zvlada. Bézova cesta napravo je dobra cesta. V pravej ruke preto
drzi pohar s pivom, ¢o reprezentuje oddych s priateI'mi. Po pravej strane je tieZ postaveny
prehrava¢ s hudbou a biela postel’, lebo najucinnejsi spdsob ako zvladnut’ stres je, podla
Andreja, dobre sa vyspat. Cerveny péas vlavo je zla cesta - spdsob zlého zvladania stresu.

Andrej za svoje dielo a spdsob jeho vytvorenia zozal obdiv d’al$ich ucastnicok.
o Adikal
VolI'na téma (Obrazova priloha - obrazok 13)

Nakreslila slovensky ornament, ktory ponala ako vyjadrenie tradicie a flory. Ornament je
oramovany vinovkovym vzorom. Uviedla, ze zo svojho zameru nakreslit autenticky
slovensky ornament pocas tvorby ustipila a bolo pre nu upokojujice kreslit’ len to, ¢o ju
napadne. Ked’ze sa vzory na obrazku pravidelne opakuju, kresba pripomina mandalu. V Tavej
dolnej cCasti papiera je farebna Skvrna. V centre ornamentu sa nachadza kvet, vyrazne

oramovany Zltou farbou, ¢o koregponduje s uvedomenim si zo Smahelovho testu.
Smahelov test (Obrazova priloha - obrazok 14)

Adikina najoblibenejsia farba je zIta. ZIta farba, okrem iného, je symbolom otca.
Zvedomenie otcovského atribttu zltej farby s otcom ju vel'mi zarazilo a priznala, zZe tato
suvislost’ so svojim zivotom vnima vel'mi markantne, ale nechcela to d’alej rozvadzat.

Najmenej obl'ibena farba je oranzova. Iné neobl'ibené farby nema.
® Moj stres (Obrazova priloha - obrazok 15)

Adika sa teSila na to, ze si inym spdsobom a formou odkryje to, o jej sposobuje diskomfort.

Zvolila si velky format papiera - flippchartovy papier. Kresbu rozdelila ZItou iarou. Zlta
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farbu si vybrala vedome. Vlavo, na vicSej Casti papiera nakreslila symboly veci, ktora ju
znervoziuju a stresuji — alkohol, cestovanie (zmenu miesta), neporiadok, vel'ké davy,
masové podujatia, krik, hluk, hlasni hudbu. Neznasa tiez nesamostatnych l'udi. VI'avo hore je
postava, ktord znazoriiuje minulost’ - otca. Na moju otazku, akd emdcia sa jej s nim spdja,
odpovedala, Ze je to nenavist. Uvedomuje si vSak, ze prichddza cas, kedy to bude musiet’

rieSit’. Ale v sucasnosti je to pre fu tabu.

V pravej Casti znazornila sposoby, akymi so stresom bojuje. U¢i sa hovorit’ nie “co
nepoviem, to sa nedozvedia”, robi si Cas pre seba, po¢uva vdznu a relaxacnu hudbu, chodi do

prirody.
e Adika2
Vol'na téma (Obrazova priloha - obrazok 16 )

Nakreslila zopété ruky na znak vd’acnosti za nezi$tni pomoc, ktord sa jej dostava. Pocit

vd’acnosti v nej stale pretrvava a tak ho chcela vyjadrit’ kresbou.
Smabhelov test (Obrazova priloha - obrazok 17 )

Najoblibenejsia Adikina farba je modra, je Cista a pripomina jej more. Druha oblibena farba
je biela a tretia zItd. Najmenej oblibena farba horcicova. Tuto farbu Adika medzi farbami,
ktoré boli k dispozicii nenasla, tak ju zndzornila verbalne, a do okienka napisala “hor¢icova”.
To isté urobila s druhou, najmenej oblibenou farbou “hraskovozelenou”, ktora tiez napisala

do okienka, lebo adekvatnu farbu nenasla. Tret'ou najmenej oblibenou farbou je Cervena.
Maj stres (Obrazova priloha - obrazok 18 )

Na vyjadrenie toho, ¢o ju stresuje zvolila kresbu pastelkami. Zobrazila tri, pre fiu najviac
stresujuce faktory. Prvym je ¢as. Ma velka obavu, &i vietko, ¢o chce bude stihat’. Dalsim
stresovym faktorom je COVID 19 so vSetkym, o prinaSa. Choroba ohrozila priamo jej
rodinu a sposobila jej vel'a problémov. Doteraz znaSaju jej nasledky. Vel'mi jej vadi aj to, ze
obmedzuje moznost’ udrziavat' osobné socidlne kontakty, ktoré su pre fiu velmi dolezité.
Tretim faktorom stresu, ktory je pre fiu zatazujuci, su l'udia. Nevyjadrila sa konkrétne,

spomenula len, ze ide o I'udi, ktori od nej neustale nieco chcu.
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V druhej polovici papiera zndzornila sposoby akym stres zvldda. Su to spanok,
prechadzky, laska, stretdvanie sa s priatelmi a blizkymi na drinku, kvety, priroda a dobré

jedlo.
e Anna
VolI’na téma (Obrazova priloha - obrazok 19)

Nakreslila srdce objimajtiice iné, mensie srdce. Vel'ké srdce je ona a malé srdce su jej deti.
Laska je to, Co je pre nu najdolezitejSie. Deti st jej najvéacsie poklady a ked’ sa pridu k nej

pritulit, st to pre itu vel'mi vzacne chvile.
Smahelov test (Obrazova priloha - obrazok 20)

Anna si ako najobltibenej$iu farbu vybrala zIt4, lebo nenasla Skoricovu, ktord jej vel'mi
pristane. Dalsie oblibené farby su modra a biela. Najmenej oblibena farba je oranZzova,

ktora na niu pdsobi agresivne. Nema rada ani ¢iernu a hnedu.
MGj stres (Obrazova priloha - obrazok 21)

Anna zvolia mal'bu akrylovymi farbami. Vybrala si dve farby - Cervenu a Ciernu. Na pravej
strane vykresu je znazorneny velky ¢ierny balvan, ktory leti. Sl na ilom znazornené datumy.
St symbolmi Anninho ¢asového stresu - terminov a tiez tlaku zodpovednosti — v praci a v
rodine pri vychove deti. Stresuje ju tiez mnozstvo uloh. Pred balvanom uteka cervena
postava, ktord ju predstavuje. Na otdzku, ¢i si mysli, ze bezi dost’ rychlo odpovedala, ze to
“zatial’ stiha”. Anna povedala, Ze pri tvorbe diela prisla na to, Ze je to menej zl¢é, ako sa
obavala. Mal'ba s jej tvrdenim nekoreSponduje. Adika Annin obrdzok okomentovala ako jej

“nocnu moru’”.
e Rozilia
VolI’na téma (Obrazova priloha - obrazok 22)

Rozalia nakreslila strom. Symbolizuje pre fiu prirodu. Strom ma dve koruny — jednu zelenu a
jednu ZzItd. Naklana sa na pravu stranu. Po pravej strane pri lom rastu cervené kvety.
Rozpoltena koruna moze byt aj symbolom jej nerozhodnosti. Kvety, pripominajice srdcia, st

symbolom lasky. Kresba pdsobi smutne, ¢o odzrkadl'uje Rozaliino momentélne rozpoloZenie.
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Smabhelov test (Obrazova priloha - obrazok 23)

Najobl'ibenejSia farba je modra a najmenej oblibend oranzova. Rozalii rezonuje symbol
modrej farby ako farby sebapozorovania, ktoré ju charakterizuje. Dalsie jej obl'ubené farby st

7zIt4 a fialova a najmenej obl'ibené ruzové a zelena.
Maj stres (Obrazova priloha - obrazok 24)

Na zaciatku stretnutia Rozalia povedala, Ze sa teSila, Ze ide niekam von. Chcela by prist’ na
to, Co je dolezité pre fiu a jej rodinu, “ako regulovat svoje vysoké naroky na seba”. Rozalia
si vybrala format papiera A3. Nakreslila tanier, ako symbol stresu preto, lebo “nezndsa
Spinavé riady a to, ked nevie ndjst’ Cisty tanier”. Vo vnutornom kruhu taniera st fialovou
farbou nakreslené postavy clenov rodiny, ktorych Zivoty ju stresuju - otec, matka,
problematicki surodenci, ich deti. M4 pocit, Ze je ich ochranny anjel, ale uz d’alej nevladze.

“«

Vnima, ze sa musi naucit’ povedat’ “nie”. Vo vonkajSom kruhu taniera modrou farbou
nakreslila d’alSie stresory - hlasna hudba, hluk, ¢as, zostatok na ucte, Suchotavé zvuky, tablet,

telefon, zbyto¢ne pusteny televizor, spravy, davy l'udi.

Mimo taniera nakreslila veci a spdsoby, ktoré jej zvladat’ stres pomahaju - prirodu,
hudbu, virtualnu realitu, dobry film, vanu, spanok, kavu, vino. Ma rada, ked’ vie, ¢o ju aspon
priblizne ¢aka. Rada by nasla svoju komfortni zonu a drzala sa jej. Ma pocit, ze vzdy
uprednostituje druhych. Rozhodla sa, Ze dnes urobi nieco ‘“len pre seba” a pdjde s

kamaratkou na drink.

ZAVERECNA REFLEXIA:

$33)

Anabela: “Clovek méze mat ¢o chce, len si musi verit”’, povedala Anabela. Veri, Ze
pritahujeme veci, na ktoré myslime. Svoje zmyslanie zmenila potom, ako sa jej pred troma
rokmi rozpadol vzt'ah, z ¢oho bola vel'mi nestastna. Pochopila, Ze na to, aby bola Stastna
musi davat na prvé miesto samu seba. Anabela sa uz tes$i na dalSie t¢émy a odchadza

spokojna.

Andrej: Odnasa si pocit rovnovahy, ktorti pre neho symbolizuje zelena farba. Paci sa
mu mnozstvo vytvarnych pomodcok, ktoré méa k dispozicii a moznost vytvarnej

sebarealizacie. “Bolo to fajn, v poriadku”, uzavrel to Andre;.
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Adika 1: Tvorilo sa jej 'ahko. Prisla na to, Ze si toho na seba berie prili$ vel'a a prave
preto niekedy neddjde do ciela. ZIta farba jej otvorila nie¢o, Gomu sa dlho vyhybala - tému
otca. Ale uvedomuje si, ze to bude musiet’ zacat’ riesit, stale sa jej to ozyva. “Mozno sa to

pretavilo do niecoho realnejsieho, odchadzam spokojna”’, uviedla na zaver.

Anna: “Ak ostanem v pohybe a budem robit’ co treba, tak to bude v pohode a vsetko

budem stihat”. Co sa ale stane, ak prestane bezat’? Dokedy bude vladat’ utekat™?

Rozalia: Je rada, ze dnes voObec prisla. NieCo nové sa o sebe naucila a nieco si
potvrdila a pochopila. “Clovek musi pocut’ od niekoho iného, Ze je v poriadku dat sam seba

na prvé miesto aj preto, aby mohol poméct druhym”, uzavrela Rozalia.
Zhrnutie stretnutia ¢. 2 - moje pozorovanie:

Stretnutie splnilo ciel. Klienti si uvedomili a pomenovali svoje obavy a strachy, aj tie,
ktorym sa doteraz vyhybali a sposoby, akymi sa stres snazia zvladnut. Praca na svojich
dielach im tiez priniesla aj uvedomenie si, ze podmienkou toho, aby dokazali adekvatne na
zat'az reagovat’ je sebatlcta a starostlivost’ o seba samého. Anabela si tiez uvedomila svoju
vieru, ze ked’ bude chciet, tak to zvladne. Nalada v skupine bola pokojna a priatel'ska.

Klienti si preukazovali Ustretovost’ a porozumenie.
4.6.3 STRETNUTIE ¢. 3 — Moja radost’
Di7ka stretnuta: 2,5 hod.

Ciel’ stretnuti (kratkodoby): Spritomnenie sa, prezitie a reflektovanie pocitov radosti,

uvolnenie sa, prehlbenie vzt'ahov a dovery v skupine.

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): Uvedomenie si, ¢o klientom prinaSa do Zivota radost’ a ¢o
moézu urobit’ preto, aby jej v zivote mali Co najviac, znizenie stresu, zvySenie pocitu

spokojnosti.
Cvicenia:

e Rozohrievacie cvifenie: Prezentacia diel Giuseppe Archimbolda a reflexia
Ciel: Prehliadnut’ si zakladné diela talianskeho manieristického maliara 16. storocia

Giuseppe Archimbolda a nechat’ sa nimi inSpirovat’ pre svoje dielo “Autoportrét radosti”.
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Giuseppe Archimboldo vynaSiel typ portrétov skladajucich sa z prirodnych materidlov -

ovocia, zeleniny, kvetov, stromov a d’alSich predmetov, ktoré komponoval do tvaru hlav.

Zadanie: Pozrite si prezentaciu diel Giuseppe Archimbolda, v§imajte si a vnimajte ich obsah,

kompoziciu a farebnost’. Nechajte sa nimi ingpirovat’. Cim Vas zaujali?
Pomocky: Pocita¢ a powerpointova prezentacia diel Giuseppe Archimbolda.
e Cvicenie: “Autoportrét radosti”

Ciel’: Precitit, zvedomit’ si a zreflektovat’ Co klientom prindsa v zivote radost, ako Casto sa
im tieto veci stavaju, ako radost’ prezivaji, ¢o im ju do zivota privadza, ¢o mozu urobit, aby

jej mali vo svojom Zivote €o najviac.

Pomécky: Vykresy, papiere, vel'ké flippchartove papiere, akrylové a temperové farby, Stetce,
rozne Casopisy, noviny, noznice, lepidlo, fixky, suchy pastel, voskovky, plastelina, hudba —

Enrico Morricone, prezentacia obrazov Giuseppe Archimbolda.

Zadanie: Zatvorte o¢i a zamyslite nad vecami, ktoré Vam robia vo VasSich zivotoch radost’ a
prindsaju Stastie a vytvorte z nich autoportrét. InSpirujte sa Archimboldom. Moézete sa
zamerat’ na jednu vec, alebo naplnit’ autoportrét viacerymi vecami. Autoportrét mozete

vytvorit’ akymkol'vek spdsobom.

o Kresbové testy: Test Dom, test Postava (popis technik uvddzam v mojej praci

na str.13).
Pomécky: Papiere A4, ceruzky, pastelky
Andrej
Autoportrét radosti (Obrazova priloha - obrazok 25)

Andrej znazornil jednu z jeho velkych radosti a tou je beh. Je §tastny, ked” dokonci preteky.
Pouzil plastelinu a vytvoril reliéf, ktory umiestnil na lavi stranu papiera, ¢o moze
potvrdzovat' jeho tendencie k introvertnému spravaniu. Behdva sdm. Beh mu do Zzivota
prindsa zdravie, vytrvalost’, kondiciu, ale aj pocity St’astia a spokojnosti. Bezecké podujatia st

aj miestom, kde stretdva novych l'udi. Svoje bezecké méty si uz splnil, ale kam to dotiahne,
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nevie. Pouzil plastelinu, tak ako predtym, lebo “tak to musi byt”. Je pre neho dolezité

dokoncit’, ¢o zacal.
Test — Dom (Obrazova priloha - obrazok 26)

Andrej sa rozhodol okamzite a nakreslil vlastna chalupu, ktora sdm opravuje a buduje, ¢o
naznacuje jeho sklon k realite. Je to idylicky vyzerajuci dom, o ktory je oprety rebrik, po

ktorom sa vchédza na povalu.

Andrej sa vidi na povale, preto tam je aj zndzorneny otvor. Ma Styri okna a dvere, do
ktorych sa vchadza po schodoch. Strecha je ¢ervena, dokladne prepracovana, je na nej komin
a anténa. NaznacCuje to Andrejovu dokladnost a zmysel pre rodinu. Pri dome je mur,
znazorneny vel'mi precizne, ¢o koreSponduje s dolezZitostou, ktory mu Andrej dava, sdm ho

totiz v sucasnosti buduje a uziva si to.

Dom je umiestneny v strede papiera. Kresba pdsobi ucelene, linie Ciar st rovné a
pevné, odrazajuce istotu. Velké plochy su vyfarbené Co sved¢i o Andrejovej citlivosti. Zelena
farba je Andrejova najoblibenejsia, koreSponduje so Smahelovym testom. Je to zaroveii
farba rovnovahy, ktort Andrejovi chalupa prinasa. Dom je oddeleny zelenym pruhom, chyba
k nemu cesta a posobi trochu izolovane, co moze naznacovat’ jeho uzavretost’ pred vonkaj$im

svetom.
Test — Postava (Obrazova priloha - obrazok 27)

Andrej ako prva postavu nakreslil rozpravkové postavy — Shreka a Fionu, ¢o moze
naznacovat’ Andreju snahu o recesiu, originalitu alebo tvorivost’. Prva postava je muzského
pohlavia a je menSia ako druhd postava, ktord je Zenského pohlavia. Ma rozpracované
zakladné prvky - naznacené vlasy, usi, o€i, nos, usta - roztiahnuté ruky so znadzornenymi
prstami. Zenska postava je vicsia, je zobrazena spredu s neprirodzene zndzornenymi rukami.
Nelogické kresby sa Casto vyskytuji u vnimavych typov osobnosti, o moze potvrdzovat

Andrejovu v§imavost'.
e Anabela

Autoportrét radosti (Obrazova priloha - obrazok 28)
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Anabela vytvorila autoportrét a spdsobom zobrazenia sa inSpirovala Archimboldom. Pouzila
pastelky a format papiera A3. Podobizeil zobrazend z profilu, je umiestnena v strede papiera.
Obsahuje vsetko, €o jej prinaSa radost’ - jej macky, rodina, priroda, humor a ismev a tiez

vel'mi rada chodi na pivo so svojimi priatel'mi.

Anabela uviedla, ze ju obmedzuju jej kresliace schopnosti, lebo si mysli, Zze sa nevie
adekvatne vytvarne vyjadrit. Uviedla, Ze pisanie je pre fiu jednoduchsi sposob vyjadrovania
sa. Dohodli sme sa, Ze sa pri d’alSej tvorbe nechd viac viest’ svojou tvorivost'ou a intuiciou,

bude odvaznejsia a vo svojej tvorbe pouzije aj slova.
Test — Test Dom (Obrazova priloha - obrazok 29)

Anabela nakreslila svoj vysnivany dom v prirode. Dom je umiestneny v strede papiera, v jeho
hornej Casti. Na dom sa pozerame akoby z vtacej perspektivy. Ma 3 oknd, vpredu mé dve
velké a jedno menSie zboku. Trojka je dynamické ¢islo, naznacuje pohyb vpred, vyvoj.
Moze to tiez naznaCovat’ Anabelinu otvorent a dynamickt povahu. Jej priatel'ski povahu a
zaujem o druhych ilustruji aj dve cesticky, ktoré vedi k domu a dvoje dveri s kl'u€¢kami,

ktoré s umiestnené zvonka.

Presahovanie kresby cez horny okraj papiera sved¢i o Anabelinej individualite,
priebojnej osobnosti a nie beznom pristupe k zivotu. Pred domom je nakresleny bazén a
okolo domu st stromy a kvety, ¢o koreSponduje s Anabelinym rodinnym zaloZenim. Linie

kresby su rozhodné, striedavo tvorené s vacsim ¢i menSim tlakom, ¢o dava kresbe Zivost'.
Test Postava (Obrazova priloha - obrazok 30)

Ako prvl zacala Anabela kreslit’ Zensku postavu, ktora ju predstavuje. M4 veselu néladu a
vyZzaruje z nej optimizmus. Postava je v pohybe, “fancuje si na hudbu”, ktord po¢iva zo
sluchadiel ¢o poukazuje na jej zivost' a Culost. Ma ohnivo Cervené vlasy, Cierne tricko a
modré nohavice. Druhd postava je muzského pohlavia, je to jej “kamarat”. Jeho dblezitost’
pre Anabelu mo6ze naznacovat modry opasok. Na ich tvarach st vyrazné oci a otvorené tsta,

v ktorych su viditelné zuby. Maju hranaté ramena a veselé vyrazy.

Postavy s rovnako vysoké, ich velkost je adekvatna. Su umiestnené v strede papiera
¢o koresponduje s Anabelinym prianim uplatnit’ sa v Zivote. Su otocené k smerom k sebe, ¢o

potvrdzuje ich blizky vzt'ah. Jednoduché zobrazenie postdv s absenciou d’alSich detailov
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poukazujii na Anabeline introvertné ¢rty. Vedenie Ciar je adekvatne, na niektorych miestach
pozorujeme zosilnenie vedenia ¢iar, ¢o moZe poukazovat na intuitivny typ osobnosti autorky
so sklonom k neprijimaniu obmedzeni a vyboCovaniu z radu. Vertikdlne tahy naznacuju jej

odhodlanost’.
e Adikal
Autoportrét radosti (Obrazova priloha - obrazok 31)

Adika vytvorila koldz, do ktorej sa pustila bez rozmysl'ania. Pouzila obrazky z asopisov,
ktoré skombinovala s kresbou suchym pastelom. Autoportrét je inSpirovany Archimboldom a
vel'mi zaujimavy svojim prevedenim. Adika zvolila papier formatu A3. Jej podobizen zapiiia
celt plochu papiera. Portrét je poskladany z r6znych objektov, ktoré prinasaju Adike radost’ -
hudba, kvety, vlaky, priroda, klobuky, hubarcenie. Zistila, ze jej robi velku radost’ pocit, ze

ide s niekym na kévu, €o aj zn4zornila Salkou kévy, ktora tvori jej krk.

Adika svojim dielom “prekvapila samu seba”, lebo sa jej podarilo zachytit' svoju
skutocnu podobu. Zistila, ze zabudla na klobuky, ktoré¢ prestala nosit’, lebo si mysli, Ze je na
klobuky “malej postavy”. Uviedla, Ze to ale zvazi. Urobilo by jej to velmi velku radost’. V
dolnej Casti vykresu je nakreslené torzo - pleteny kosik naplneny kvetinami a hubami. Vel'mi
sa tesi, Ze je teraz farebnd. Nedavno prezila velka Zivotnl krizu, ktora jej a celej rodine
zmenila Zivot k lepSiemu. Cestou k prekonaniu tych najvacsich t'azkosti bola odbornd pomoc,

o ktort nakoniec poziadala.
Test — Dom (Obrazova priloha - obrazok 32)

Adikin dom pdsobi vel'mi Cisto a upravene. Je umiestneny v strede papiera. Adika pouZila
dve farby - modrtl a Cervenu, co moze svedCit’ o Adikinej privetivej povahe, otvorenosti a
priatel'skému naladeniu voc¢i druhym Pudom. Strecha je Cervend, su na nej zndzornené
skridle, ktoré su usporiadané, ¢o naznacuje Adikinu zal'ubu v organizovani. Ma tiez komin, z
ktorého sa dymi, symbolizuje teplo domova a naznacuje, ze v dome vladne pohoda. Na
prednej strane domceka si dve oknd, ktoré st zdobené ziaclonkami. Po bocnej strane
domceka su d’alSie dve oknéd zdobené kvetmi a so zvyraznenou ohradkou Cervenou farbou,

4 moze ilustrovat’ snahu stavenie si vlastny ic o ika v sucasnosti
ktora moéze ilustrovat’ snahu o nastavenie si vlastnych hranic, na com Adika ¢asnost

intenzivne pracuje. Na prednej strane domceka su tieZ Siroké dvere s kl'uckou.
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Test — Postava (Obrazova priloha - obrazok 33)

Adikine postavy su oble¢ené v 'udovych krojoch, ¢o je v sulade s jej zd&ujmom o folklor a
I'udové umenie. Ako prvu postavu nakreslila Zenu, v dlhej sukni, spod ktorej vidno topanky.
Postava zabera viac ako 80 % papiera. Je umiestnena v strede. Ciary st adekvatne, mikké o
naznacuje jej racionalitu a vnimavost. Vyraz obli¢aja je priamy, priatel'sky. Postava drzi
cerveny kosik. Tento prvok pravdepodobne stvisi s Adikinou snahou a pracou na nastavovani
si vlastnych hranic, ¢o je pre fiu v sucasnosti vel'mi dolezité. Druha postava je opacného
pohlavia. Je to muz v klobuku drziaci pracovny nastroj. Nie je znazorneny cely, akoby sa na

papier nevosiel, chyba mu ast’ ndh. Cervenou farbou ma zvyrazneny lem na koseli a opasok.
Adika 2
Autoportrét radosti (Obrazova priloha - obrazok 34)

Adika nenamal'ovala svoj autoportrét ale rozhodla sa namalovat’ hortenziu, ktora jej kvitne v
byte a robi jej velku radost. Urobila tak kvoli obavam, ze nevie kreslit’ 'udi a tvare. V
hortenzii vidi dokonalost’ a vel'mi sa jej paci. Kvet pre iiu predstavuje “obraz jej najsilnejsej
momentdlnej emécie”’. Najviacsiu radost’ jej robi dokonalost’ prirody v jej jednoduchosti. Z1t
farba v pozadi si vybrala kvdli jej pozitivite a Ziarivosti. Radosti jej robia pekné vone, pekné

kvety — hyacinty, pivonie a tiez jedlo.
Test — Dom (Obrazova priloha - obrazok 35)

Adika nakreslila dom, ktory umiestnila do stredu papiera. Dom ma dve otvorené okna, ktoré
naznacuju Adikinu priatel’sky vzt'ah k druhym. Okna st vyzdobené kvetmi co koreSponduje s
Adikinou osobnostou a jej roznymi zaujmami. Pri dome su dve postavy — jedna je Adika a
druha osoba je niekto blizky, s ktorym piju kévu. Strecha je ¢ervena, ma komin, ktory je
nakresleny vyraznymi Ciarami, ¢o symbolizuje Adikin silny zmysel pre rodinu, ¢o tiez
potvrdzuje zobrazenie kvetov, hojdacky, zvierat pri dome. Pred domom je plot, v ktorom su
ale dvere s kl'uCkou, ¢o naznacuje, ze Adika ma svoje hranice jasne vytyceng, ale je zaroven
pristupnd druhym. Ciary st vedené pevne, su vyvazené. Kresba pdsobi harmonicky a

radostne.

Test Postava (Obrazova priloha - obrazok 36)
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Adika stvarnila palickovité postavy s vdac¢§imi hlavami ¢o naznacuje, ze ma zmyslovy typ
osobnosti. Ako prvého zacala kreslit muza, co podporuje Adikinu preferenciu racionalneho
sposobu uvazovania a spravania nad pudovym alebo afektivnym. Postavy maji jasne
zobrazené muzské a Zenské oblecenie a hoci su znazornené palickovym spdsobom, nepdsobia
staticky. Maju vesely vyraz, ich postoj je pevny, Co svedCi o sebaistote autorky a jej kontakte
s realitou. Zena ma zelené Saty ozdobené Eervenymi bodkami, ¢o moZe nasvedluje o
socialnej adaptabilite autorky. Vedenie Ciar je silné a rozhodné a koreSponduje s Adikinym
optimistickym naladenim, ¢o napokon vyzaruje z celého obrazku. Vertikalne tahy mozu

poukazovat’ na Adikinu odhodlanost’.
Anna
Autoportrét radosti (Obrazova priloha - obrazok 37)

Anna namal’ovala seba ako slnko. V centre vykresu je ona naplnend tym, ¢o ma rada. -
sladkosti, kava, melon, ovocie. Na pravej strane je znazornena voda, pretoze ma rada
plavanie a po lavej strane stromy — ako obraz prirody. Na spodnej Casti s namal'ované
cervené srdcia, ktoré obsahuju osoby, ktoré predstavuju I'udi, ktorych ma rada. Na otazku, ¢o

by tam rada pridala, tak odpovedala, ze I'udi a vzt'ahy.
Test — Dom (Obrazova priloha - obrazok 38)

Annin dom je umiestneny v strede vykresu, akoby sa vznaSal. M4 niekol'ko zatvorenych
okien a dva vchody, umiestnené¢ kazdy z inej strany. Na streche je dymiaci komin
symbolizujuci teplo domova. Na bocnej strane domu je terasa s kvetom. Anna pouzila len
fialova farbu, o naznaduje jej samostatnti a nezavislii osobnost’ s umeleckymi sklonmi. Ciary

st vedené pevne a nepreruSovane. Celd kresba pdsobi harmonicky a celistvo.
Test — Postava (Obrazova priloha - obrazok 39)

Anna ako prvého zacala kreslit’ postavu muza a az ako druht postavu nakreslila postavu Zeny.
Muz ma hlavu, na hlave vlasy. Zena posobi zensky, ma obleCenti sukiiu. Kresba posobi
harmonicky, postavy su sumerné. Postavy su umiestnené v strede papiera, postava muZza je

vicsia ako postava zeny. Obidve zaberaju cca 70 — 80 % papiera.

e Rozalia
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Autoportrét radosti (Obrazova priloha - obrazok 40)

Rozalia si zvolila kresbu. Spdsob prevedenia potvrdzuje Rozéliin vytvarny talent. Kresba je
vedena dynamickymi tahmi, ¢iary st uvolnené a sebavedomé, ¢o poukazuje na Rozaliin
temperament a zivost. Zakladna kresba je v hnedej farbe, farebne su v nej doplnené atributy
Rozéliinho Stastia. Kresba ma zivy vyraz tvare, na ktorej st znazornené zelené oci, pekne
vypracovany nos v tvare stromu, ktory pokracuje svojou zelenou korunou do precizne
zapleteného vrkoca na pravej strane tvare. Pod nosom su nakreslené krvavo cervené pery.
Ozdobu hlavy este tvoria kvety a motyle. Pod krkom je zndzornena kniha, d’alSia z veci,
ktoré robia Rozalie radost’ spolu s tichom na ¢itanie a na dvoch kopcoch dve postavy

predstavujice manzela a syna, s ktorymi rada vedie rozhovory.

Dalsie veci, po ktorych taZi a ktoré by rada do autoportrétu radosti doplnila si doméek so
zéhradkou, pes a macka. Musela by si ale najprv najst’ pracu, o ktort pocas korony prisla.
Nakoniec este do svojho diela pripisala slovo kreslenie — to je to, Co jej prinaSa velku radost’

a bavi ju to a comu by sa chcela aj profesionalne venovat’.
Test — Dom (Obrazova priloha - obrazok 41)

Rozéliin dom zaberd takmer celt plochu papiera. Pri pohl'ade naii sa méme pocit bezpecia a
tepla domova. Je nakresleny jednofarebne — hnedou farbou, o napovedd o Rozaliinom
vzt'ahu k tradicidm. Hned4 farba tiez naznacuje potrebu istoty, ktord je pre Rozdliu tiez
dolezita. Tahy su isté, dom v3ak posobi stroho, bez akychkolvek vyzdob. Po lavej strane
domu je prilepeny maly domcek, pravdepodobne gardz. Oknd su velké, zatvorené, s
naznacenymi kl'u¢kami. Na streche je dymiaci komin a je ozdobend troma streSnymi oknami.

K dveram vedie chodnik naznaceny vinkovkovymi ¢iarami.
Test — Postava (Obrazova priloha - obrazok 42)

Rozaliine postavy st tylizované a v kresbe sa prejavilo jej umelecké nadanie. Co je viak

tiez zaujimavé, ze ako prva nakreslila muzsku postavu.
ZAVERECNA REFLEXIA:

Andrej: Na stretnutie sa pripravoval dopredu, lebo poznal tému stretnutia, ktorou bola

“radost”, tak o nej uz premyslal. So svojim autoportrétom je spokojny. Mal to rychlo
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hotovée, iSiel do “lahSej verzie”. Na otazku, akym jednym slovom by zhrnul stretnutie

22

uviedol “radost”.

Anabela: Uviedla, Ze sa jej to pacilo a ze si uvedomila, Ze musi viac pocuvat’ a nie si

i33}

domyslat’. “Viac nasluchat” je jej zhrnutie stretnutia, ktoré uviedla ako odpoved’ na otazku,

¢o si odnasa.
Adika 1: Stretnutie zhrnula jednym slovom “Prekvapujiice”.

Adika 2: Adike sa podarilo vypnut. Jednym slovom by to zhrnula ako “pohoda’.
Velmi chcela robit’ s farbami, ¢o aj zrealizovala a pritom aj relaxovala. Naplnenie v

“pohode” .
Anna: Annina reflexia na zaver stretnutia bolo jedno slovo “Zaujimavé”.
Rozalia: Jednoslovnd Rozéliina reflexia na zaver bolo “podnetné”.
Zhrnutie stretnutia ¢. 3 — moje pozorovanie:

Mojim hlavnym cielom bolo, aby si Gcastnici precitili a zreflektovali pocity radosti a $t’astia,
ktoré vo svojom zivote maji a ¢o im to do ich zivotov prinasa a tento ciel som naplnila.
Kazdy z clenov skupiny vytvoril artefakt, pri tvorbe ktorého zameral svoju pozornost’ na
svoje radosti a na emocie, ktoré mu prinasaju. Klientom sa aktivita pacila, ¢o prejavili aj
svojou neverbalitou, ¢asto sa usmievali. Zarovein sa ndm podarilo vytvorit’ si spolu pohodovu
a inSpirativnu atmosféru, podporenti aj Archimboldovym dielom a hudbou Enrica

Morriconeho.

4.6.4 STRETNUTIE ¢. 4 — Moj pokoj a rovnovaha
DiZka stretnutia: 2,5 hod.

Ciel stretnutia (kratkodoby): Spritomnenie sa, spojenie sa so svojim vnitornym miestom

pokoja pomocou dychu, jeho precitenie a preskimanie, uvol'nenie sa.

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): Uvedomenie si, Ze svoje miesto pokoja a rovnovahy nosime v
sebe, ze mi je kedykol'vek k dispozicii a mézem sa do neho uchylit, pokial ho budem

potrebovat’.
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Cvicenia:

o Rozohrievacie cvi¢enie: Imaginacia “Oko hurikanu” (Alberts, A., L. Poole.

www.positivepsychology.com).

Ciel: Spojit’ sa s miestom vnutorného pokoja a rovnovahy, preskimat’ vnatorny pokoj

pomocou dychu.

Zadanie: Predstavte si hurikdn a predstavte si, ze Vy ste okom hurikanu, tam je Vasa oaza
pokoja, Vas pokoj a rovnovaha. V tomto priestore je absolttne ticho a pokoj. Vsetko, ¢o sa
okolo Vias deje, vSetky situdcie, okolnosti, mySlienky a pocity sa daju prirovnat’ k vetru
hurikanu, ktoré dokaZzete, ak chcete opustit’ a spojit’ sa so svojim “okom”, svojou oazou
pokoja a rovnovahy prostrednictvom dychu, kedykol'vek to budete potrebovat (skratené).
Zdroj: PositivePsychology.com, The Crisis Kit, autori: Hugo Alberts PhD) a Lucinda Poole
(PsyD).

Pomaécky: Ziadne
e C(Cvicenie: "Moja oaza pokoja”

Ciel’: Precitit’ a vytvorit’ si skutocny obraz vlastnej oazy rovnovahy a pokoja, ktorti budi mat’

klienti k dispozicii kedykol'vek to budu potrebovat’.

Pomécky: Vykresy, papiere, vel'ké flippchartove papiere, akrylové a temperové farby, Stetce,

rozne Casopisy, noviny, noznice, lepidlo, fixky, suchy pastel, voskovky, plastelina.
Zadanie: Vytvorte svoju oazu pokoja. Mdzete tvorit’ akymkol'vek spdsobom.

o Kresbovy testy: Test Strom (popis technik uvadzam v mojej praci na str.13).
Pomacky: Papiere A4, ceruzky, pastelky

Andrej

Moja oaza pokoja (Obrazova priloha - obrazok 43)

Andrej pouzil pastelky a nakreslil priestor v tvare rovnobeznika, ktory umiestnil do stredu
papiera A4. Nazval to “moje ihrisko”, alebo niekol'ko miestnosti, v ktorych je vSetko

potrebné na to, aby bol spokojny. Cela kresba je silno ordmovand, ¢o potvrdzuje jeho pevne
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vymedzené hranice a introverziu. Miestnosti nasleduju logicky za sebou. Prvd miestnost’
(vlavo dole) je kupelna, kde sa moze osprchovat’ s teplou vodou, ¢o ¢loveka zahreje a

upokoji. Dalej nasleduje stol s dobrym jedlom, &o je tieZ ukludiiujuce.

V dalSej casti je hudobnd veza s upokojujicou hudbou, nasleduje priestor s
televizorom, klimatizaciou a postelou. “Dobre sa vyspat” je pre Andreja najdolezitejsSie,
prindsa mu to dobré pocity. Andrej svoje dielo nazval “postupom cinnosti”’. Keby to tvoril
este raz, tak by to mozno usporiadal inak, ale obsah by nemenil. Pastelky zvolil kvoéli tomu,
ze chcel vyskusat’ nieCo nové. Na otdzku, preco interiér, odpovedal, Ze v exteriéri by sa mohli
vyskytnut’ veci, ktoré by ho mohli vyrusit. V interiéri vSak vidi vacsiu istotu, kde si to vie

zabezpecit’ ako to on potrebuje.
Test Strom (Obrazova priloha - obrazok 44)

Strom je nakresleny jednoducho ale rozhodne, s viditel'nymi koreiimi. Z koruny na lavej
strane visi klietka, ¢o signalizuje introverziu autora. Strom je adekvatnej velkosti, zabera asi
dve tretiny papiera. Je umiestneny v strede papiera. Z hl'adiska odolnosti stromu vidime, ze
“visi vo vzduchu”, o moze naznacovat’ jeho nestabilitu. Tlak ¢iar je primerany. Obrysova
linia celého stromu je pevna a neprerusovana, naznacuje uzatvorenost pred vonkajSim
svetom. Srafovanie a za¢iernenie ceruzkou je znamkou zvysenej miery citlivosti a preZivania.

Farebnost’ je primerand, zodpoveda realite - hneda a zelena.

Korene sit mohutné a poukazuju na potrebu pevného zakotvenia ¢i tendencii ku tradiciam.
Zakladna stromu sa naklana dolava, mézu svedCit’ o Andrejovej opatrnosti a zdrzanlivosti.
Péta kmena sa rozsiruje doprava, indikuje mensiu prispdsobivost’. Kmei je mierne nakloneny
dolava, ¢o modze potvrdzovat introvertnost’ autora. Tiefiovanie kmenla moéze svedCit o

citlivosti a zranitel'nosti.

V porovnani s korunou je kme nizsi o polovicu, ¢o mdze poukazovat’ na ctiziadostivost’ a
prevahu intelektualnej zlozky autora. V porovnani s kmenom je koruna neprimerane vel’ka,
naznacujuca zvySeni ambiciu presadit sa vo vonkajSom svete. Koruna je znazornena
zjednodusSene, v podobe uzavretej schématickej koruny, ¢o mdze byt prejavom Andrejovho
konvenéného pristupu a sebadiscipliny. Koruna je vysrafovana, a poklesavajuca pozdiz
kmenia, ¢o moze poukazovat’ na citlivost’ a tnavu autora. Domcek pre vtaciky na l'avej strane

koruny méze znazoriovat’ Andrejov zmysel pre humor a recesiu.
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Prechod z kmena do vetiev, tzv. srdce stromu chyba, Co signalizuje, Ze energia a emdcie

maju uzky priestor na to, aby vol'ne prudili a tendenciu potlacat’ emocie.
e Anabela
Moja oaza pokoja (Obrazova priloha - obrazok 45)

Anabela vytvorila kolaz z vystrihnutych obrazkov, slov, musli, ktoré doplnila kresbou. Jej
oko hurikanu je more a plaz, slnko zapada a ona sedi vo fl'asi, vnima more a zapadajuce slnko
a nepremysla, len pozoruje. Cokol'vek sa deje v jej Zivote, tak si len povie, “je to len blby
Zivot”. Anabela sa sustred’uje len sama na seba. Nespolieha sa na druhych I'udi. Nema dobra
skusenost’ so spolahnutim sa na druhych l'udi, prezila sklamanie. Nerada ovplyviiuje druhych

l'udi, svoje nazory nerada druhym vnucuje.

Na otazku, ¢i je vo fl'asi osamela, odpovedala, Ze je skor duchovne pokojna. Anabela
to nazvala “moja bublina”. Nepripusta si l'udi, ktori ju nepoznaji. Nesnazi sa zapacit’ inym
ludom. Jediny c¢lovek, ktory bude s nami navzdy sme len my sami. “Snazim sa Zit kazdy
den, akoby bol moj posledny” - je citat, z Anabelinej koldZze. Na Anninu otazku, ¢i jej je vo
fl'asi dobre, odpovedala, ze ano. Zatku by otvorit’ cheela a “naliat’ aj ostatnym”, ked’ pride

cas.
Test — strom (Obrazova priloha - obrazok 46)

Je to exoticky strom, ktory Anabelu zaujal svojou exotickostou, ¢o poukazuje na Anabelinu
vol'nomyslienkdrsku a extrovertnu povahu. Ide o dynamickt a rozhodnu kresb, ¢o naznacuje
sulad medzi racionalnou a emotivnou zlozkou osobnosti. Detaily su starostlivo vypracovang,

potvrdzujtce vSak jej mala skiasenost’ v kresleni. PouZitie farieb je primerané.

Kresba zaplna cely priestor, o mdze naznaCovat” Anabeline sebavedomie. Strom je
umiestneny v strede papiera so zdoraznenym smerom nahor, ¢o signalizuje jej aktivitu,
aSpiraciu a fantaziu. Stroj sa zda odolny a zdravy, urcite by obstal aj v realnej prirode, ¢o

svedci o jej stabilite a odolnosti.

Ciary su vedené dynamicky a pevne, so silnym tlakom, ¢o naznacuje Anabelinu
rozhodnost’ a spontannost.  Konturu kmena tvori uplne nespojend obrysova linia,
signalizujica Anabelinu zranite'nost. Vyfarbenie kmena viacerymi farbami hovori o

Anabelinej otvorenosti a schopnosti nadvédzovat’ kontakty.
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Korene st naznacené a prekryté zemou. Nevidime ich ale vieme, ze tam si. Vychadzaja
zo zakladne, linie, z ktorej strom vyrastd a ktord je zdoraznend, Co signalizuje zvySenu

potrebu mat’ oporu a zazemie.

Srdce stromu je uzke. Vetvy sa postupne zuzuju do Spiciek, Co znamena, ze v prezivani nie
su pritomné bloky a medzi r6znymi vrstvami osobnosti moze energia dobre prudit’. Vetvy
rozbiehajuce sa od stredy koruny svedc¢ia o iniciativnosti a podnikavosti. Koruna s listami

, . . e e e g
vypoveda o emocionalite a plnosti prezivania. Poukazuji na zivost’ a radostnost’. Objavuje sa

v nich aj urcita stereotypnost’, ¢o méze naznacovat horSiu prispdsobivost’.
o Adika2
Moja oaza pokoja (Obrazova priloha - obrazok 47)

Adika zvolila mal'bu akrylovou farbou. Tuto techniku si vybrala preto, lebo tvorba farbami sa
jej zda volnejSia, menej zviazana. Ako prvé ju napadlo, Ze pokoj sa rovnad miestu bez l'udi.
Vykres rozdelila na dve cCasti. Kazda cast’ predstavuje rozdielne miesto. Na lavej strane
vykresu si znazornené hory a na pravej polovici vykresu je namalované more, plaz a plazové

kreslo.

V strede vykresu v hornej Casti papiera je namal'ované slnko, ako centralny bod, ktory
tieto dve miesta spdja. Slnko, ktoré hreje a ktoré potrebuje k pokoju. Obidve miesta jej
evokuju pokoj, ticho, kl'ud. St to dve miesta v jednom a zaroven su to solitéry. Adike v nich
nechyba ziadna spolo¢nost’. Na horach by sa jej chcelo chodit’, prechadzat’ sa a pri mori by

len sedela. Nevedela by si vybrat’ len jedno miesto. St pre fiu rovnocenné
Test stromu (Obrazova priloha - obrazok 48)

Je to letny strom. Kresba je jednoducha, ale posobi zivo, rozhodne, pevne a sebavedomo. Ma
logické usporiadanie, ¢o naznacuje jasné myslenie a harmonickl osobnost’ autorky. Kresba
zapliia cely priestor, ¢o svedéi o sebavedomi a aSpiraciach autorky a jej potrebe vietko
obsiahnut’. Strom je umiestneny uprostred stranky. Kresba sa vyznacuje rozhodnym vedenim

Ciar, Co tiez poukazuje na istotu autorky.

Kmenn stromu je mierne nakloneny dolava, je zndzorneny d&iarami, ktoré st

prerusované a je na nom viditelna aj zbrdzdenost, ¢o modze naznaCovat tazkosti s
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prispdsobenim sa. Kmen prestupuje bez prerusenia korunou, ¢o poukazuje na Adikinu

vitalitu.

Strom je zdravy a odolny, v skuto¢nej prirode by obstal. Koruna je mensia ako kmen,
¢o signalizuje prevahu intelektualne zlozky Adikinej osobnosti a jej ctiziadost. Koruna
stromu je zobrazena zjednodusene, v podobe oblaku tvoreného spletou ciar, o mdze
naznac¢ovat konvencny pristup k Zivotu. Uvolnend obrysova linia koruny naznacuje, ze
Adika je uzavreta, ale dokaze sa prisposobit’ a je spoloCensky uhladena. V korune su
zobrazené¢ vtaCiky a ovocie, ¢o poukazuje na hravost’ autorky a jej zmysel pre humor.
Objavuje sa tu aj stereotypia (jabicka), ¢o moze znadit’ taz§iu prisposobivost’ autorky. Farby

sl pouzité primerane.
e Anna
Moja oaza pokoja (Obrazova priloha - obrazok 49)

Anna zvolila malbu temperovymi farbami. Na vykres velkosti A3 namal'ovala more, ktoré
rozhodne nepdsobi pokojne, skor rozburene. Uvazovala, ze namaluje aj nieCo iné, napr.
zékutia doma a na terase, ale nakoniec sa rozhodla pre more, lebo je to voda, ktora ju vie
upokojit’ a najlepsie “zresetovat’ hlavu”. Zvolila modrua farbu, pri ktorej vie tiez zrelaxovat.

Na otazku, ¢i sa dokédze upokojit’ aj sama, odpovedala, “nie je to tak vidy”.

Pracu s temperovymi farbami si vybrala preto, lebo sa jej najlepsie pracuje, ma z nich
najlepsi pocit, ze dokazu aj prekryt, ak jej nieco nevyjde, ako povodne chcela. Potrebovala sa

“stratit’'v ¢innosti”, €o sa jej aj podarilo. So svojim dielom je spokojna.
Test Strom (Obrazova priloha - obrazok 50)

Strom poOsobi raciondlne, ma logickl Struktiru. Je to primerane vypracovana kresba, ktora
odraza stlad medzi raciondlnou a emotivnou zlozkou Anninej osobnosti. Strom je
umiestneny v strede papiera a zaplna cely jeho priestor, zhora presahujici horny okraj

papiera, ¢o naznacuje snahu o jej tendencie presahovat’ vymedzené pravidla.

Strom vyzerd zdravo, v prirode by obstal. Tlak pri kresleni iar je primerany, ¢o
sved¢i o rozhodnosti a energickosti autorky. Dynamickost’ kresby odraza jej spontannost’.

Ciary su uvolnené, vilnité a naznacuji Annine socialne schopnosti. Vertikalne tahy znacia
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odhodlanost’” a sfarbenie kmenia a koruny signalizuje Anninu zvySeni mieru citlivosti a

prezivania. Zvlnena konttra koruny vypoveda o schopnosti nadvédzovat’ kontakty.

Korene su viditelné a naznacuju Annine zameranie sa na tradicie a tiez moZu
signalizovat’ jej hl'adanie istoty v konzervativizme. Zakladna stromu sa naklana vlavo, o
moze naznacovat’ jej zdrzanlivost’ a opatrnost. Kmen sa tiez naklana mierne dolava, ¢o mdze
znamenat’ potlaanie emoécii. Kment mé jemnt a mikka Struktiru, o signalizuje jemnost’ a

zranitel'nost” autorky.

Srdce stromu je zvladnuté dobre, vetvy st dobre napojené, prechod emocii a energie

medzi jednotlivymi vrstvami osobnosti je zabezpecend dobre.

Velkostny pomer medzi korunou a kmefiom je primerany, ¢o napovedd o

vyrovnanosti medzi vedomou a nevedomou zlozkou osobnosti a medzi rozumom a emoéciami.

Koruna je letnd, tvorena Struktarou vetvi vyrastajicich z kmena, ¢o naznacuje, Ze
Anna sa stavia k problémom priamo a ide do podstaty veci. Ide o uzavreti symetrickt korunu
¢o signalizuje Anninu pokojnll povahu, s vetvami, ktoré sa rozbiehajl od stredu signalizujice
zdujem o vonkajsi svet a iniciativnost, mozno agitovanost. Uvol'nend obrysova linia koruny

naznacuje, ze Anna je sice uzavreta osoba, ale so schopnost'ou prisposobit’ sa.

Slabé tenké vetvy mozu znamenat' nerozhodnost. Oblé jemné krivky koruny tiez
privetivost’ a diplomatickost’. Pravidelné a opakujice sa tvary listov sved¢ia o Anninej
preciznosti a vytrvalosti. Farebnost’ je adekvatna, Anna pouzila hnedl farbu a niekolko

odtieniov zelenej farby.
ZAVERECNA REFLEXIA:

Andrej: Nevnima problém s touto témou. VyskusSal si kreslenie s pastelkami, o sa

mu pacilo. Pacila sa mu tieZ imaginéacia. Odchadza kl'udny.
Anabela: Odchéadza s dobrou naladou a chce sa jej usmievat'.
Adika 2: Adika je prekvapena, ako sa jej podarilo nakreslit’ a vyjadrit’ to, o chcela.

Anna: Anne téma vel'mi sadla, veI'mi dobre sa jej tvorilo. Odchadza s prijemnym

pocitom.
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Zhrnutie stretnutia ¢. 4 — moje pozorovanie:

Stretnutie splnilo svoj ciel’. Klienti si vyskusali imaginaciu (niektori po prvy krat) a
pokusili sa, prostrednictvom svojho dychu, spojit’ so svojim vnitornym miestom pokoja a
rovnovahy. Uvedomili si, Ze ho kazdy nosi v sebe a moZe z neho kedykol'vek cerpat alebo sa
do neho uchylit’ ked’ potrebuje. Vytvorenim artefaktu si ho precitili, vizualizovali a zhmotnili.

Odchadzali prijemne prekvapeni, kl'udni, spokojni a vyrovnani.
4.6.5 STRETNUTIE ¢. 5 — Moj sucit a laskavost’

Di7ka stretnutia: 2,5 hod.

Ciel stretnutia (kratkodoby): Uvolnenie sa, spritomnenie sa, precitenie laskavosti a stcitu
k sebe samému. Uvedomenie si, akym vnutornym hlasom k sebe hovorim. Je to hlas lasky a
porozumenia, alebo Sikany? DokaZem si dat’ tol’ko podpory, akll poskytujem druhym? Ako

reagujem na svoje chyby a chyby svojich najblizsich?

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): Dokazat sa prijat “faky aky som”, aj so svojimi
nedokonalostami. Vybudovat si trpezlivost’ a stcit samého so sebou. Dokazat’ si poskytnut’

podporu a lasku, ktorti potrebujeme na prekonavanie tazkosti, rast a transforméaciu.
Cvicenia:
o Rozohrievacie cvienie: Meditacia vSimavosti - sebastcit a laskavost’ (zdroj:

www.positivepsychologie.com)

Ciel’: Predstavit’ a poniuknut’ klientom moZnost’ vyskusat’ si techniku, ktord im pomdze

vyvolat’ sebasucit/laskavost’ k sebe samému kedykol'vek to buda potrebovat’.

Zadanie: Pomysli si na svoju zivotnu situdciu, ktora je tazkéa a spdsobuje ti stres. Teraz si v
mysli povedz: Toto je ¢o ma trapi, ¢o ma boli. To je to, co mame my vSetci, ako l'udia
spolo¢né. Nie som jediny/a. Aj ostatni to tak citia, vSetci vo svojom zivote bojujeme. Poloz
ruku na srdce a precit’ teplo svojich rik a jemny dotyk ruky na hrudi. Povedz si: nech som k
sebe laskavy/a, nech si dam tolko sucitu, kol’ko potrebujem, nech sa nau¢im prijimat’ seba

takého/taku aky/4 som, smiem si odpustit’, nech som silny/4, nech som trpezlivy/a.

Pomaécky: Ziadne
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o C(vilenie: "Nastenka - vizia starostlivosti o seba ”

Ciel’: Uvedomenie si a reflexia ¢o najvacsieho poctu pozitivnych aktivit, ktoré buda klientom

pripominat’ aby sa o seba dobre starali a boli k sebe laskavejsi.

Zadanie: Vytvorte si nastenku, prostrednictvom nakreslenych, namalovanych alebo
vystrihnutych obrazkov, fotografii a slov pozitivnych aktivit starostlivosti o seba. Zahriite
aktivity, ktorym sa uz venujete a tiez aktivity, ktorym sa chcete venovat. Nezabudnite na
aktivity, ktoré zahtiiaju telo, mysel’, emdcie aj ducha. Umiestnite si potom nastenku vizie na
vidite'né miesto, kde Vam bude pripominat’ vSetky velké veci, ktoré by ste mali urobit, aby

ste sa o seba lepsie starali.

Pomocky: platno natiahnuté na drevenom rame vo velkosti 25 x 25 cm, akrylové a
temperové farby, Stetce, rozne Casopisy, noviny, noznice, lepidlo, fixky, suchy pastel,

kamienky, flitre, rozne plastové ozdoby s prirodnym motivom, voskovky, plastelina.

Kresbové testy: Rodina, Zacarovana rodina (popis technik uvddzam v mojej praci

na str.13).
Pomocky: Papiere A4, ceruzky, pastelky
e Andrej
Nastenka - vizia starostlivosti o seba (Obrazova priloha - obrazok 51)

Andrej kreslil farebnymi pastelkami. Nakreslil 3 oblasti, ktoré ho obnovuju. Polia su striktne
oddelené, kazdé je vyfarbené inou farbou bielou, modrou, Cervenou - “vyzerd to ako
Ceskoslovenska viajka”, zhodnotil. “Ak mame predtym nejaké ocakavania a nesplni sa to, tak

citim sklamanie. Niekedy sa vykricim a zanadavam”.
Test Rodina (Obrazova priloha - obrazok 52)

Celé kresba je mensSia a na papieri ostalo vel'a voI'ného bieleho miesta. Rodina sa vznasa v
priestore, co mdze naznacovat’ jej nestabilitu. V strede je umiestneny stol v tvare kruhu,
ktory pripomina hodiny, na ktorych je presne 12 hodin. Kvet a taniere s pribormi tvoria
cifernik. Akoby uZ bol najvyssi ¢as na nieco, ¢o ma prist. Stol vytvara medzi Styrmi

postavami vel'ka bariéru. Mo6zZe to naznacovat’, Ze postavy maju voci sebe negativny vztah a
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snazia sa vyhnut’ jeden druhému. Styri postavy st mensich rozmerov a mézu poukazovat’ na

uzkostlivost’ autora. Visiace postavy signalizuju zmitok alebo nezvladnutu situdciu.

Tri postavy maju vypracovanu tvar, na ktorej su o€i, usi, nos a vlasy. Jedna postava je
oto¢end chrbtom. Tela postav st znazornené palickovito. Kazda z postdv je otond inym
smerom. Andrej je otoCeny tvarou k ndm s roztiahnutymi rukami, umiestneny na 12. hodine.
Akoby naozaj volal, zobud'te sa, aby nebolo neskoro. Otec a matka su umiestneny oproti
sebe, na 3. a 9. hodine, tvarou v tvar akoby argumentovali, pricom matka je umiestnena
vysSie a je aj vicsia ako otec, ¢o naznacuje, ze je autor dava vacsiu dolezitost. Andrej matku
spomina Casto, otca spomenul len pri popise kresby rodiny. Brat je zobrazeny s odvratenou

tvarou, je najmensi, co moZze potvrdzovat' na nie prili§ blizky vztah medzi bratmi.

Kresba rodiny je, podl'a Andreja, vel'mi komplikovana, “lebo nie vsetci pokrvni pribuzni si

musia byt taki blizki, ako napr. priatelia”.
Test za¢arovana rodina (Obrazova priloha - obrazok 53)

Andrej sa vyjadril, Ze mal velky problém nakreslit’ zvieratd. V l'avej polovici obrazku vidime
strom s dvoma konarmi. Na jednom z nich sedi sova, ktora predstavuje matku, je mudra a je
autoritou. Je umiestnend v centre papiera. Vedla, v hniezde, je maly vtacik - brat, stile
zijuci v jednej domdacnosti s matkou. Andrej ho nakreslil na opacnom strane papiera, ¢o
potvrdzuje ich nie prave pozitivny vzt'ah. Otec je zndzorneny ako taky “macko-pes”, ako ho
Andrej nazval. Je to také “cudné nieco” ako otca okomentoval Andrej. Akoby sa nedokazal
rozhodnut, aké zviera pristdi otcovi. Andrej sa nakreslil ako vték, ktory kruzi nad rodinou.

Ma to byt orol s ochrannymi kridlami, ale skor posobi ako vtak, ktory utoci na “macko-psa”.
e Anabela
Nastenka - vizia starostlivosti o seba (Obrazova prilohe - obrazok 54)

Anabela nakreslila srdce, do ktorého si napisala odkazy, priam inStrukcie ¢o ma robit’, ked’ sa

’

jej nebude darit’. “Objim samu seba”, “Pekne sa oblec¢”, “Usmej sa sama na seba” a pod.

Nad srdcom zacina slogan “Rob cokolvek co ta robi stastnou”.

Test Rodina (obrazova priloha - obrdzok 55)
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Postavy, ktoré Anabela nakreslila v dvoch trovniach st palickovité a nachddzaja sa v horne;j
polovice papiera. V hornej tirovni, nad vSetkymi je postavend babka, s dlhymi rukami, ktoré
symbolizuju to, ze ich vSetkych spdja a drzi celt rodinu pokope. V nizSej Grovni, pod nou,
Anabela zndzornila seba, mamu, sestru so Svagrom so signifikantnou farbou vlasov. Anabela
tiez zobrazila ich domécich milacikov - psika a macky, ktori st, podl'a nej, plnohodnotnymi
Clenmi rodiny. Mama je jemne vacSia, ako ostatné postavy, ¢o potvrdzuje jej skutoént
autoritu v rodine. Vyrazy tvari so zobrazenymi o¢ami a istami su usmievavé a spokojné, z

celého obréazka citit’ harmoniu a vzajomnu lasku.
Test zacarovana rodina (obrazova priloha - obrazok 56)

Na lavej strane je nakreslena mama — medvedica - ochrankyna, v strede je tiger — sestra na
pravej strane je vtak - orol, ktory znazornuje Anabelu. Mama je ochrankyna, ktora si chrani
svoju rodinu a deti ale zaroven je aj “rozkosna”. Sestra je bojovnicka, ktord ¢o si zaumieni,
za tym si ide. Za to ju Anabela obdivuje. Anabela sa nakreslila ako vtak, ktory symbolizuje
slobodu. Ako prvu zacala kreslit’ mamu, potom sestru a aZ nakoniec si uvedomila, Ze by tam

mala nakreslit’ aj seba.
e Adikal
Nastenka - vizia starostlivosti o seba (Obrazova priloha - obrdzok 57)

Adika si zvolila kresbu suchym pastelom, ktory doplnila o lepenie reliéfnych ornamentov a
kvetov. V strede je umiestneny strom, na ktorom st plody. V strede stromu je ornamentéalne
nakreslené srdce, v ktorom je umiestneny vtacik. St to symboly toho, ¢o je Adike blizke -
folklor a vtaky. Pod stromom rast hriby a kvety - d’alSie zo symbolov, ¢o robi Adike radost’ -
priroda a chodenie na huby. V hornej ¢asti diela je slnko, ktoré¢ svojimi la¢mi vsetko ozaruje a
notovad osnova predstavujiica hudbu. Na artefakte Adika zndzornila eSte klobuk - pre Adiku

symbol slobody, $alku, vyjadrujuca priatel'stvo a srdce - lasku.

Komentéar vnutorného hlasu sa u¢i vypnit, aby sama na seba vnitornym hlasom
nehovorila, ze je “nesikovna”. Hovori tomu “technicka prestavka”, aby sa upokojila a neskor
sa k tomu vratila. Po vyhoreni sa uci robit’ veci inak. Vzdy ked’ sa ndm nieco nepodari, tak
nas to zasiahne a zoberie nam to energiu, aj ked’ si to neuvedomujeme. Preto je dolezité dat’ si

odstup a potom to je jednoduchsie. Ked’ sa jej veci vydaria, tak sa vie “vytesovat™.
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Test Rodina (obrazova priloha - obrazok 58)

Adikina kresba zachytdva vela postav. V strede papiera nakreslila tri postavy — seba, manzela
a syna. Postavy pdsobia privetivo, harmonicky, usmievaju sa. S umiestnené v jednej linii a
su rovnako vysoké. Strednd postava je Adika, ktora mé zvyraznené Zenské znaky a na hlave
veniec, je nakreslena Adikinou Zltou farbou. Adikin manzel stoji po jej pravej strane, jeho
vyznam zdoraziiuje klobtk, opasok, jeho kresba je fialovd. Oblecenie tychto postav ma

folklorny nadych, ¢o potvrdzuje Adikinu zal'ubu vo folklore.

Sedemndastrocny syn, ktory stoji po Adikinom l'avom boku je obleCeny moderne. Z
jeho umiestnenia je ocividné, ze aj napriek jeho veku ma so svojimi rodi¢mi blizky vztah.
Jeho pubertdlne obdobie je vyjadrené slichadlami na uSiach. “Pocuva hudbu a casto
nepocuva rodicov”, ako to, s laskou a porozumenim, okomentovala Adika. VSetci traja maja
nad hlavou nakreslené srdcia, o symbolizuje ich vzajomnu lasku a blizkost’, ktord je z ich
vyobrazenia aj citit. V pravej hornej Casti papiera st palickovito zndzornené d’alSie postavy,
ktoré tiez patria do SirSej rodiny, Adikini surodenci so svojou rodinou. Srdcia nad nimi

vyjadruju, ze nejde len o formalnu rodinu, ale o I'udi, ktori sa maju radi, ¢o Adika potvrdzuje.
Test Zacarovana rodina (obrazova priloha - obrazok 59)

Adika vyjadrila za¢arovant rodinu vel'mi zaujimavo. Zvierata nenakreslila, ale nasSla obrazky
zvierat, ktoré, podl'a nej lepSie vyjadruju ich vlastnosti. Ona sama je pestrofarebna andulka v
strede, o je jej najobl'ibenejsi vtak. Sedi na kytici pestrofarebnych kvetov. Manzel, po pravej
strane je znazorneny ako surikata, zndma tym, ze je vel'mi ochranarsky zivocich, pokial’ ide o
jej mlad’ata a vel'mi rodinne zaloZzend. Odvratenost’ surikaty moze naznacovat’, ze sa manzel
niekedy k problémom stavia tak, Ze ich nevidi. Na druhej strane je syn, zobrazeny ako dravy
vtak, odvrateny od rodicov, pripraveny na osamostatnenie sa a odlet z rodi¢ovského hniezda.
Na obrazku st dve slnkd, a to, ktoré je nad synom, symbolizuje dospelost’ syna - oddeleny

samostatny svet , do ktorého syn odchadza.
o Adika?2
Nastenka - vizia starostlivosti o seba (Obrazova priloha - obrazok 60)

Nikdy vedome lasku k sebe samej nepreukazovala a nikdy sa na to v tejto suvislosti

nepozerala. VSetko Co robi, ¢o ma rada je v podstate prejavom lasky voci sebe samej. Ako
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reaguje ked’ sa jej nie€o nepodari? “Tortu si urcite neddavam” ako povedala, vzdy citi urcCité

sklamanie.

Jej artefakt je malba akrylovymi farbami. Platno je rozdelene na dve Casti vinovkovou
cestou obkolesenou lesom. Na pravej strane su namalované dve objimajlce sa postavy
vyjadrujtice I'ibostny vzt'ah a auto. Lava strana obsahuje symboly, na ktoré nechce zabudnut’

- srdce, symbol lasky a priatel'stva, kvety, postel’, knihy, drink, slnko, a golf.
Test Rodina (obrazova priloha - obrazok 61)

Adikina kresba rodiny je schémovito nakresleny “rodinny strom”, v ktorom rodinnych
prislusnikov ~ znazornila paliCkovymi postavami bez znézornenia akychkol'vek
identifika¢nych znakov, takZze pri jednotlivych postavach netusime, ¢i ide o muZza alebo Zenu.
Pouzila dve farby - Cervenu na napisanie slov “rodinny strom” a iernu na znazornenie
rodiny. Je zrejm¢, ze Adika nechce o svojej, dost’ pocetnej rodine, zatial' blizSie pred
skupinou hovorit. Adikine vyjadrenie: je to strom od mojich rodicov. Kresba vyzera ako
diagram, lebo ako uviedla “takto to v nej vyvolalo zadanie”. Okrem pokrvnych pribuznych

Adika zobrazila aj bublinu, v ktorych naznacila rodinu a susedov.

Test Rodina — klientka v tomto pripade vyuzila pravidlo dobrovolnosti a test

zaCarovanej rodina nenakreslila.
e Anna
Nastenka - vizia starostlivosti o seba (Obrazova priloha - obrazok 62)

Anna namal’'ovala abstraktni mal'bu akrylovymi farbami. Symbolizuje nadej, ze vSetko bude
dobre a pozitivnu energiu. Mal'ba je velmi hruba, pouzila na fu vela farby. Po skonceni

stretnutia musela riesit’, ako si mal’bu odnesie, ked’Ze bola stale ve'mi mokra.
e Rozailia
Nastenka - vizia starostlivosti o seba (Obrazova priloha - obrdzok 63)

Rozalia nakreslila kvet - tulipan, ktory stoji v strede a rozdel'uje kresbu na dve cCasti. Sprava
je zIta Cast’, obsahujuca lesy, psika, syna a ju samu. Nal'avo st modré knihy. Muz na obrazku

chyba.

62



Test Zacarovana rodina (obrazova priloha - obrazok 64)

V strede obrazku sa Rozalia nakreslila ako vel'ka macka, kracajtica dopredu, “pohodina, ale s
ostrymi pazurmi”, ako sa opisala. Je dvakrat taka vel'ka ako zvierata predstavujice manzela
a syna, ¢o poukazuje na Rozdiliinu veducu ulohu v rodine, aj ked si to moZno ani
neuvedomuje. Na l'avej strane papiera je nakresleny manzel, ako medved’. Rozalia mu tato
podobu dala, podla jej slov preto, “lebo je ochranarsky a dobry clovek”. Vlavo je syn,
ktorému dala podobu malého vtacika, sama ho nazvala “cviricek”, jej zlaticko. Z obrazku
vidno, Ze Rozéliu si svoju rodinu chrani a tieZ sa tu potvrdzuje jej ndklonnost’ k tradiénym

hodnotam.

Stretnutie sme ukonc¢ili rozpravanim sa a balenim artefaktov, aby si ich mohli G¢astnici so

sebou bezpecne odniest’, ¢o s radost'ou a nadSenim uvitali.
Zhrnutie stretnutia ¢. 5 - moje pozorovanie

Mojim ciel'om bolo, aby klientom na konci stretnutia ostal artefakt, ktory si mozu kdekol'vek
polozit’, aby im pripominal, aké je ddlezita starostlivost’ o seba samého, laskavost’ a sucit so
sebou samym. V symbolickej rovine klienti vyjadrili to, ¢o ich obnovuje a ddva im silu.

Odniesli si to so sebou a maju to kedykol'vek, ked’ budi potrebovat’ posilnenie, k dispozicii.

4.6.6 STRETNUTIE ¢. 6 — Moja odolnost’

Di7ka stretnutia: 2,5 hod.

Ciel’ stretnutia (kratkodoby): Precitit a zreflektovat svoje minulé skuasenosti s
prekonavanim zlozitych situdcii a sposobov, akymi ich klienti zvladli, modifikacia myslienok
a emocii spojenych s tazkou situdciou, uvedomenie si svojej odolnosti - vnutornej sily a

schopnosti zvladat’ nepriazen.

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): Posilnit’ schopnost’ klientov riesit’ problémy, pomoct’ prevziat

zodpovednost’ za situacie, ktoré¢ sa im deju.
Cvidenia:
e Rozohrievacie cvifenie: Cmaranie po papieri

Ciel’: Spritomnenie sa, uvol'nenie, sistredenie sa, aktivacia pravej a l'avej hemisféry
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Zadanie: Kresbou zapliite list papiera. Pouzite svoju dominantna ruku. Po dokonceni tejto
ulohy nasleduje d’alSia ¢ast’ ulohy. Zoberte si d’alsi list papiera a zapliite ho. Pouzite druht

ruku.
Pomocky: Pastelky, papier A4.
e C(Cvicenie: "Moja odolnost’ ”

Ciel’: Preskiimanie svojej odolnosti, ¢o to je, z ¢oho sa sklada. Precitenie a uvedomenie si
svojich moznosti, ktoré mam na prekonavanie bariér, ¢o sa moze stat’, ak neurobim ni¢, koho

mdzem poziadat’ o pomoc, aku jednu vec by som mohol/la vyskuasat'.

Zadanie: Vezmite si vytvarny material podla vlastného vyberu a vytvorte dielo, ktoré bude

predstavovat’ to, ¢o pre Vas znamena odolnost’.

Pomocky: Rozne formaty papiera, akrylové a temperové farby, Stetce, casopisy, noviny,
noznice, lepidlo, fixky, suchy pastel, pastelky, kamienky, flitre, rozne plastové ozdoby s

prirodnym motivom, voskovky, plastelina.
e Andrej
Moja odolnost’ (Obrazova priloha - obrazok 65)

Andrej nakreslil cestu, na ktorej stoji ¢lovek, Sportovec, - Emil Zatopek, ktory je pre neho
symbolom odolnosti, znamy tym, ze trénoval v Snurovacich topankach - bagandziach, podl'a
prislovia “fazko na cvicisku, lahko na bojisku”. Dielo symbolizuje cestu zivotom,
symbolom odolnosti je pre Andreja nikdy sa nevzdavat a heslom “ked’ neviddzes, tak
pridaj”. Vsetko je v hlave, ako to ma nastavené. Ak to vSak prezenieme, tak pride nejaka
choroba. “Je rozdiel sa prepinat, ako ist naplno, a na druhej strane poznat’ svoju hranicu a

povedat'si, Ze to nie je hanba, Ze to v tejto chvili nedam”.
e Anabela
Moja odolnost’ (Obrazova priloha - obrazok 66)

Anabela sa nakreslila v strede papiera, sediac na lietajicom koberci, vo svojej bubline so
spokojnym vyrazom na trave. Pre Anabelu znamend odolnost’ zachovat’ si svoju rovnovahu a

silu, aj napriek tomu, ¢o sa deje okolo nej. VonkajSie vplyvy su znazornené €iernou farbou
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okolo bubliny — covid, l'udia, média, peniaze, ... "Vietko, co sa deje, sa deje pre nieco, aj to
tzv. zIlé" povedala Anabela, vSetko zalezi od uhla pohl'adu. Svoje boliestky a emdcie sa uci

spracuvat, aby sa zbyto¢ne netrapila.
e Adikal
Moja odolnost’ (Obrazova priloha - obrazok 67)

Adika nakreslila nadobu s kvetmi - vazu, ktora symbolizuje ¢loveka. Vaza je opletena
drotom, aby bola pevnejSia. Jednotlivé trovne vypletu st nakreslené inou farbou, co
symbolizuje rézne veci a faktory, ktoré nas speviluju - ‘“nieco, co nam robi dobre,
priatelstva, vedomosti, zrucnosti, schopnosti, kava, atd’.”, Su potrebné preto, aby sme, ostali
¢o najdlhsie pevni a odolni. Potom z tej nddoby mdézeme vyt'ahovat’ a vyberat’ zo seba: “nase
plody” pomoci, prace, nieco €o tu po nas ostane a dokdzeme nieco ustat’ a vydrzat. Ked’ ta
nadoba nie je pevnd, tak sa to vSetko zosype ako domcek z karat. Povodne chcela nakreslit’
studiiu, ale vybrala si symbol vazy ako ¢loveka, lebo “tie podnety musia vychadzat' z nasho

vautra, musi ist o nase vautorné rozhodnutie”.
Moja odolnost’ (Obrazova priloha - obrazok 68)

Adika znéazornila odolnost’ ako vel’ky, dokladne postaveny, mur. Je to taky “naivny” obrazok.
Na pravej Sedej strane, z ktorého idu blesky, to je “nepriatelské vizemie, voci ktorému sa
musis branit a mur je nieco, ¢o nds chrani”. Za murom je nieo krasne, vyjadrené kvetmi,
kvoli éomu sa oplati zit'. Cierny pas na mure symbolizuje posiliiujiicu ochranu muru. Sipky -
blesky znazoriiuju veci, ktoré narasaji nasu pohodu alebo komfort, zI¢ udalosti. Pre Adiku

odolnost’ znamena aj nepripustat’ si niektoré veci, mat’ na to obranny mur, aby sa ochrénila.
ZAVERECNA REFLEXIA:

Andrej: Toto bola pre Andreja “lahka” téma. Na otdzku, o by poradil svojmu kamaratovi,
ako byt odolny by poradil, “Ze sa netreba nikdy vzdavat”. Niekedy si pusta pesnicku od
Elanu “spravny chlap sa nikdy nevzdava”. V tazkostiach rastieme, treba trénovat’ a d’akovat’
aj za to, ze prislo nieCo, ¢o ma posilni. Ked’ sa stane nieco zI¢, zaroven sa mdze stat’ aj nieco

dobré v tom zmysle ze, ak sa nam zatvoria jedny dvere, zarovei sa otvoria druhé.

Anabela: “Co sa tyka odolnosti, kazdy to vnima inak a v podstate kazdy rovnako, len kazdy

riesi iné veci”. Kazdy sa snazi byt odolny inym spdsobom.
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Adika 1: Na veci, ktoré nas robia odolnymi treba systematicky pracovat a trénovat’ si ich,

aby boli pevné a stabilné, aby nas podrzali, ked” “fo jedného dna pride”.
Adika 2: “Kazdy sme si nakreslili to isté ale inac¢”, zhodnotila Adika.

Anna: Stretnutie vynechala kvoli dovolenke. Na individudlnom stretnuti, ktoré sme mali
neskor povedala, Ze odolnost’ pre iu znamena dusevnu rovnovahu, ktoru by si vel'mi priala
ale zatial’ ju neciti. Tusi vSak preco to tak je. Podl'a nej st dovodom neriesené konflikty v jej
okoli, ktoré ju vnutorne frustruju. Preto sa rozhodla vyhladat pomoc a zacat na tom

pracovat’.
Zhrnutie stretnutia ¢. 6 - moje pozorovanie

Pri tomto stretnuti som zmenila spdsob a poradie reflexie o vytvorenych dielach. Ako prvi
hovorili ostatni, ¢o im dielo pripomina, ¢o si myslia, ze zndzorfiuje. Autor sa zdrziaval
komentdra. Az na konci bol autor vyzvany, aby povedal, ako vnima reflexiu a o so svojim

artefaktom zamysl’al on.

Zhodli sme sa na tom, Ze niekedy Ziadne zdchranné siete nezabrania tomu, aby sa ndm
vsetko, ¢o zamyslame, vydarilo a ostaneme lezat' na dne. Vtedy ndm ni¢ iné neostava ako
ndjst’ silu v sebe, postavit’ sa znova, a ist’ d’alej. Aj tato situdciu, aj ked’ je to tazké, moézeme
vnimat ako za¢iatkom nie¢oho nového, je to nova vyzva, ktora nas pozyva ist d’alej. “Zivot je

boj, ale niekto povie boj a niekto povie cesta.” uzavrela stretnutie Anabela.

4.6.7 STRETNUTIE ¢. 7 — Moja cesta
Di7ka stretnutia: 2,5 hod.

Ciel’ stretnutia (kratkodoby): Pozitivne naladit’ a uvolnit’ Uc¢astnikov, sprostredkovat’
prezitie vlastnej zZivotnej cesty a zvedomenie si svojich dosiahnutych tuspechov, zru¢nosti,
postojov, schopnosti, ktorymi disponuju, nastavenie cielov a planov do buducnosti, reflexia

prekazok a bariér, ktoré potrebuji prekonat’ na ich dosiahnutie.

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): Podporit’ motivaciu t¢astnikov pri realizacii vlastnych ciel'ov a

rozhodnuti, posilnenie ich sebadovery.

Cviéenia:
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e Rozohrievacie cvifenie: Imaginicia

Ciel’: Naladenie sa na tému stretnutia, uvedomenie si samého seba, aktivacia vlastnej fantazie

a nevedomia, relaxacia a uvol'nenie ucastnikov.

Zadanie: Predstavte si, Ze pocas Vasho dnesného no¢ného spanku sa vo vasom Zzivote stane
zazrak. Zobudite sa a zistite, Ze vSetky vase problémy su vyrieSené, citite pokoj a harmoniu a
vSetky oblasti Vasho zivota sa dramaticky zlepsili ... Popremyslajte, ako sa odteraz bude Vas

zivot vyvijat? Ako sa zmeni? Co je prvé, €o si vSimnete, ked’ sa rdno zobudite?
Pomécky: Ziadne
e Cvicenie: "Cesta vpred, kde som a kam chcem ist’”

Ciel’: Rozvoj tvorivosti a spontannosti ticastnikov, podpora motivacie ucastnikov a realizacie
vlastnych moZnosti a rozhodnuti, budovanie sebaddvery ucastnikov, vzdjomné spoznavanie
sa prostrednictvom uvedomenia si rozdielnosti individudlneho vnimania a prezivania emocii

¢lenov skupiny.

Zadanie: Rozdel'te papier na tri Casti. V prvej (I'avej) Casti papiera zndzornite svoju sucasnti
situdciu, Vase miesto v zivote, kde sa nachadzate, ako sa v fiom citite. V tretej (pravej) Casti
znéazornite ako si predstavujete svoju buducnost. Ako by ste chceli aby vyzeral Vas Zivot,
ako sa chcete citit, ¢o by ste chceli dosiahnut. V strednej ¢asti papiera znazornite to, o:
potrebujete ziskat’, alebo ¢oho sa potrebujete vzdat’, aby ste ziskali, ¢o chcete a dostali tam,
kam chcete ist. Pri praci pouzite sady obrazkov a vytvarné prostriedky, ktoré mate k

dispozicii.

Pomécky: Rozne formaty papiera, sady obrazkov, akrylové a temperové farby, Stetce,
casopisy, noviny, noznice, lepidlo, fixky, suchy pastel, pastelky, kamienky, flitre, rézne

plastové ozdoby s prirodnym motivom, voskovky, plastelina.

Uskutocnili sa dve stretnutia. Jedno skupinové s Andrejom, Anabelou, Adikou 1, Adikou 2 a

Rozaliou a jedno individudlne stretnutie s Annou.
e Andrej

Moja cesta (Obrazova priloha - obrazok 69)
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Andrejova sucasnost’ je vytvorend koldzou na tému rodiny, ktorej sti€asny stav opisal ako
“stav samoty”, pretoze si kazdy si zije svoj vlastny zivot. Prial by si v§ak zmenu, lebo rodina
je rozdelend. Kedysi drzali pokope. Buducnost nazval “zdzrak” a zndzornil ju obrazkami
Stastnych l'udi, ktori sa stretavaju, su CastejSie spolu. K tomu moze viest' “uz iba zazrak”

povedal Andrej. “4 mal by zacat kazdy od seba”.
e Anabela
Anabela (Obrazova priloha - obrazok 70)

Anabela si zvolila vel'mi jednoduchii kompoziciu, pozostavajiicu len z troch obrazkov.
Stcasnost’ predstavuje vzdusny zamok, ktorym vyjadrila svoju predstavou o byvani. Obrazok
lietajucich vtakov, ktory pre niu symbolizuje slobodu, zvolila na zobrazenie svojej budicnosti,
“pretoze sloboda je pre mna najdolezitejSia a ak sa tak budem citit, je mi jedno, kde to bude
a ako to bude”. Cestou k dosiahnutiu jej cielov a snov je “povzniest sa a nebrat’ sa prilis
vazne”, “synchronicita ma dostane tam, kde mam byt” (obrazok lietajucich balonov v
strednej Casti). “Je pre mna dolezité ako sa citim a nie kde som...rapidne by som svoj Zivot

nemenila, ja som so svojim Zivotom spokojna”, zhodnotila Anabela.
e Adikal
Moja cesta (Obrazova priloha - obrazok 71)

Adikine dielo je o zdravi, ktoré je v suCasnosti pre fiu prioritou. Vnima, ze mnohé veci uz
zmenila, ale stdle “fo nado mnou visi”, opisala pocit ohrozenia. V buducnosti sa vidi ako
Stastnd a bezstarostnd, aby tu po nej nieCo ostalo - pekné, dobré a inSpirativne - vyjadrila to
obrazkom $tastného dietata. Sposoby a prostriedky, ktoré na to potrebuje su predovsetkym
naucit’ sa spravne vyuzivat’ €as, stanovovanie priorit, vel'a oddychu, cvicenie. Tam vidi svoje
rezervy, lebo “robim to velmi striedavo...nechce sa mi, bude to tazké a bude ma to
boliet...ale zaroven viem, Ze sa potom budem citit super”. “Potrebujem sa tiez vela ucit, lebo

to, ¢o potrebujem, sa musim naucit” zhodnotila Adika.
o Adika?2

Moja cesta (Obrazova priloha - obrazok 72)
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Adika zvolila papier velkosti A3. Kolaz doplnila kresbou a pismom. Adikin sucasny Zivot je
“taky mix” - prijemného, oddychu, jedla, prace. Vo svojej buducnosti by chcela viac prirody,
umenia, hudby, zdravsie jest, viac pozitkov. Podl'a Adiky je to predovsetkym o lepSom
usporiadani Casu ako o vynechani veci. Problém vidi v lepSom vyuziti svojho ¢asu, stanoveni

si priorit, ¢o znazornila hodinami, ktoré nakreslila v strednej Casti.
e Rozailia
Moja cesta (Obrazova priloha - obrazok 73)

Rozalia je “v podstate spokojna” a negativa sa snazi nevs§imat’ si, aj ked’ to vzdy nedokdze.
Na T'avej strane sucasnosti zobrazila problém, ktory vnima najviac a tym je pretlak informacii
a hluku. Tato téma sa vyskytuje v jej dielach opakovane. Svoju sti¢asnost’ zaroven vyvazila
druhym obrazkom znazorfiujicim duhu, zvieratd a letiace vtaky, ktory symbolizuje jej

presvedcenie, Ze ma doveru a nadej v to, Ze ak je aj oblacno, slnko vyjde tiez.

Cesta, akou sa chce vydat k svojej buducnosti je “viac v Zivote precitovat, nielen
premyslat” cez umenie, hudbu, ¢o vyjadrila obrazkami symbolizujicimi umenie a hudbu.
Nejako zacat’ a pokracovat. Zatial’ nie je rozhodnuta ako zacat, ma to “také rozkuskované™.
Dolezité je “nechat’ si svoje predstavy, nehanbit sa za ne... ”. Buducnost’ by nebola ani vel'mi
in4, viac sa chce teSit z malickosti. Dopriat synovi a sebe. Ako si predstavuje svoju
budicnost nechcela konkretizovat, lebo uz by to bolo velmi “Albavé”, ukonéila svoju

reflexiu Rozalia.
° Anna
Moja cesta (Obrazova priloha - obrazok 71)

Anna svoju stcasnu situaciu vyjadrila obrazkami, ktoré vyjadruju: “stres a starosti”. A

chcela by sa ich v buducnosti zbavit’ a citit’ pokoj a vyrovnanost’.
ZAVERECNA REFLEXIA:

Andrej: Andrej odchddza “dost’ zniceny”. Ku svojim pocitom a emodcidm sa nechce

vyjadrovat’. “Boli to tazké témy”, zhodnotil.

Anabela: “Uvedomila som si, Ze som spokojna, ako Zijem svoj Zivot”. Zmenit by chcela to,

ze by si chcela otvorit’ svoj vlastny biznis, aby bola viac slobodnd. Chcela by cestovat,
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napisat’ knihu, a robit’ to, o chce a kedy chce. Menej musiet’ a viac chciet. Musi si veci eSte

viac premysliet’, ale predstavu o tom, ¢o by chcela, uz ma.

Adika 1: “My tu vsetci vselico robime a kreslime a je to fajn, ze sa dokazeme preniest nad to,
ako to vyzera, ale dokazeme povedat’ to, o chceme. Dokazeme vidy povedat to, co chceme.

Je fajn pozerat sa na veci aj ked' sa mi nepodaria, doélezity je obsah a nie forma”.

Adika 2: Nema v hlave velké zmeny, skor by chcela zlepsit’ to, Co teraz Zije. PredovSetkym

si lepSie zorganizovat’ Cas a dat’ si tie spravne priority.
Anna: “Myslim si, Ze sa necham rozhadzat' vecami, ktoré si to nezasluzia”.

Rozalia: Odchadza unavena, ale je rada, Ze na stretnutie nakoniec prisla. Uvedomila si to, ze
kl'udne méze d’alej snivat, alebo neztfat’, ked’ je chvil'u chora. Ze sa to vSetko postupom
nastavenia a okolnosti zmeni. Ze sa treba udrzat’ na tej “lepsSej vine”. Neznamena to, Ze sa

“budem citit mizerne navzdy, zZe to bude trvat vecne”.
Zhrnutie stretnutia ¢. 7- moje pozorovanie

Kazdy ucastnik v skupine prezil a zreflektoval svoju sti€asnost’, kde sa nachddza a ¢omu
venuje najvacsiu pozornost. Prostrednictvom imaginacie a fantazie sa pozreli do svojej
buducnosti a identifikovali nielen prekdzky a bariéry, ktoré im stoja v ceste, ale aj
prostriedky, I'udi, spdsoby, svoje silné stranky, hodnoty, postoje, o ktoré sa mozu na svojej
ceste opriet’ a zdroven to, ¢o je dobré ukoncit a nechat’ tak. Hoci toto zvedomenie si
neprinieslo len pozitivne emocie, myslim si, Ze bolo ddlezitou sucastou cesty k poznaniu a

transformacii ucastnikov.

4.6.8 STRETNUTIE ¢. 8 — Moja vd’acnost’

DiZka stretnutia: 2,5 hod.

Ciel stretnutia (kratkodoby): prezitie a posilnenie pocitu vd’acnosti za svoj zivot a vSetko

¢o mam “tu a teraz”, uvedomenie si a posilnenie pocitu radosti, zivotnej zvedavosti a adivu.

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): zlepSenie psychického a fyzického zdravia klientov, upevnenie
vztahov, znizenie uzkosti, posilnenie empatie, sebaticty, dusevnej sily, pocitov spokojnosti a

St’astia.
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Cvicenia:

o Rozohrievacie cviCenie: Pisanie “Za ktoré tri veci si vd’aény?” (zdroj:

www.positivepsychologie.com)

Ciel’: Uvolnenie, spritomnenie sa, uvedomenie si za o v§etko moéZem byt’ vo svojom Zivote

vd’acny.
Zadanie: Zoberte si pero a papier a doplite vety, ktoré Vam postupne precitam.

e Som vdacny za tri veci, ktoré pocujem:

e Som vdacny za tri veci, ktoré vidim:

e Som vdacny za tri veci, ktoré citim:

e Som vda¢ny za tri veci, ktorych sa dotknem / citim:
e Som vdacny za tieto tri veci, ktoré ochutndvam:
e Som vda¢ny za tieto tri modré veci:

e Som vdacny za tieto tri zvierata / vtaky:

e Som vdacny za tychto troch priatel'ov:

e Som vdacny za tychto troch ucitelov:

e Som vdacny za tychto troch ¢lenov rodiny:

e Som vda¢ny za tieto tri veci v mojej domacnosti:

e Som vdacny za tychto troch l'udi, ktori ma prijali:
Pomoécky: Papier a pero
Cvicenie: "Krabica vd’a¢nosti”

Ciel’: Posilnenie pocitu vd’a¢nosti, spokojnosti a pohody klientov, vypestovanie navyku praxe

precitenia a vyjadrenia vd’aky:.

Zadanie: Vyzdobte si krabicu vd’acnosti, na odkladanie veci, za ktoré ste vdacni. V
nasledujucich tyzdnoch pocas diia myslite minimalne na jednu vec, za ktoru ste vd’acni,
napiSte to na papierik a vlozte ho do svojej “krabice vd’a¢nosti”. Robte tak kazdy den. Moze
to byt ¢okol'vek, co Vam pripomenie dary, uspechy a pozehnania, ktoré vo svojich zivotoch
mate. A ked budete citit, ze potrebujete povzbudit, otvorte krabi¢ku a precitajte si par

dévodov, za ¢o byt vd’acny.
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Pomocky: kartonova krabica, akrylové a temperové farby, Stetce, casopisy, noviny,
noznice, lepidlo, fixky, suchy pastel, pastelky, kamienky, flitre, ro6zne plastové ozdoby s

prirodnym motivom, voskovky, plastelina.
Cvicenie: Reflexia vd’a¢nosti (www.positivepsychology.com)
Ciel’: kultivacia pocitu v§imavosti, sebauvedomenia, posilnenie pocitu spokojnosti.

Zadanie: Pohodlne sa usad’te, uvolnite sa a niekolkokrat sa nadychnite a vydychnite.
Zamerajte svoje vedomie na vaSe bezprostredné okolie, na to, ¢o Vas teraz obklopuje.
Uvedomte si, Co a kto je teraz vedla Vas, vSetky zvuky, chute, pachy, dotknite sa okolia.
Povedzte si: ,,Za toto som vd’aény.“ Dalej si upriamte svoje vedomie na tych I'udi vo vasom
zivote, ktori s Vam blizki: vaSich priatel'ov, rodinu, partnera/partnerku .... Povedzte si: ,,Za
toto som vd’aény.* Dalej zamerajte svoju pozornost’ na seba: ste jedineény jedinec, obdareny
fantaziou, schopnost’ou komunikovat’, u¢it’ sa z minulosti a planovat’ do budicnosti, prekonat’
kazda prekazku a bolest. Povedzte si: ,,Za toto som vdacny.“ Nakoniec spociiite v
uvedomeni si, Ze Zivot je vzacny dar. Ze ste sa narodili do obdobia nesmierneho blahobytu, Ze
mate dar zdravia, kultury a pristupu k novym informaciam a rozvoju. Povedzte si: ,,Za toto

som vd’acny.“
e Andrej
Moja vd’acnost’ (Obrazova priloha - obrazok 75)

Andrej priSiel “so 40 percentnou energiou”. “Netesim sa ani neplacem”, odpovedal na
otazku, ako sa dnes citi. Na otazku, kedy naposledy citil vd’acnost’ povedal, Ze d’akuje Casto,
ale “uprimné precitenie vdacnosti je nieco iné - to je tazké”. Pre Andreja je to o pocite “Ze je
spokojny”. Posledna situacia, v ktorej citil vd’a¢nost’, bola situdcia ked’ si zadovazil nové

tenisky. “Ked' si to zrekapitulujem, tak som za to vdacny”.

Uprimna vd’a¢nost’ sa mu spaja s “prekvapenim”. S nieCim, ¢o neo¢akdvame. Takych veci

je vela, na ktoré sa moZem sustredit’ kazdy den - “som zdravy, stihol som vsetko, co som si

«

naplanoval, skratka som za to rad”. “Ja som spokojny s tym co mam, Stastie je takd

IS

nadstavba”. “TeSim sa a som Stastny, ked skoncim pretek”.

Na cviceni, v ktorom mali klienti doplnit’ vety, o troch veciach, za ktoré st vd’acni, Andre;j

pracoval najdlhsie zo vSetkych. Na otazku, ako sa mu na cviceni pracovalo, s povzdychom
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odpovedal “fazko”. Pre Andreja bolo tazké najst tri veci, ktoré su mu prijemné na dotyk a

priatelia, za ktorych je vd’acny.
e Anabela (Obrazova priloha - obrazok 76)

Anabela je vd’acna za bezné veci, “som vdacna za hocico, zZe si rano urobim kavu, dnes za to,
Ze mi prisiel autobus nacas”. Je to velakrat za den, za maliCkosti. “Mali by sme byt vdacni aj
za veci, ktoré berieme automaticky”. Anabela mala najviac tazkosti najst’ troch priatelov, za
ktorych je vd’a¢nd. Priatel’ je takmer ako rodina. Vel'mi nepremyslala, napisala, o ju prvé

napadlo.
e Adika 1 (Obrazova priloha - obrazok 77)

Adika prisla na stretnutie unavena, lebo mala vycerpavajuce dni. Podl'a Adiky si zamiename
sluSnost’ s vd’a¢nostou. “Neuvedomujeme si, co prezivame. Skor si verbalizujeme a vnimame
to, ¢o sa nam stalo negativne, nejakda chyba, omyl.” Prideme domov a nerozprdvame sa o
tom, ¢o bolo super..., skor sa rozpravame o tom, ¢o je negativne. Pre Adiku bolo najtazsie
ndjst’ tri veci, ktorych sa najradsej dotyka a najst’ troch priatel'ov. Adika ma vel'a kamaratov.

“S niektorymi ludmi sme kaZdy den a nevieme o nich vobec nic”.
e Adika 2 (Obrazova priloha - obrazok 78)

Pre Adiku je vzacne vSetko, ¢im je obklopena - rodina, priatelia, praca, priroda, kvety, dobré

jedlo a za to vSetko je vd’aéna kazdy deii. Tesi sa z toho a neberie to ako samozrejmost’.
e Anna (Obrazova priloha - obrazok 79)

Anna si povedala, Ze sa nebude stresovat’. Dnes jej to vyslo v poriadku, tesi sa, ze ma Cas pre
seba. “Castokrdt je to tak, Ze ideme Zivotom vietky zIé veci, ktoré sa nam dejii a nevenujeme
sa tomu, co je dobré.” Ked neberieme veci ako samozrejmost’, tak sa mozeme tesSit.
“Niekedy si to musim pripominat’ aj cez deti, ako sa vedia tesit. Deti vedia ukazat’ hlboku a
naozajstnu radost. “Mdm vela veci, za ktoré mozem byt vdacnd, napriklad dnes v praci za

kolegov, za rodinu, za deti, za tie som vdacna najcastejsie. To su také velké zdazraky.”
ZAVERECNA REFLEXIA:

Andrej: Odnasa si v krabicke vd’acnosti Styri veci, za ktoré je vd’acny, ale nekonkretizoval

ich. Okrem toho si zo stretnutia odnésa poznanie ze je dobré byt za nieCo vdacny, “Ze je toho
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vela”, za €o je Clovek vd’a¢ny, ale niekedy je to vel'mi tazkd uloha spomenut si na to v

situdcii, kedy to potrebujeme. “Je to velmi komplikované”.

Anabela: V krabicke vd’a¢nosti si odnasa rodinu, I'udi z roboty. “Som vdacna za to, aka
som”. Kazdy den sa snazi pracovat na sebaldske a kazdy denn mé stidle na ¢om pracovat.
Tazko doveruje, tazko sa otvara 'udom a mozno preto ma malo priatelov. “Mala by som im

dat Sancu”.

Adika 1: Po cviceni o troch veciach, za ktoré som vd’acnd najprv negativne vnimala to, ze
ma malo priatelov. Potom si vSak uvedomila, ze je vd’acna, Ze nie je sama, je vd’atna za
priatelov, ktorych ma a pochopila, Ze ich nemusi byt’ ani vel’a, lebo priatel'stvo je o zdiel'ani

“zdielat’ so mnou nemusi cely Stadion ani sidlisko”.

Anna: Dnes$ny den jej priniesol poznanie ohladom svojej mimoriadnej a nadanej starSej
dcéry. Je vel'mi vdacna za nu, taka akd, a je vel'mi vd’atna aj za toto uvedomenie si a

poznanie.
Zhrnutie stretnutia ¢. 8 - moje pozorovanie

Klienti si zvedomili, precitili a zreflektovali veci, za ktoré st v Zivote vd’a¢ni a ¢o pre nich
prezivanie vd’acnost’ znamend. Vytvorili si pre seba “krabicku vd’acnosti”, ktora, ak budu
potrebovat’ povzbudenie v tazkej chvili, im pripomenie, kto a ¢o je v ich zivote dobré a za ¢o

je dobré byt, napriek vSetkému, vd’acny.

4.6.9 STRETNUTIE ¢. 9 — HPadanie a skladanie suvislosti mojho
Zivotného pribehu, zaverecna reflexia klientov na konci arteterapeutického

cyklu (podla: Zenata, 2015)
Di7ka stretnutia: 2,5 hod.

Ciel’ stretnutia (kratkodoby): prehliadka vytvorenych diel, reflexia emocii a pocitov, ktoré
som pri ich tvorbe prezival/a, ktoré vo mne vyvolavaju, hl'adanie ddlezitych suvislosti, ktoré

ma pri pohl'ade na moje diela napadnti.

Ciel’ stretnutia (dlhodoby): Posilnenie sebalicty a sebauvedomenia: kto som, aké su moje

korene, odkial’ pochddzam, ako to mam sam/a so sebou, s 'ud'mi okolo mna, aké si moje
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potreby a tuzby a ako si ich naplham, aké emodcie dokdZem prezivat' slobodne a aké si

nechcem pripustit’, co hl'adam.

Uvod stretnutia: klientom som polozila otazku ako sa maji a ako prezili dni od posledného
stretnutia. Po ich Uvodnej reflexii som im rozdala vSetky diela, ktoré pocas celého
arteterapeutického cyklu vytvorili. Vysvetlila som im ciel’ stretnutia a dala nasledujice

zadanie:

Prezrite si svoje diela, rozmiestnite a rozlozte si ich podl'a potreby, pomenujte ich pre seba
a vytvorte z nich svoj pribeh. Nechajte ich na seba posobit’ a zistite aké emdcie vo Vas
vyvolavaji teraz, aké suvislosti a kontexty Vasho pribehu z nich vnimate. Co Vés na
obrazkoch oslovuje pripadne ¢o Vam v nich chyba. MdZete si to poznacit’. Po ukonceni Vasej
individudlnej prace sa na Vase zostavy pozrieme vSetci a vypocujeme si Vas pribeh. Kto

bude chciet, mdze autorovi polozit’ otazku.
Pomocky: diela klientov, papier, pero, klasicka klavirna hudba.
e Andrej (Obrazova priloha - obrazok 80)

Andrej mal plny tyZden, ktory mu rychlo ubehol. V¢era bol na teambuildingu, prsalo, ale aj
tak i§li na taru. Potom sa tam prejedol, ale nemal ziadne ocakévania, iSiel si len to svoje.

“Dobre som si zafotil ”, priSiel zdravy a zivy tak je spokojny.

Do prace so zostavou svojich diel sa pustil vel'mi rozhodne. Pri préci si pisal poznamky.
Andrej si usporiadal obrazky do kruhu, zl'ava doprava. Zacal pri obrazku, ktory nazval “prva
pomoc - hasenie, lebo kazdy den riesim nejakii prvii pomoc. Clovek stdle nieco hasi, stale ho
nieco boli. S tym sa stretavam velmi casto, kazdy den davam nieco do poriadku.” Nasleduje
“odza pokoja”, priestor, kde sa Glovek dobre citi, kde travi vela ¢asu. Dalej je “ja na
vrchole”, usmievam sa. Dalsi obrazok je “Beh zivota”, lebo “stdle bezim”. Opytala som sa
ho, ¢i sa citi unaveny, na ¢o odpovedal, ze niekedy je “dost rozbity”. Postava mu pripomina
samého seba, spomienka na minulost, na Skolské roky. Chalupa z plasteliny je ten zmysel

“mozno aj celého jeho Zivota”. Ale bavi ho to. “Vsetko co mam rad” je v strede.

DalSia cast’ jeho pribehu je “na rdzcesti” , otazka spravneho rozhodnutia “teraz, ked’ sa

rozhodnem, tak sa rozhodnem ako najlepsie viem”. Stred je rieSenie problémov “blazinec” -
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problém, sposob a rieSenie problému. “Je fo v strede, lebo stale musim nieco riesit. Bez

ohladu na to, kde prave som. Stale nieco riesim. Neberiem to ako nieco negativne.”

Na otazku, ktory obrazok s nim zarezonoval najviac uviedol, ze je to jeho “odza pokoja”.
“Behat’ nemusim, chalupa, ak nebude, tak nebude.” Mame v centre svojho zivota veci, ktoré
pokladdme v Zzivote za najdodlezitejSie? “To si memyslim, odpovedal Andrej, lebo musim

PN

zarabat.

Adiku 2 na Andrejovych obrazkoch zaujalo, ze je na nich vel'a geometrickych tvarov,
systematickost’ v kresleni a modelovani. Pre Andreja je systém a poriadok vel'mi ddlezity. Pri
tvorbe obrazkov si dal zalezat, aby to vyzeralo dobre a usporiadanie. Na Andrejovych
obrazkoch sa ¢asto opakovala zelena farba, ktort ma Andrej vel'mi rad, pdsobi na neho

ukludiiujiice. Této farba bola pre neho najoblibenejsia aj podla Smahelovho testu.
° Anabela (Obrazova priloha - obrazok 81)

Anabela mala pracovny tyzdeni, dnes vstala 10 minat pred budikom, teraz je uZz trochu

unavena. Anabela napisala podla obrazkov svoj pribeh:

“Po prebudeni sa tesim na den, ktory ma cakda. Hodim sa do pohody a predstavim si, ¢o
vSetko ma moze cakat Ci prekvapit, no nastavim sa tak, Ze vSetko co pride ma svoj zmysel.
Napriek roznym vyzvam ¢i ndstraham alebo obavam sa ndjde vzdy nieco, za ¢o som vdacna.
Vzdy sa snazim ndjst nejaky sposob, ako si poradit a ist dalej, vidiet to pekné. Som clovek,
ktory miluje svoju rodinu a priatelov, clovek, ktory sa rad smeje, a rovnako rad travi cas v
spolocnosti, tak aj osamote, v prirode ¢i so zvieratkami. Mam, ako sa hovori, silnejsie aj
slabsie stranky, doleZitejsie je ale prijat’ seba samého takého aky je a mat sa rad. Potom nds
tak budu milovat' aj druhi ludia. Kazdy den sa snazim zit' svoj Zivot tak, akoby bol pre mna
ten posledny a vzdy si venujem chvile sama pre seba a pre skludnenie svojej mysle. Riadim sa
tym, Ze cokolvek robim vo svojom Zivote malo by to byt nieco, ¢o ma robi stastnou. Koniec

koncov mame len jeden Zivot a ten by sme si mali uzit' so vSetkym, co Zivot prindsa”.

V Anabelinych obrazkoch sa casto vyskytuje motiv “bubliny”, ktorymi sa snazila
zdoraznit, Ze potrebuje svoj vnutorny pokoj a potrebuje Cas, ktory stravi sama so sebou.

Adika postrehla, Ze na Anabelinych obrazkoch je vel'a I'udi, vel’a tvari.
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Adika 1

Adika sa necitila na stretnuti dobre. Oslavovala synove narodeniny s rodinou a potom ju to

“zlozilo” a ostala jeden den v posteli. Zacal ju boliet’ zub az skoncila u zubarky.

Adika si rozlozila svoje diela pred sebou tak, Ze na ten najvicsi, flippchartovy papier, na
ktorom znazornila svoj stres, poukladala vSetky d’alSie obrazky so zdmerom, aby ho zakryla.
Jej jedinym komentarom bolo, Ze sa jej najmenej paci zobrazenie toho, €o ju stresuje, Ze sa
tym nechce ani zaoberat’ a preto tento obraz zakryla. Dalej uviedla, Z¢ nema Ziadny pribeh a
ze sa neciti, kvoli bolesti zuba na reflexiu tvorby a vnimania svojich diel a emdcii, ktoré v nej

vyvolavaju, ¢o sme vSsetci, samozrejme, reSpektovali a kone¢nt zostavu neodfotili.
e Adika 2 (Obrazova priloha - obrazok 82)

Adika stretla zopar l'udi, ktorych uz dlho nevidela. Bol to mix pracovnej rutiny a “par
prijemnosti”’. Na jeseil sa jej nechce vstavat’ z postele. Odkedy zacal Covid tak chodi do aj z
prace peso, tak potrebuje odist’ z domu skor. Vnima to ako benefit, lebo ma viac pohybu, ale

musi si na cestu nechat’ viac ¢asu.

S Adikou najviac zarezonovali farby, ktoré vo svojich dielach pouzila. Jasna zIt4, Cervena,
zelena, modra. Dalej si viimla, Ze na jej obrazkoch je vel'mi malo vnttornych priestorov, viac
zobrazovala exteriér a otvorené priestory. Je to preto, lebo travi malo ¢asu sama so sebou?
Ked’ tvorila, tak bola vel'mi sustredend, tiplne sa odrezala od beznej rutiny, “mala som super

pocit, uplne som sa sustredila len na tvorenie”.

Niektoré z tych obrazov sa jej pacia a je s nimi spokojna. Adika ¢asto opakovala, Ze sa jej
obrazky nepacia az tak velmi, lebo nevie kreslit, na ¢o jej Anna povedala, Ze obrazky su
krasne, ze nevie, preCo sa zhadzuje. Anne sa paci ta otvorenost’ a sloboda, ktord z Adikinych

obrazkov ide.

Najmenej je spokojna so svojim dielom, vyjadrujicim, ako sa o seba starame. Pocit

nespokojnosti z tohto diela v nej stale pretrvava.
e Anna (Obrazova priloha - obrazok 83)

Anna mala tyzden, cez ktory pracovala z domu a zaroven sa starala o svoju chort starSiu

dcéru. Bolo toho na nu vela.
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Zacala “chaotickymi a uponahlanymi obrazkami”. Obrazok radosti jej pripomina skor
seba za mlada. “Niezeby som teraz nemala radosti, ale urcite to nie je také bezstarostné”.

32

Obrazok na tému “vdacnost” v nej vyvolava stale Coraz vacsi pocit pokoja, lebo si pamita
ako sa pri jeho tvorbe dokazala do procesu tvorby ponorit. M4 ho zaveseny doma. Naopak,
obrazok mora, ktory namal'ovala na tému “odza pokoja” pdsobi vel'mi rozburene, ale Anna

povedala, Ze by jej nevadilo plavat’ ani v rozburenych vinach.

Na otazku, ¢i ma rada okolo seba rozruch? Odpovedala, ze kedysi zila taky zivot, ale teraz
jej to vel'mi nechyba, vie si vychutnat’ kl'ud, ak jej je dopriaty. Adika 2 postrehla, ze kazdy

$33)

jeden z obrazkov na fiu posobi ina¢. “Vidno, Ze to kreslil niekto, kto vie kreslit”. Modry obraz
a zIty obraz posobia az profesiondlne, st zaplnené celé. Ako napriklad obrazok “Autoportrét

radosti”, ktory posobi veselo, az detsky. Akoby to kreslil niekto iny.
ZAVERECNA REFLEXIA:

Andrej: Po pohlade na svoje diela Andreja napadlo, ze “fo som ja”. Uviedol, Ze proces
usporiadania obrazkov “bol chaos”, pretoze obrazky vyjadrovali “rézne témy”, ale nakoniec
sa mu ich podarilo usporiadat’ tak, aby bol spokojny. Pri zaverecnej sebareflexii Andrej
prejavil svoj zmysel pre humor a povedal, ze dufa, Ze ho to stretavanie sa v skupine ako
jediného muza ‘“nepoznacilo”. Je rad, Ze si presiel vSetkymi témami a tiez je rad, ze sa

oboznamil s arteterapiou, s ktorou sa doteraz vobec nestretol.

Anabela: Najviac s iou rezonuje kolaz, ktort urobila ako prvi, pri zoznamovani sa na prvom

:33)

stretnuti, lebo vystihuje kto je. Pri niektorych témach nemala potrebu “vela kecat™”, a preto

bola stroha. K takej téme patrila napr. jej budicnost.

Adika 1: Jej obrazky sa jej teraz zdaji vel'mi chaotické. Boli ju zub a neciti sa dobre, tak sa o

svojich obrazkoch nechcela rozpréavat’.

Adika 2: Odchadza s pocitom “spokojnosti a uvolnenia”... “Bolo to zaujimavé vidiet vSetko

naraz a premyslat o tom”.

Anna: Obrazky v nej vyvolavaji dva protichodné pocity: “chaos a tuzba po pokoji”. Mysli

si, e ju to aj celkom vystihuje.
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Zhrnutie stretnutia ¢. 9 - moje pozorovanie

Pocas stretnutia mali klienti moZnost’ vidiet' vSetky svoje diela spolu. Bolo zaujimavé, ako
kazdy z nich pristipil k zadaniu svojim vlastnym, individudlnym, spdsobom. To, ¢o ich spaja
je, ze v nich dokazali najst’ to, ¢o je pre nich, prave v tejto chvili najdolezitejSie, comu
najviac venuju svoju pozornost’ a zaroven si dokazali odhlalit’ suvislosti, o ktorych predtym
neuvazovali. Clenovia skupiny boli k sebe navzijom tstretovi, taktni, dokazali k dielam
ostatnych pristupovat’ bez hodnotenia, vyjadrovali si podporu, ¢o tiez prispelo k naplneniu

ciela.

4.6.10 STRETNUTIE ¢. 10 — ZavereCné testovanie a uzatvorenie

arteterapeutického cyklu, reflexia klientov

Dizka stretnuta: 2,5 hod.

Ciel’ stretnutia: testovanie klientov, reflexia klientov o ich prezivani pocas
arteterapeutického cyklu, ¢o im stretnutia priniesli, s ¢im odchadzaji, uzatvorenie

arteterapeutického cyklu.
Cvicenia:
o Rozohrievacie cviéenie: Ako sa citim.

Ciel: Zistit' aktualne naladenie a emocny stav klientov, s ktorym prichadzaju na posledné

stretnutie.
Zadanie: Z plasteliny vymodeluj svoj aktualny pocit, ako sa citi§ prave teraz.
Pomocky: Plastelina, podlozka.

o Kresbové testy: Test Dom, test Postava, test Strom, test Rodina, test

Zacarovana rodina (popis technik uvadzam v mojej praci na str. 13).
Pomocky: papiere A4, pastelky.

e Vyplnenie dotaznika na hodnotenie psychickej pracovnej zat’aZe podl’a Meistera
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Andrej
Ako sa citim (Obrazova priloha - obrazok 84)

Vymodeloval sud, alebo stredoveké koleso hnedej farby, lebo sa citi “na hovno”. Ked to
povedal, zacal sa smiat, s nim aj ostatni v miestnosti. ViditeI'ne sa mu ulavilo. Je dnes

22

unaveny. “Ni¢ moc, by sa dalo povedat”. Nechcel minat’ ani moc plasteliny. “Vela som si
nalozil”, ale “bude to dobré”. Ked sa dobre vyspi, tak “sa to spravi”. Chysta sa s kamaratmi

na chatu, na ktorej chce oddychovat'.
Test Dom (Obrazova priloha - obrazok 85)

Andrejov dom je kombindcia domov, nie je konkrétny. Je to dom z hradze, na ktort chodi
behat’. Nechcelo sa mu kreslit” strechu, “lebo by ju asi nenakreslil dobre”. Preto nakreslil
dom s rovnou strechou. V porovnani s prvym obrazkom domu, ktory nakreslil je jeho druha
kresba domu viac prepracovana a farebnejSia. Oknd su vicsSie, dvere maji klucku na
vonkajsej strane, takze si ich mdze otvorit' aj niekto, kto prichddza z vonku. Pri druhom
domceku chyba plot, o tiez naznacuje, Ze Andrej sa viac otvoril druhym, dokdze viac
hovorit’ o sebe a svojich pocitoch. Reflexia emdcii a ich prezivania je to, v ¢om som, podla

mdjho pozorovania, u Andreja zaznamenala najvac¢siu zmenu.
Test Strom (Obrazova priloha - obrazok 86)

Andrej nakreslil listnany strom “jablon”. Aj tentokrat ma strom obnazené korene a je takmer
totozny s prvy stromom, ktory nakreslil, az na dva rozdiely - koruna nie je okrthla, ale
vlnovkova a na strome st ¢ervené plody - jablka. Podl'a Andreja nejde o konkrétny strom na
konkrétnom mieste. Teraz pravidelne jeddva jablka, tak sa “mi zidu”, okomentoval svoju
kresbu. Andrej venoval kresbe pozornost, tak ako prvému stromu, ¢o potvrdzuje jeho
pracovitost’ a dokladnost. Obidva stromy posobia nestabilne, nie su zakorenené. Stromy
pdsobia skor krehko ako pevne a stabilne. Zakladna nie je naznacend, stromy vyrastajl len z

vlastnych korenov bez podpory okolitého sveta.

Korene st viditelné a obnazené, ¢o mdze symbolizovat vnutorni neistotu z prudko
meniacich sa vonkaj§ich podmienok. Stereotypna kresba jablk potvrdzuje Andrejovu
systematickost’, Struktirovanost v konani a dotahovaniu veci do konca. Pri obidvoch

stromoch je koruna nasadend na kmen, bez nakreslenia srdca stromu, ¢o mdze naznacovat
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Andrejov obvykly, alebo nauceny spdsob kresby, alebo aj jeho spdsob obrany svojho
sukromia ¢i nespokojnost. Ale prechod medzi korunou a kmenom nie je definitivne
oddeleny, ¢o naznacuje, ze Andrej sa pocitom nebrani, Ze prezivanie nie je potlacované.
Obrysova linia koruny je pri druhom strome, na rozdiel od prvého, kde je rovna, jemne

zvlnena, ¢o moze signalizovat’ zvySeni Andrejovu snahu priblizit’ sa druhym l'ud’'om.
Test Postava (Obrazova priloha - obrazok 87)

Andrejova zal'uba o rozpravky a filmy sa prejavili aj v tejto kresbe. Prvy kresbovy test
postavy bol Shrek. Druha kresba zobrazuje postavu “Vecernicka”. M4 rad situacie, kedy pride
outsider, a vSetkych prekvapi a tieto kresby to jasne naznacujii a symbolizuji Andrejovu

snahu o originalitu.
Test Rodina (Obrazova priloha - obrazok 88)

V strede obrazku je glébus a na nej Styri postavy. Na otazku, preco nakreslil globus Andre;j
odpovedal, ze “globus znamend cely svet.”. Andrej si pri kresleni spomenul na znamu
zvucku televiznych novin kedysi v jeho detstve. Pri sledovani televiznych novin bola cela
rodina spolu. Bola to prilezitost’, kde sa vSetci stretavali. Jeho kresba méze symbolizovat’ aj
ur¢iti Andrejovu nostalgiu za minulostou a rodinnymi vzt'ahmi, aké boli kedysi. Téma
rodiny patri medzi Andrejove dolezité témy, ¢o potvrdzuje aj to, Ze ju Casto uvadzal pri

sebareflexii pocas arteterapeutického procesu.

Kazda postava ma nad sebou pismeno - J, M, O, B, ktoré ju identifikuje (“Ja”,
“Mama”, “Otec”, “Brat”). Na tomto obrdzku su si ale vSetky postavy rovnocenné - nakreslené
oranzovou farbou, v rovnakej vySke a rovnakej vzdialenosti. Na rozdiel od prvého obrazku
kresby rodiny, kde zobrazil rodinu, ktorej ¢lenov od seba oddel'uje vel’ky okruhly stdl v tvare

vel'kych hodin v “hodine dvanaste;j”.
Test zacarovana rodina (Obrazova priloha - obrazok 89)

Traja cClenovia rodiny maji podobu hmyzu - mama - usilovnd vcela, Andrej -
hovnival, ktory si pred sebou tlaci svoju guli¢ku - dobré aj zl¢ veci. Otec - mravec. Len brat
je spomaleny sliméak. Najvacsi rozdiel s prvym obrazkom zaarovanej rodiny je viditelny pri

zobrazeni otca, ktory uz nie je ziadny cudny “macko-pes”, zdkerne sa zakradajuci k
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nevinnym vtadkom. Andrej ho zobrazil rovnako, ako seba a mamu, ako chrobdka, aj ked’ mu

hned’ doplnil charakteristiku a nazval ho “mravec - truhlik”.
e Anabela
Ako sa citim (Obrazova priloha - obrazok 90)

Vymodelovala slnko s rukami nad hlavou, ktoré¢ drzia ¢islicu 10, symbolizujiicu pocet
arteterapeutickych stretnuti. Je to medaila, ktora si darovala za to, Ze to nevzdala a ze
dokongila cely arteterapeuticky cyklus. Casto sa jej totiz stava, Ze chce vela veci naraz a

potom maloco dokon¢i. Preto mé zo seba dobry pocit a tesi sa, ze sa jej to teraz podarilo.

Na otazku, ktora z tém stretnuti v nimi rezonovala najviac, Anabela odpovedala, ze to bol
téma o sucite a laskavosti samej k sebe. Artefakt z tohto stretnutia ma Anabela zaveseny nad

postelou a vzdy, ked’ sa na to pozrie ju to povzbudi.

Anabele sa tiez pacilo to, ze v skupine stretavala “diametrdlne odlisnych ludi”. Vela
rozmyslala o to, ako je v skupine kazdy jeden odlisny od druhych, ale ked’ sa stretli v skupine

tak si vedeli povedat’ veci a zasmiat’ sa spolu.
Test Dom (Obrazova priloha - obrazok 91)

Anabela nakreslila prierez domu z pohladu zhora. Je to dom, ktory je jej vysnivany. Dom
nakreslila vel'mi presne, takmer architektonicky. Presne popisala aj jednotlivé miestnosti, na
¢o budu sluzit. V jednej z miestnosti je zobrazené aj zariadenie — kreslo, ¢aj, vodna fajka -

“taka pohodicka” okomentovala zariadenie Anabela.

Vel’ké sklené oknd, vel'ké otvorené priestranstvo s terasou a bazénom, a tak ako pri kresbe
prvého domu chodnik veduci ku vchodu domu potvrdzuje, Ze Anabela navstevy vita. V
jednotlivych izbach je detailne nakreslené zariadenie a vybavenie izieb a priestorov - napr.
vodna fajka, postele, stol, stolicky, kuchynska linka. NasvedCuje to o Anabelinej snahe
vymedzit’ si vlastné hranice a o tom, ze v dome byva Clovek, ktory sa pozna a obklopuje sa

vecami, ktoré ma rad.
Test Strom (Obrazova priloha - obrazok 92)

Strom, ktory nakreslila jej pripomina strom z rozpravky ‘“Pokahontas”. Nakreslila ju preto,

lebo sa jej pacia padavé konare a listy a celkovo viba ako strom. Vetve, ktoré klesaju smerom
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dolu moézu tiez poukazovat na Anabelinu Unavu a mdlo energie. Naznacend Struktira kory
signalizuje Anabelino citlivost a vnimavost. Strom sa nakladna dolava, ¢o potvrdzuje

Anabelino introvertni povahu.
Test Postava (Obrazova priloha - obrazok 93)

Ako prvu postavu Anabela nakreslila seba, v lete, v pohode. Je takmer identicka s postavou,
ktorti nakreslila v teste prvykrat. Ma podobny postoj, vyZaruje z nej radost, zmenila len
doplnky - namiesto slichadiel si dala ¢ierne okuliare. Farebnost je tiez podobna - nohavice
ma rovnakej modrej farby, Cierne tricko. V tejto, druhej kresbe venovala viac pozornosti
topankam, ktoré su detailnejSie, zelené s jasne vyznacenym hnedym opédtkom. Druhd postava
vyzeré tiez vel'mi podobne ako na prvej kresbe. Anabela tato druht postavu opisala “je fo
nikto”, zatial’ o pri prvej kresbe to bol konkrétny ¢lovek - “blizky kamarat”. Moznli zmenu
ich vztahu mdze signalizovat’ aj postoj druhej osoby a blizkost’ ich umiestnenia. Zatial’ ¢o na
prvej kresbe je postava otoCend smerom k Anabele, na druhej kresbe sa od nej odvracia,

akoby sa vzd’aloval.
Test Rodina (Obrazova priloha - obrazok 94)

Pri porovnani s prvou kresbou rodiny moZeme zaznamenat rozdiel v tom, Ze pri druhej
kresbe je ustrednou postavou rodiny Anabela. Je umiestnena v strede a okolo nej su vsetci jej
najbliz8i, spolu so svojimi zvieracimi ¢lenmi rodiny. Momentalne su vSetci vel'mi $tastni,
sestra je tehotna, vietci netrpezlivo o¢akavaju prirastok do rodiny. Clenovia rodiny si si
vel'mi blizki, ¢o potvrdzuje ich umiestnenie v rovnakej linii, tak ako na prvom obrazku a ich

fyzicky kontakt. Z obidvoch obrazkov sala harmonia.
Test zacarovana rodina (Obrazova priloha - obrdzok 95)

Podobne ako pri prvom obrazku (obrazova priloha - obrazok ) je mame prisudend rola
mackovitej Selmy - levice, ako symbol matky - ochrankyne rodiny. Sestru nakreslila ako
kozorozca, ktory dokaze stat’ aj na kolmom brale, ked'Ze je bojovnicka a ide si za svojimi
cielmi. Seba Anabela nakreslila, tak ako na prvom obrdzku ako vtdka. Tentokrat ako Fénixa

- vtaka, ktory vstadva z popola.
e Adikal

Ako sa citim (Obrazova priloha - obrazok 96)
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Vymodelovala slnko, lebo sa citi dobre a ma dobry pocit. Dnes tu prisla preto, lebo si chcela

zosumarizovat’ veci, ktoré pocas stretnuti nakreslila.

“Nejde o to ani ako, ale ¢o zo mna vyslo”. Ma dobry pocit, ze tu mohla chodit’ a ze tu bola
skupina l'udi, “z ktorych kazdy prijal urcitu zodpovednost byt otvoreny do takej miery do akej
to dokazal, ved' sme si urcite nepovedali vsetko, ale aj to mi pomohlo”. Konfrontacia s

niecim, ¢o clovek zaZije u niekoho iného a vidi, tak to ma tiez posunulo”.

Adika povedala, ze si uzila kazdé zo stretnuti, “VIP stretnutie nemam, pri vSetkom
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som si uzila”. Stretnutia jej “odhalili niektoré veci, na ktorych musim robit”’. Kreslenie jej
prinieslo uvolnenie a chcela by s tym pracovat’ aj d’alej. Stretnutia jej prinieslo aj d’alSie
poznanie o tom, Ze ak neodide z domu, kvoli Cinnosti, ktord bude len pre fu, tak si
neoddychne. “Doma su vzdy rusivée vplyvy...pochopila som, ze vyhradeny cas pre miia
neznamena len byt sama doma v teplucku a pohodicku, ale byt sama so sebou”. “Byt inde od
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tych kazdodennych beznych starosti”.

Test Dom (Obrazova priloha - obrazok 97)

I3

ie je to konkrétny dom, ale aj napriek tomu je moj. Je tam teplucko, vela ludi. Musi mat
okna, ktoré maju ochranu pre vtakov, aby do nich nenarazili”, opisala svoj dom Adika. Dom
je takmer rovnaky ako na prvej kresbe, avSak s vyraznymi rozdielmi: kresba je ovela

optimistickejSia, farebnejSia a vyraznejsia. Linie ¢iar si pevné a isté.

Na kresbe sa objavuje viac prvkov a kresba pdsobi ovel'a harmonickejSie. Strecha je
detailne vypracovana, ¢o len potvrdzuje Adikin zmysel pre poriadok a detaily. Dymiaci
komin naznacuje, ze v domceku je zivo a vladne tam pohoda. Plot je tam na to, aby postrazil

jej hranice, ale nachadza sa tam aj lavicka, na ktorej moze sediet’ a vyzerat’, kto ide okolo.
Test Strom (Obrazova priloha - obrazok 98)

Této kresba je Adikinou prvou kresbou stromu, nakol'ko prvykrat test stromu neurobila. Ide
o dokladnt kresbu, na ktorej si Adika dala zalezat'. Strom vypliiia cela plochu papiera, ¢o
moze naznaCovat' snahu o kompenziciu pocitov uzkosti, s ktorymi Adika pracuje uz
niekol’ko mesiacov. Obrys kmena aj koruny je uzatvoreny, pri kmeni dokonca silnejSim
tlakom na ceruzku, o mdze naznacovat’ urCitii uzatvorenost’ autorky pred vonkaj$im svetom

alebo jej snahu o vytycenie si vlastnych hranic. Sposob vedenia ¢iar je uvolneny.
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Korene vychadzaju uz z dolného okraja papiera, ¢o mdze potvrdzovat’ autorkinu snahu o
obsiahnutie a vyuzitie celého priestoru. Korene st viditeI'né, naznacené, mozeme sa pytat’, ¢i
dostato¢ne silné na to, aby udrzali taky obrovsky strom s velkou korunou. Zakladna stromu
je primerand, ¢o sved¢i o Adikinom pevnom zazemi. Znacky na kmeni moézu svedcia o
prezitych sklamaniach, chorobdch ¢i zraneniach. Kmen je vySrafovany ¢o zodpoveda

Adikinej snahe o hl'adanie vychodisk z problémovych situécii, ktorym nedavno celila.

Je to letny strom s listami, ¢o vypoveda o Adikinom plnom prezivani a emocionalite.
Koruna je dobre rozvetvena, ale obtiahnuta jemne zvlnenymi obrysmi, ktoré naznacuju
Adikinu opatrnost’ pri nadvédzovani socidlnych kontaktov. Vetve si harmonicky usporiadané,
prirodzene smeruju od stredu ku krajom, ¢o sved¢i o autorkinom aktivnom pristupe k dianiu a

zivotu. Jej zaujem o okolie a o vyhl'addvanie novych potvrdzuj tiez listy v korune.

Adika si dala na svojom strome zalezat. Opisala ho s doérazom ako “ pevny, silny, listnaty
strom”...povedzme, Ze je to Cerveny javor, alebo jasen”. V jeho korune su plody, vtaciky,

farebné listy alebo “Cosi, co neviem nakreslit...skratka je tam Zivot”, uzavrela svoj opis

Adika.
Test Postava (Obrazova priloha - obrazok 99)

Rozdiel medzi prvou a druhou kresbou bolo vidiet' hned’ na zaciatku tvorby, Adika zacala
kreslit’ ako prvll Zzensku postavu, na rozdiel od prvej kresby, na ktorej to bola postava muzska.
Uz v procese tvorby s fiou nebola spokojnd, lebo sa jej nezmestila na papier celd a nevedela
jej dokoncit’ nohy. Na rozdiel od prvej kresby je vSak tato kresba ovel'a vypracovanejSia a

farebnejsia.

Rozdiel medzi obidvoma postavami je vel'mi zretel'ny, rozdiel medzi pohlaviami je
vyjadreny dostatocne. Tvare postdv su spokojné, s priatel'skym vyrazom. Postavy maji
vypracované oblecenie, ¢o svedCi o socidlnej adaptabilite autorky. Adika ma rada T'ahké,
vzdusné materialy na oblecCenie. Nepaci sa jej sucasna panska moda, kedy muzi nosia

obtiahnuté oblecenie.
Test Rodina (Obrazov4 priloha - obrazok 100)

“Ja, tato, syn” a okolo “ti hlavonozci su blizka rodina ...brat sestra “my sa tak mame”.

Vsetci ostatni byvaju mimo hlavného mesta, tak sa kazdy den stretavaju cez “vymozenosti”.
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Adika by sa aj so synom chcela stretavat’ kazdy den, co sa jej niekedy nedari, aj ked’ byvaju

spolu. Adika chodi spat’ skoro a syn niekedy prichadza domov neskor, ked” ona uz spi.

Obrazok rodiny sa vel'mi podoba prvému obrazku rodiny. Pribudli d’alSie dve postavy
- brat a sestra. Adika s rodinou - muzom a synom sa posunuli viac do l'avej Casti papiera,
stoja tesne vedl'a seba, dotykaju sa rukami. Z kresby citit’ vzajomnt doveru a blizkost’ medzi
jednotlivymi ¢lenmi rodiny. NajdoleZzitejSie postavy na kresbe st Adika, jej manzel a syn.

Tieto postavy su vypracovné dokladnejSie a Ciary su plynulejSie ako na prvom obrazku.
Test zacarovana rodina (Obrazova priloha - obrazok 101)

Adika nakreslila seba, svojho syna a manzela. VSetkym trom dala podobu tych istych zvierat,
ako na prvej kresbe. Pestrofarebny exoticky vtak je Adika. ManzZela zobrazila ako surikatu,
pretoze tento zivoCich je znamy svojou starostlivostou o rodinu, neustale sleduje okolie a
dava pozor ¢o sa deje. A v pripade nebezpecenstva vSetkych upozorni. Adika ho opisala ako
niekto kto “kontroluje a dava pozor. Stoji nohami pevne na zemi”. Urovnava spory medzi

mamou a synom. Syn je vel’ky dravy vtak, ktory “fiZi po slobode a lieta si”.

Adika na konci posledného stretnutia povedala, ze sa nad tym zamysl'ala, pretoze ma
za sebou vel'mi tazké obdobie, na ktoré potrebovala vela sily, tak musela najst pomoc. A
vel'mi jej tento proces a l'udia na stretnutiach pomohli v tom, Ze sa jej mnohé veci odhalili, aj
také, ktoré predtym nevidela. “Vela to pre mia znamenalo”. Moje oslovenie, zapojit’ sa do

skupiny, jej prislo vo vhodnt chvil'u.
o Adika?2
Testovanie s Adikou 2 prebehlo na individualnom stretnuti.
Test Dom (Obrazova priloha - obrazok 102)

Adika nakreslila svoj vysnivany “dom na plazi”. Ma tvar kocky, strechu nema. Cez steny,
ktoré su sklenené vidime v dome zivot, ktory tam prebieha. Cudi, pozeraji na more, sleduji
televizor. V dome je pekné zariadenie. Postavy su palickovité, na tvarach maju usmev. Tak,
ako z prvého obrazku domu moézeme vycitit Adikine pevne nastavené hranice a jej silny
zmysel pre rodinu. Na prvom obrazku boli jej hranice naznacené plotom, na druhom obrazku

dom od okolia deli more, skaly a plaz.
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Test Strom (Obrazova priloha - obrazok 103)

Ked porovnavame prvy obrazok stromu s aktudlnym testom vidime takmer identické
zobrazenie. Zmenili sa doplnky. Na tomto obrazku je to kosik s jedlom a deka na sedenie.
Doplnky potvrdzuju Adikinu zal'ubu v chodeni na prechadzky a zaujem o pobyt v exteriéri.
Ide o letny strom. Kresba pdsobi dynamicky, zapiiia cely priestor, je umiestneny v strede

papiera, €o svedci o istote autorky.

Ciary st vedené rozhodne a sebavedomo. Na rozdiel od prvého stromu je kmet
hladky, bez ¢iar, ¢i zarezov. Co sa tiez lisi, su obnaZené, volne na zemi leziace korene, ktoré
mozu naznacovat’ uvolnenie a snahu odputat sa od minulosti a problémov. Na prvom
obrazku strom vychadzal priamo zo spodného okraja papiera a nepdsobil tak zakorenene a

pevne. Mohutnejsi kmen druhého stromu méze tiez poukazovat’ na Adikinu potrebu stability.

Koruna stromu je tvorena spletou c¢iar, ¢o potvrdzuje Adikin zmysel pre tradicny

pristup k zivotu, pevne stanovené hranice ale aj socialnu prispdsobivost’, ked’ treba.
Test Postava (Obrazova priloha - obrazok 104)

Postavy sa od prvej kresby vel'mi liSia, su ovela lepSie vypracovanejsie. Je vidno, ze pri
prvom kresbovom teste Adika “nebola vo svojej kozZi” a ze na préacu pri individudlnom
stretnuti sa dokazala viac uvolnit’ a ako povedala “snaZila sa, aby postavy vyzerali dobre”.
Ako prvi, nakreslila Adika zensku postavu, ktord na rozdiel od jej “partnerskej” postavy
posobi trochu utiahnuto, mé sklopeny zrak a ruky vo vreckach. Partnerska postava pozera
priamo, pdsobi sebavedomejSie, v ruke drzi loptu. Postavy st rovnakej velkosti s jasne

rozlisiteI'nymi znakmi.
Test Rodina (Obrazova priloha - obrazok 105)

Adika znazornila rodinu, ktord sedi na pohovke vedla seba, v tesnej blizkosti. Aj tento
obrazok potvrdzuje Adikin zmysel pre tradi¢éné hodnoty a rodinu. Adika je so svojimi
blizkymi v uzkom kontakte. Aj ked’ zije sama, stard sa o svojich rodicov a poméha im.
Zmenu zaznamendvam V spdsobe vyhotovenia kresby - zatial o prva kresba je
schématickym zobrazenim rodinného stromu a postavy su znazornené pali¢kovito,
jednofarebne, je tato kresba ovela konkrétnejSia a farebnejSia. Adika sa viac otvorila, citila sa

istejSie a na jej vyhotoveni si dala zalezat’ ovela viac ako prvy krat. Podl'a Adiky je to rodina,
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ktord byva v dome na pléazi, ktory dnes nakreslila ako prvy. Ide o rodinu, ktord je spokojna a

vladne v nej porozumenie a laska.
Test Zacarovana rodina (Obrazova priloha - obrazok 106)

Kresbu zaCarovanej rodiny nemam s ¢im porovnat’, nakol’ko Adika pri prvom zadani tilohu
nesplnila a vyuzila dohodnuté pravidlo skupiny o dobrovolnosti na plneni uloh. Adika
nakreslila svoju rodinu. Otca - medved’a umiestnila do stredu papiera. Sved¢i to o suasnom
otcovom postaveni v rodine, o ktorého vsetci maji, vzhl'adom k jeho zdravotnému stavu, v
sucasnosti najvacsiu starost’. Mama je silnd zena, preto dostala obraz levice, ktora na vsetko z
I'avého horného konca obrazku dozera starostlivym okom. Sestra je ako usilovna vcelicka a
Adika sa zobrazila ako letiaci vtak, ktory si sam poletuje a ked’ je treba tak im prileti na

pomoc.
Moja zaverecna reflexia po stretnuti:

Potvrdilo sa mi moje zistenie z predchadzajuceho individualneho stretnutia, Ze pre niektorych
ludi je skuto¢ne ovela zlozitejSie otvorit’ sa v skupine a Adika je jednou z nich. Jej kresby z
tohto stretnutia st ovela vypracovanejSie nielen po kresli¢skej stranke, ale ich aj spojila
pribehom, ¢o sved¢i o tom, Ze si dovolila byt spontanna, “byt" sama sebou”. Ako mi
povedala, na skupinovom stretnuti radsej kreslila ¢o najjednoduchsie, napr. postavy, lebo
citila neistotu a mala obavy, Ze jej kresby nevyjdu tak, ako si predstavovala. “Preto som vtedy

radsej volila jednoduchu cestu”.
e Anna
Posledné, 10. stretnutie s Annou bolo individualne.
Test “Dom” (Obrazova priloha - obrazok 107)

Anna sa pustila do prace bez otdlania, papier si postavila vertikdlne a dom umiestnila do
stredu papiera. Dom je nakresleny spredu, ma Sikmu strechu, okna a dvere. Kresba posobi
jemne, ale celistvo a harmonicky. Dom je nakresleny zelenou farbou, Ciary st vedené isto.
Tvarom je takmer identicky s prvou kresbou domu. Rozdiel je v tom, Ze k domu vedie
chodnik, ktory na prvej kresbe chyba, co méze symbolizovat’ Ze je pripravena viac otvorene
komunikovat’ so svojim okolim. Na dome, na rozdiel od prvej kresby, chyba komin a terasa.

’

Dom je ovela strohejsi, ze Anna dnes nemala chut’ na prikrasy alebo ist’ na veci “oklukou”,
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bola ovela zdiel'nejSia ako na skupinovych stretnutiach a hovorila priamo o tom, ¢o sa jej

nepaci a ¢o jej vadi.
Test “Strom” (Obrazova priloha - obrazok 108)

Je to listnaty strom a pdsobi stabilne. Korene s viditelné a je vidno, ze mu poskytuja
dostatocnu podporu a vyzivu. Strom pdsobi racionalne, ma logickl Struktaru. Je to kresba,
ktora odraza Anninu kreativnu povahu. Strom je umiestneny v strede papiera a zapiiia cely

jeho priestor, zhora zhora sa dotyka horného okraja papiera.

Strom vyzerd zdravo, v prirode by obstal. Tlak pri kresleni ¢iar je primerany, o
nasvedcuje o rozhodnosti a energickosti autorky. Kresba koruny je dynamicka, sklada sa z
okruhlych tvarov doplnenych rovnymi ¢iarami a je nakreslend dvoma odtiefimi zelenej.

Dynamickost’ kresby koruny odraza jej spontannost’.

Ciary st uvolnené, vinovité a potvrdzuji Annine socidlne schopnosti. Vertikalne t'ahy
znacia odhodlanost’ a zafarbenie kmena a koruny signalizuje Anninu zvysenu mieru citlivosti
a prezivania, ale tiez o hl'adani vychodisk z problémovej situdcie. V korune je nakreslenych

zopar jablk, ale nepdsobia schémovito, si znakom aktudlnej jesene.

Zvyrazneny obrys kmena stromu, mdze naznacovat to, o som vnimala na poslednom
stretnuti vel'mi intenzivne a to zvySenu potrebu ochranit’ sa, postavit’ sa viac za seba a najst’

vychodisko z neprijemne;j situdcie, o ¢o sa v sicasnosti snazi.
Test “Postava” (Obrazova priloha - obrazok 109)

Tato kresba je tiez vel'mi podobna prvej kresbe na zaliatku arteterapeutického cyklu. Ako
prva postavu zacCala Anna kreslit zenu. Postava je umiestnend v centre, mé adekvatnu
velkost, nohy st v porovnani s trupom kratsie. Crty tvare st detailnejsie, zda sa, Ze postava
dostala pravu tvar. Stoji pevne na chodidlach, s pohl'adom nasmerovanym k druhej postave,
na rozdiel od prvého obrazku, na ktorej sa postavy nepozerali na seba. Postava pdsobi isto a

je z nej citit’ rozhodnutie k ¢inom, “akoby sa pozrela problému tvarou v tvar”.

Druhd postava je muzské a je vidno, ze sa na papier takmer nezmestila, asi preto, ze je
“viac pri zemi”. Tvar je vypracovana detailnejSie, na rozdiel od prvého obrazku mé aj obocie

anos. Pri tejto kresbe Anna nebola spokojna so svojim vykonom a povedala, ze teraz “zavidi

svojej dcére vytvarnu vychovu”. Kresba je vSak vyhotovena s va¢Sou kresliarskou zru¢nostou
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ako prva, vidno, Ze si Anna na nej dala viac zalezat. Ciary st vedené s istotou, aj ked’

proporcnost’ postav nie je dokonala.
Test “Rodina” (Obrazova priloha - obrazok 110)

Kresbu rodiny Anna robila prvykrat. Znazornila na nej svoju rodinu, seba, jej manzela a dve
dcéry. Postavy stoja v tesnej telesnej blizkosti, navzajom sa dotykaji. Ustrednou postavou je
muz - otec, ktory je najvyssi a posobi najmohutnejSie. Ma vypracovanu tvar, usi, vlasy. Z
lavej strany drzi za ruku jednu z dcér a druhou objima svoju manzelku. Anna stoji po jeho
pravej strane s rukou okolo pliec svojej druhej, mladsej dcéry. Rodina posobi kompaktne,

citit’ z nej stdrznost’ a lasku.
Test “Zacarovana rodina” (Obrazova priloha - obrazok 111)

Kresba zaGarovanej rodiny dopina predchadzajucu kresbu rodiny. Do stredu papiera Anna
nakreslila psa, ktory zosobiiuje jej manzela - otca. Po jeho boku je ona - mama, znazornena
ako macka. Pod nimi su dva zajace, jeden mensi a jeden vacsi, ktori predstavuju dcéry. Cela
“svorka” je umiestnend do velkého srdca, ktory symbolizuje ich vzajomnt sudrznost’ a

naklonnost’.

“Otec - pes, manzel ma rad psov, je lojdlny, ale vie aj Stekat. Pes pre mna zosobnuje
dobré veci. Mama je macka aj preto, aby to bolo nieco iné, lebo sme dost rozdielni. Vie byt
mila a pritulna. Odlisni sme vo vela veciach, povahovo, on je technicky typ a ja humanitne
orientovany clovek. Spolocné mame pohlad na svet, hodnoty, vela nazorov. Deti maju rady

zajaca a su ako malé zlaté zajaciky. Svorka “domacich milacikov”.
Moja zaverecéna reflexia po stretnuti:

Anna priSla na stretnutie sklamand zo seba, Ze sa nechala rozhodit' niekym, kto sa k nej
nezachoval slusne na parkovisku. “Chcela by som to mat’ inak “okomentovala svoje pocity
Anna. Na otazku moju otazku “ako by to chcela mat?” odpovedala “nenechat’ sa hocikym
wtocit”. DOolezité je eSte spomenut, Ze stretnutie prebiehalo vo vecernych hodinach, po
praci, v ktorej Anna stravila cely deni, ¢o sa podpisalo aj na jej unave. Ale aj napriek tomu
zdielala so mnou svoje emocie vel'mi otvorene a ochotne a priznala, Ze o niektorych veciach,

ktoré reflektovala, netuSila, ze ich méa eSte “otvorené” a rozhodla sa, ze ich za¢ne ‘“riesit”,

aby znovu nadobudla vnttornti rovnovahu a posilnila si svoju odolnost’.
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4.7 Vyhodnotenie zmien u klientov

e Andrej

Andrej prisiel do skupiny ako jediny muz. Nerozpraval vel’a, posobil ticho a uzatvorene, az
postupne sa otvaral d’al§im ¢lenkam skupiny. Do vSetkych tloh sa pustal s plnym nasadenim
a svedomito o zadaniach premyslal. Bolo pre neho doélezité, aby sa dodrziaval Casovy

harmonogram, aby minul len tol'’ko materidlu, kol'’ko naozaj musi.

Zo zaciatku pouzival predovsetkym plastelinu, ale potom to zmenil a pouzil aj pastelky.
Bol rad, ked’ sme tuto zmenu v skupine zaznamenali. Sdm povedal, Zze ma rad outsiderov,
ktori druhych dokézu prekvapit. Jeho diela (predovSetkym “moja oaza pokoja”, “dom”,
“strom”) naznacuju, Ze ma vel'mi pevne stanovené hranice, jeho uzatvorenost’ a introvertné
tendencie spravania. Aj ked to nedava najavo, jeho diela poukazuju na citlivi povahu a

zranitel'nost’.

Dolezitou témou, ktora sa v Andrejovych reflexiach casto opakovala bola rodina. Zvolil si
ju ako svoju “tému’ aj pri stretnuti venovanom zelanej buducnosti ucastnikov, kde sa pre
neho vynorila ako najdolezitejSia otazka spajania Clenov rodiny “kym je este cas”. Aj
kresbové testy rodiny naznacili, ze medzi rodinnymi prislusnikmi existuju problémy a Ze to

Andrejovi sposobuje starosti.

Andrej je zamerany na vykon, ma ambicie presadit’ sa. Je pre neho ddleZité splnit’ zadanu
ulohu. Je zvyknuty na sebadisciplinu, ktort ako Sportovec, musi dodrziavat. “Ked’ neviadzes
pridaj” je citat z filmu o Emilovi Zatopkovi, ktory je aj Andrejov symbol pre zvladanie
zataze a odolnost’. Zaroven mu Sport prinasa radost’, pocity Stastia a spokojnosti a stretava

tam aj novych l'udi.

Pozorovala som, ze pocas naSich stretnuti, Andrej zaznamenal vyrazny posun v
komunikacii a uvedomovani si a vyjadrovani svojich emocii. Na zaciatku sa ku svojim
pocitom a emdcidm verbalne nechcel vyjadrovat’. Neskor opisal svoju sucasnost’ pocitovo
ako “stav samoty”, pretoze si kazdy zije svoj vlastny zivot a svoju predstavu o buducnosti
znazornil obrazkom $t’astnych l'udi, ktori su spolu. Uvedomil si vSak, ze “kazdy by mal zacat

sam od seba”.
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Na zaciatku cyklu bol uzatvoreny, stru¢ny, jeho zhrnutia boli va¢Sinou jednoslovné ako
“bolo to fajn”, “bol to priemer”, “bolo to v poriadku” a celkovo sa vyjadroval v kratkych
vetach. V druhej polovice arteterapeutického procesu sa otvoril, bol ovela viac zdielny a
podelil sa so skupinou s viacerymi pribehmi z jeho Zivota - napr. zo Skolského obdobia, z
prace na chalupe. Vtedy sa prejavil jeho zmysel pre humor a schopnost’ nebrat’ sa az “prilis
vazne”. Tzv. “tazkymi témami” boli pre neho “laskavost a sucit k sebe samému” a

’33)

“vdacnost”.

V prvy den arteterapeutického cyklu bol Andrejovi namerany 2. stupen zataze,
klasifikovany ako psychickd zataz, pri ktorej moze dochédzat pravidelne k doCasnym
ovplyvneniam subjektivneho stavu, resp. vykonnosti. Na konci arteterapeutického cyklu
uroven zataze dosiahol 1. stupen, ktory je charakterizovany ako psychické zat'az, pri ktorej
nie je pravdepodobne ovplyvnené zdravie, subjektivny stav a vykonnost. Pri zavereCnom
merani bolo Andrejovi zaznamenané aj znizenie v individualnom prezivani subjektivne

pocit'ovanej psychickej zat'aze vo vsetkych troch faktoroch.

Celkovo mézem konStatovat, ze Andrej odchadzal zo stretnuti spokojny a kludny,
dokonca aj s pocitom radosti, ako sa sam vyjadril, aj ked bol unaveny, ¢o ale bolo
pochopitel'né, nakol’ko cely den pracoval a naSe stretnutia sa konali vo vecernych hodinach.
Arteterapeuticky cyklus Andrejovi priniesol, okrem novej sebaskusenosti aj novil mieru
sebapoznania, dal mu moznost’ uvedomit’ si a vyjadrit’ emocie, uvolnit’ sa a spoznat’ novych

['udi.

° Anabela

Anabelu na stretnutie priviedla jej tuzba zazit’ nieco nové, stimulujice, vypnut, oddychnut’ si
a spoznat novych l'udi. Hoci aj ona pocas “nuteného home-officu” pocitovala uzkost a
neistotu, neskor sa na toto obdobie zacala pozerat’ aj z inej, pozitivnej stranky. Predovsetkym

si zacala viac vychutnavat’ pritomnost’ a ma viac ¢asu na seba a na svojich blizkych.

Anabela bola hned’ od prvého stretnutia komunikativna a dobre naladena. Na stretnutia
neprichddzala s ocakavaniami, nechdvala sa prekvapit. Dokonca prisla, aj ked mala
problémy “so zubami” lebo to bolo pre iiu “ddlezité”. Do prace sa vzdy pustala so zaujmom

a bez dlhého premyslania.

92



Zo zaciatku vnimala dost’ obmedzujuco to, Ze nevie “dobre kreslit”, Zze nedokdze kresbou
vyjadrit’ to, ¢o chce povedat. Pri tretom stretnuti sme sa dohodli, ze si v d’alSej tvorbe
“dovoli” viac tvorivosti a necha sa viest svojou fantdziou a intuiciou a pri svojej tvorbe

pouzije aj slova, ¢o aj urobila .

Hoci vela komunikovala, jej diela naznacuju jej uzatvorenu a introvertnii osobnost’.
Niektoré farby, napr. ruzova jej symbolizujii naivitu, s &im sa Anabela nestotozituje. Casto sa
zobrazovala vo svojej “bubline” (“moja oaza pokoja”, “moja odolnost™), v ktorej sa citi
“dobre”, Co napoveda, Ze je opatrnd a dava si pozor, komu svoju doveru da, ¢o mdze
pramenit’, ako naznacila, z jej minulych skusenosti “treba déverovat' a preverovat™. Téma
“dovery” sa javi ako jedna z dolezitych Anabelinych tém, ktorl si v procese arteterapie
uvedomila, lebo, aj napriek tomu, Ze ma rada l'udi a rada ich spoznava, ona “tazko doveruje a

tazko sa otvara ludom...Mala by som im dat sancu’’.

Anabela je veriaci ¢lovek. Veri v duchovno, veri, ze tie veci, ktoré chce, dosiahne, len
potrebuje byt trpezlivd. Veri, Zze vSetky svoje obavy zvladne. Viera jej poskytuje vela
vnutornej sily a podpory. Anabela pochopila, Ze na to, aby bola $tastna, musi davat’ na prvé

miesto seba. “Uvedomila som si, Ze som spokojna, ako Zijem svoj Zivot”.

Prvy stupen psychickej pracovnej zat'aze pri praci podl'a Meistera, ¢o znamena psychickt
zat'az, pri ktorej nie je pravdepodobne ovplyvnené zdravie, subjektivny stav ani vykonnost,
ktory bol na zaciatku arteterapeutického cyklu Anabele namerany sa nezmenil a ostal na

rovnakej Urovni - 1. stupna aj pri zaverecnom hodnoteni.

Test ukazal, ze Anabela zacala arteterapeuticky vycvik skor s tendenciou k nevytazeniu a
nizkej pracovnej stimulécii, ¢o je tiez ddlezita informacia pri uvedomeni si, Ze nam pracovnd
zataz spdsobuje nielen vela pracovnych uloh a malo ¢asu, ale aj opacny extrém a to nizka

pracovna stimulacia spésobena nedostatocnou vytazenostou.
e Adikal

Adika prisla na stretnutia po prekonani tazkej zivotnej situdcie - vyhorenia, strate
zamestnania a blizkeho ¢lena rodiny. Aj ked’ na zaciatku naSich stretnuti mala malé obavy,
lebo nevedela do ¢oho ide, odhodlala sa prist’ a na konci arteterapeutického cyklu povedala,

ze to “oslovenie prislo v pravej chvili” a celé to berie ako sucast’ svojej cesty k zmene.
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Napriek tomu, ze obdobie, ktoré prezila bolo nesmierne naro¢né, uci sa ho vnimat’ ako
prilezitost’ na ceste k lepSim zmendm. Na arteterapiu priSla s cielom lepSie sa spoznat,
posilnit’ svoju sebadoveru a stanovit’ si vlastné hranice v ramci medzil'udskych vztahov, ale

tiez oddychnut’ si. Povedala, Ze nevie, do ¢oho ide, ale Ze to chce vyskusat.

Pocas celého arteterapeutického procesu som vypozorovala, Ze Adika si v nedavnej
minulosti svoje “dno” prezila, pomaly sa u¢i vedome davat’ na prvé miesto seba a tak sa stava
silnejSou a odolnejSou. Svedcia o tom aj jej aktivity a Cas, ktory si venuje mimo domu a patri
len jej a nikomu inému, k ¢omu priradila aj naSe arteterapeutické stretnutia. “7Tie podnety

musia vychadzat' z nasho vnutra, musi ist' o nase vnutorné rozhodnutie”.

Vnima vsak tiez, Ze ohrozenie stale existuje, ze “stdle to nado mnou visi”, ze sa potrebuje

vel'a ucit. Chce, aby tu po nej zostalo nieCo “pekné, dobré a inspirativne”.

Témy, ktoré sa pocas arteterapeutického cyklu ukézali ako dolezité su sebadovera,
sebaldska a nastavenie si vlastnych hranic. Aj ked’ si o sebe mysli, Ze je leniva, uci sa vypinat’
vnutorny hlas, ktory jej to hovori a vola to “technicka prestivka”. Snazi sa robit’ si radost’ a
davat seba na prvé miesto, vyjadrovat’ svoje emécie, komunikovat’ svoje potreby a napliiiat’ si
ich, lebo vie, Ze ked” bude spokojna ona, budu spokojni aj jej najblizsi. “Co nepoviem, to sa

nedozvedia”.

Pocas arteterapie si zvedomila aj d’alSiu doleziti tému a tou je téma otca. Prekvapilo ju to
a trochu aj zaskocilo. V procese naSich stretnuti sa do toho nechcela pustat, ale na konci

spomenula, Ze je to jedna z veci, v ktorych chce pokracovat’ a “riesit ju”.

Pocas nasich stretnuti bolo pre Adiku doélezit¢ vyjadrit’ a prostrednictvom svojej tvorby
“zhmotnit”™ svoje Zelania a predstavy do buducnosti. Vo svojej reflexii tieZ poukazala na
dolezita skutocnost, ze sa Clenovia skupiny dokézali preniest’ nad to, ako to vyzerd, o
vytvorili, ale ze dolezité je to, Co chcu povedat’ “dolezity je obsah a nie forma”. S kreslenim

by rada pokracovala aj d’alej.

Adikino hodnotenie psychickej pracovnej zataze na zaciatku arteterapeutického cyklu
bolo stupen 1, Co znamend, ze Groven psychickej zataze pravdepodobne neovplyvni zdravie,
subjektivny stav a vykonnost, ¢o len potvrdzuje Adikino tvrdenie o tom, Ze nova praca jej
vyhovuje a je v nej spokojnd. Meranie na konci arteterapeutického cyklu potvrdilo prvé

meranie, s rovnakym stupfiom zéataze 1.
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o Adika 2

Adika 2 zacala arteterapeuticky cyklus len so zvedavostou. Tak, ako vSetci, ani ona sa
doteraz s arteterapiou nestretla a neprisla so Ziadnymi konkrétnymi ocakavaniami. Zaujalo ju
predovsetkym to, Ze je to artetrapia uréena pre l'udi, ktori pracuji aj z domu v rezime tzv.
home-officu, ktory vnima obmedzujico a vodbec jej nevyhovuje. Chybaji jej socialne
kontakty a spolocensky zivot, ktory bol a stale je, do urcitej miery obmedzeny. Okrem toho
jej pandémia priniesla aj d’alSie starosti, nakol’ko sa stard o svojich rodicov, ktori ochoreli a

potrebovali zvySenu starostlivost’.

Adika 2 dost’ ¢asto prejavovala svoju nespokojnost’ s tym, ze nema dostato¢né zrucnosti v
kresleni, ale aj napriek tomu sa nebala vyskuasat’ viaceré techniky - kresbu, mal'bu farbami,
koldz. Niektoré kresby si najskor vyskusSala “na necisto” a az potom ich nakreslila do svojho
diela. Je pre nu dolezité, aby veci boli také, aké maji byt. Mé pevne stanovené hranice a
uznava tradi¢né hodnoty. Jej uvazovanie je racionalne a prave skusenost’ s arteterapeutickou
skupinou pre 1nu predstavuje novu sebaskusenost na ceste sebauvedomenia a

sebaobjavovania.

Adika 2 nas pocas stretnuti do svojho vnitorného prezivania vel'mi nepustila a jej doraz na
vykon a na to “aby to bolo pekné” bol pre jej tvorbu a diela charakteristicky. Podl'a mdjho
nazoru bol pre Adiku tento cyklus stretnuti takym “pootvorenim” dveri k vlastnému
sebapoznavaniu a sebaprijatiu. Az pri poslednych dvoch stretnutiach sa otvorila viac a uznala,

7e az teraz to “zacina byt zaujimaveé”.

Adika 2 svoje uspokojenie naSla v relaxécii. Uviedla, ze pri tvorbe jej diel “dokdzala
naozaj vypnut, na nic¢ nemysliet’ a sustredit' sa len na tvorbu, na veci, co ti nezatazuju mysel...
Kreslenie ma odputalo od beznych veci”... Zazila som ale aj pocit frustracie, ked sa mi
nepacilo, ¢o som vytvorila, esteticky prvok je pre mna velmi dolezZity a zdroven som pocas

Stretnuti zaZivala prijemné pocity z vytvorenych diel a to mi prinieslo pocit uspokojenia”.

Adikin stupent psychickej pracovnej zataze na konci arteterapeutického cyklu sa v
porovnani s prvym meranim na zaciatku arteterpautického cyklu nezmenil a zostal na stupni
2, ¢o je psychicka zataz, pri ktorej moéze dochadzat’ pravidelne k do¢asnym ovplyvnenia

subjektivneho stavu, resp. vykonnosti.
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e Anna

Anna prisla do skupiny s cielom “ponorit’ sa do premyslania co Zije a pritom nieco vytvarne
tvorit”. Vo svojich dielach casto reflektovala tému svojej rodiny a pocas posledného,
individudlneho stretnutia, sme spolu otvorili tému vnutornej vyrovnanosti, ktora jej, ako
povedala, “niekedy chyba a casto sa nechava vyviest z miery”. Ako to sama opisala pocas
nasho stretnutia “chaos a tuzba po pokoji su dve protichodné veci, ktoré ma dost

charakterizuju”.

Nedavno sa dostala do konfliktu, ktory zasiahol nielen ju, ale aj jej rodinu. Situécie, v
ktorych “negativne veci zasiahnu aj moje deti ma vedia vytocit najviac”. Anna si
uvedomuje, ze hoci sa niektori ¢lenovia rodiny tvaria, Ze sa konflikt stratil a nevidno ho,
neznamena, Ze neexistuje. Stdle sa jej vracia a vie, Ze prave kvoli sebe by s tym mala nieco
robit’. Pripustila moznost, Ze vyhl'ad4d adekvatnu pomoc, aj ked’ si rodina mysli, ze to treba

“nechat’ vyhnit”’.

Pre Annu boli nase stretnutia prinosné aj tym, ze sa “stratila v ¢innosti”, nasla si ¢as pre
seba, svoje myslienky a emocie. Tiez som vnimala, Ze na to, aby sa Annina uzatvorena
povaha otvorila, potrebuje viacej Casu a viac individudlneho pristupu, ¢o potvrdilo aj
posledné desiate stretnutie, kedy dokdzala rozpravat’ vel'mi otvorene o svojich aj negativnych

pocitoch a emoéciach - hneve a agresii.

Vysledky merania psychickej pracovnej zataze na zaliatku arteterapeutického cyklu
preukazali jej 1. stupeni, o znamena, Ze uroven psychickej zataze pravdepodobne neovplyvni
zdravie, subjektivny stav a vykonnost’. Vysledok merania na konci arteterapeutického cyklu
potvrdilo rovnaky, 1. stupen zataze s tendenciou ku kombindcii pretaZenia a nizkej

stimulacie.

e Rozalia

Rozalia ako jedind nedokoncila cely arteterapeuticky cyklus. Absolvovala spolu pat’ stretnuti
a uvodné meranie psychickej zataze. Na stretnutia prisla, aby si hlavne oddychla a aby
kreslila. Ako uviedla hned’ na prvom stretnuti, vel'mi nerada rozprava pred 'ud'mi. Myslim si
preto, Ze uz len to, Ze sa odhodlala prist’, stretnut’ sa s neznamymi l'ud’'mi a stretnutia, aj ked’

nie vsetky, absolvovat’, bolo pre iiu vel'kou vyzvou, ktorti dokazala prekonat’.
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Pocas stretnuti sa zaoberala témami ako regulovat’ vysoké néroky, ktoré na seba ma a co je
pre nu alebo jej rodinu dolezité. Zo stretnuti odchédzala “celkom spokojna”, ale aj “smutna’.
Po druhom stretnuti, ktorého témou bol stres odchadzala s rozhodnutim, ze dnes urobi “nieco
len pre seba”, lebo mala pocit, Ze &asto uprednostituje druhych “Clovek musi pocut od
niekoho iného, Ze je v poriadku dat' sam seba na prvé miesto, aj preto, aby mohol pomoct
druhym”. Niekedy si na stretnutiach oddychla, aj ked’ priznala, Ze mala z rozpravania pred

nami velky stres.

$33)

Rozélia vyjadrila svoju tazbu “viac precitovat' a nielen premyslat™. A to si myslim,
mohlo byt pre fiu prinosom - prostrednictvom tvorby svojich diel precitit’ a zvedomit’ si
témy, na ktorych pracovala, aj ked’ sa jej do verbalnych reflexii nasledne nechcelo, ¢o som
sa snazila reSpektovat. Zvedomila si tiez, ze aj napriek nepriaznivym zivotnym podmienkam
moze aj nad’alej snivat. “Neznamend to, Ze sa budem citit' mizerne navzdy, Ze to bude trvat

vecne”.

Vnimala som aj jej rozpoltenost’ ohl'adom buducnosti, ktorl vyjadrila aj tym, Ze zatial’ nie
je rozhodnuta ako zacat,, ze to ma také “rozkuskované”. Ako si predstavuje svoju budicnost’

konkretizovat’ nechcela, lebo uz by to bolo velmi “hlbavé”.

Hodnotenie psychickej zataze na zaciatku arteterapeutického cyklu: 1. stupenn - psychicka
zat'az, pri ktorej nie je pravdepodobne ovplyvnené zdravie, subjektivny stav a vykonnost'.

Administracia testu sa na zaver arteterapeutického cyklu neuskutocnila.
4.8 Vyhodnotenie hypotéz

Hypotéza 1

Povinna praca na dial’ku prinasa pracovnikom nové zat’aZujuice faktory.

Téato hypotéza sa potvrdila, nakol’ko z vysledkov mojho vyskumu vyplyva, Zze pandémia
COVIDU 19 a s fiou spojené opatrenia, najmi povinna praca z domu, priniesli so sebou
predovsetkym zvysSenu osamelost’, socidlnu izolaciu a stratu socialnych vizieb, “ponorkovu

chorobu” z toho, Ze bola doma spolu celd rodina a neistotu z prepustania a budicnosti

Za najvicsie zdroje zataze moji ucastnici d’alej uviedli: nedostatok sukromia, stratu

slobody, nedostatok pohybu, priestorové obmedzenie, zdrzania, nedostatok porozumenia s
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ostatnymi, zbytocne vela ¢asu za PC, neadekvatne technické vybavenie a pristup k nemu,
mieSanie pracovného a sukromného Zivota, ndro¢nu komunikacia s kolegami na dialku, v
pripade nadriadenych pracovnikov aj nedostatoéni moznost efektivnej kontroly
podriadenych, zvySent zodpovednost’ za vytvaranie vhodnych pracovnych podmienok a
stability pre podriadenych a z toho vyplyvajuca rasticu miera stresu a frustracie, obavy o
zdravie a 7zivot svojich najblizSich, stratu blizkeho Ccloveka, kumuldciu povinnosti,

sebadisciplinu, prokrastinciu, hluk, starostlivost’ o d’alSich ¢lenov rodiny.

Na druhej strane, G€astnici dokazali najst’ aj pozitivne faktory, aj ked’ ich bolo menej ako
negativnych, ktoré im praca z domu priniesla ako su: moznost’ vlastného planovania a
zadelenia Casu na pracu, na Sport, Uspora ndkladov na cestovanie, stravu, oblecenie,
spomalenie sa a vychutnavanie si pritomnosti, viac casu strdveného s blizkymi,
sebapoznadvanie, doméce komfortné prostredie, moznost’ relaxu vhodnym spdsobom, viac

¢asu na Citanie, kreslenie.
Hypotéza 2

Arteterapia prispieva Kk zniZeniu psychickej pracovnej zat’aZze pri praci na

dial’ku.

Tato hypotézu moj vyskum potvrdil len Ciastocne. Na presvedcivé potvrdenie platnosti tejto
hypotézy by bolo potrebné, aby sa vyskum realizoval dlhsi ¢as. Subjektivne vyjadrenia
ucastnikov vSak potvrdili prinos arteterapeutickych cviceni na ich relaxaciu, upokojenie sa,
uvedomenie si pritomnosti a obnovenie si zdrojov energie, ¢o im dodalo silu na zvladanie
zat'aze, ktort im kazdodenny pracovny aj sukromny zivot ovplyvneny pandémiou COVID 19

prinasa.

Najvécsia kvantitativna zmena bola zaznamenana u Andreja, ktorému bol na konci
arteterapeutického cyklu namerany nizSi stupenl zataze ako na zaciatku. U ostatnych
ucastnikov sa stupen zataze na konci arteterapeutického cyklu nezmenil a ostal na rovnake;

urovni, ako nameranej na zacCiatku.
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Hypotéza 3
Arteterapeutické metédy motivuju a podporuju osobnostny rozvoj pracovnikov.

Moj vyskum potvrdil, ze arteterapia podnecuje k d’alSiemu rozvoju, nakolko pod vplyvom
vlastnych uvedomeni a reflexii ucastnici prejavili aktivny zaujem o svoj dalsi rozvoj a
rieSenie problémov a tazkosti v réznych oblastiach svojho Zivota - napr. v rozhodnuti
vyhladat odborni pomoc pri rieSeni akutnych vztahovych problémov, psychickych
problémov, v pokraCovani prace na sebe prostrednictvom arteterapie pri sebapoznavani a

sebauvedomovani, v rozvoji vytvarnych a kresliacich zru¢nosti.
4.9 Zhrnutie

Ciel'om mojej absolventskej prace bolo preskiumat’ moznosti arteterapie pri znizovani zat'aze,
ktort prindsa praca z domu v kontexte pandémie COVID 19, zostavit’ vlastny subor cviceni a

aplikovat’ ho do praxe.
Vyskumné otazky, ktoré som si polozila st:

o Aké zatazujuce psychické faktory poésobia na organizmus pri praci na dial’ku?
Ktoré aspekty prace na dialku vnimaji moji klienti ako najvicSie zdroje

zataze?

Zistila som, Ze Skala zatazujucich faktorov, ktoré pdsobia na organizmus pri praci na dial’ku
je velmi rdéznorodd. Kazdy z mojich tUc€astnikov vnimal jednotlivé zdroje zataze
individualne. Co vSak pokladali za najviac zatazujuce faktory vSetci klienti boli zvySena

miera izolacie a strata socidlnych kontaktov.
o MozZe arteterapia prispiet’ k zniZeniu psychickej pracovnej zat'aze?

Z pohladu subjektivneho prezivania a vyjadrenia ucastnikov v reflexiach po skoncéeni
jednotlivych stretnuti usudzujem, ze vnimali a prijimali arteterapiu vzdy pozitivne a vyzdvihli
jej prinos predovsetkym na ich upokojenie sa, oddychnutie si, uvolnenie stresu, relaxaciu,
sebauvedomenie, sebapoznavanie, reflexiu negativnych emocii bez posudzovania, ¢o st

vel'mi dolezité a potrebné faktory na Gi€inné zvladanie stresu a zat'aze.

e Podporuje arteterapia d’alSi osobnostny rozvoej ucastnikov?
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Odpoved’'ou na tuto otazku je jednoznacné &no. NaSe stretnutia aktivovali plnenie dlho
odkladanych cielov a nevyhnutnych zmien v Zivote Gc¢astnikov, napr. pri zmene a hl'adani
novej prace, vyhl'adanie a zapojenie sa do zdujmovych aktivit na obnovenie si vlastnych sil a

vyhradeni si Casu len pre seba.

Koncept desiatich arteterapeutickych stretnuti, ktory som navrhla a aplikovala, bol
zamerany na prezivanie, identifikaciu a vyjadrenie emocii ucastnikov, predovsetkym radosti,
vd’acnosti, sucitu a laskavosti k sebe samému. Reflexie ucastnikov ukazali, ze aj ked’ ide
niekedy o tazku a “bolestivi cestu”, na to, aby sa zacali diat’ trvalé zmeny v ich zivotoch, je

nevyhnutné zacat’ vo svojom vnutri a pokracovat’ smerom von.

Arteterapeutické cvicenia priniesli ucastnikom dodlezit¢é uvedomenie si, Ze ak chcu
zvladnut' zat'az a stres, najst’ vnatorni rovnovahu a posilnit’ svoju odolnost’ na zvladanie
zatazovych situdcii, je pre nich nevyhnutné starat’ sa o seba a pravidelne si dopriat’ ¢as na
vnatorni obnovu. Ugastnici potvrdili svoj zdujem o pokratovanie v tomto procese a v
budicnosti planujem realizdciu dalSich arteterapeutickych stretnuti so zameranim na

zvladanie stresu a zat'aze v ramci firemného vzdeldvania.

Procesom poznania a zmeny som presla aj ja v roli arteterapeuta. LepSie som sa spoznala,
mala som moznost’ zazit" skupinové aj individudlne arteterapeutické stretnutia a vnimat’ ich
rozdiely. Skupinové stretnutia mne aj mojim Ucastnikom priniesli moZnost’ zdiel'at’ svoje

emocie a prezivania, u€it’ sa jeden od druhého a navzijom sa podporit’.

Na druhej strane, individudlne stretnutia mi dali neopakovatel'ni skiisenost’ blizkeho
stretnutia a dialogu s klientom a uvedomenie si, ze predpokladom dobrého arteterapeuta je,
okrem vlastnej praxe aj dlhodoby sebaskusenostny a odborny vycvik a vzdeldvanie, napr.

také, akym prechadzam aj ja na Akademii Alternativa.
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ZAVER

Ako pandémia pokracuje mozeme vidiet, ze praca z domu prestava byt benefitom a stava
sa “normalom”. Reakcie organizacii a ich zamestnancov na si€asnu situaciu naznacuju, zZe
buducnost’ patri tzv. hybridnému modelu prace - o znamena, Ze pracovnik ¢ast’ svojej prace

vykonava v kancelarii a ¢ast’ z domu alebo z tretiecho miesta.

Vysledky mojho vyskumu ukazali, ze prica z domu nie je univerzalne rieSenie pre
kazdého. Sme rdzni, ako aj podmienky, v ktorych musime fungovat’ si vel'mi rozdielne.
Zavisia od urovne pandémie, miesta, v ktorom sa nachadzame, ¢i odvetvia, v ktorom
pracujeme. Spaja nas vSak naSa potreba mat na Zivot a pracu bezpecné podmienky, ¢i uz sme

v praci doma alebo v kancelarii.

Potrebné zdroje energie na zvladanie zatazovych situécii, ktoré praca z domu prinasa, si
dokdazeme vybudovat len starostlivostou o seba samého a posiliovanim svojho
sebauvedomenia a sebatlicty. Aby sa nam to podarilo, musime si odkryt’ a pomenovat’ svoje
obavy a strachy. Aj tie, ktorym sme sa doteraz vyhybali a najst’ svoje vnitorné miesto pokoja
a rovnovahy, ktoré si kazdy z nas vzdy, za kazdych okolnosti nosime so sebou. Ukazuje sa,
ze silu a odolnost’ si dokdzeme najst’ prave v nasej slabosti a zranitel'nosti a to tym, Ze ich

dokazeme prijat’.

Zaroven je tiez nevyhnutné identifikovat’ priaznivé okolnosti, ktoré sa nam deji. Su to
drobnosti, ktoré su, aj napriek tazkostiam v nasich zivotoch stale pritomné, len ich z r6znych
dovodov nevidime alebo im neprikladame dolezitost. Z mojich pozorovani a reflexie
ucastnikov mojho vyskumu vyplyva, Ze arteterapia obohacuje vsetkych ucastnikov
arteterapeutického procesu, vratane arteterapeuta a modze sa stat’ zdrojom efektivneho
napliiiania tychto cielov, individualnym spdsobom, v ktorom si kazdy najde presne to, ¢o

prave potrebuje na svoju obnovu a transformaciu.



SUMMARY

The practical part of this graduate thesis proved that the range of stressful factors that affect
our body when working remotely is very diverse. Each of my participants perceived the
individual sources of burden individually. However, what all clients considered to be the most

burdensome factors was the increased degree of isolation and the loss of social contacts.

From the point of view of participants' reflections, I conclude that they always perceived
and accepted Art Therapy positively and highlighted its contribution especially to their
relaxation, calming down, awareness of presence and renewal of energy sources, which gave
them the strength to cope with the workload of everyday remote work affected by the COVID

19 pandemic uncertain situation.

Art Therapy meetings brought to participants an important knowledge and awareness that
to find internal balance and strengthen their resilience in order to cope with stressful
situations, it is necessary to take time for self-care and internal recovery. Our meetings
activated their fulfillment of their long-delayed goals and necessary changes in their lives,

e.g. finding new jobs and engaging in self-care activities to renew their own strength.
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PRILOHY

Priloha 1

HODNOTENIE PSYCHICKEJ PRACOVNEJS ZATAZE PODEA
CHARAKTERISTIE SUBJEKTIVNEJ ODOZVY ZAMESTNANCOV NA ZATAZ

B.1 METODA SUBJEKTIVNEHO HODNOTENIA PSYCHICKE.] ZATAZE PRI PRACI PODLA MEISTERA
DATUM: i e PRACOVISEO: oo e e eee e e

POHLAVIE: M / z VEK: ...... PROFESIA: .o

Precitajte si, prosim, pozorne kazda otdazku a zvaite, ako sihlasi soskisenostami z Vasej vlastnej cinnosti. Posu-
dzujte pritom véetku dnnost. kiord vwkonavate, ako celok.

Pri kaidej otazke naznacte odpoved krizikom podla skaly, odpoved oznacena ? mamend ani tak - ani tak:

Ano, skir 2 skir nie,
tplne Ano nie viber

1 Pri praci sa casto dostavam do casovej tiesne

2 Praca ma neuspokojuje. chodim do nej vastne nerad/ nera-
da

5 Moja praca ma psychicky velmi zalazuje pre visokd sodpo-

b vednost spojent so zdvainymi dosledkami

4 Moja praca je malo zaujimavi, malo podnecuje, dusevne je
shor olupujica

5 Vmojej praci mam casto konflikty ¢i problémy , od ktorych sa

h nemizem odpatal and po skondceni pracovne zmeny

& Pri praci udriujem iba s namahou pozornost a pohotovost.
pretode sa casto dibo nedeje nic noveé a roghodujice

. Moja praca je psychicky taka narotna. Ze po niekolkich ho-
dindch citim nemvozitu a rozochvenost

A Vykondvam pracu. kiorej mam po niekolkych hodindch na-
tolko dost. Ze by som cheel /a robil nieco iné

g Moja praca je psychicky taka narocna. ze po niekollkich ho-
dinach zretelne citim ochabnutost a anavu

10 Moja praca je psychicky taka narodna. Ze ju nemodno robit

roky s rovnakou vikonnostou




Priloha 2

Dotaznik na zistenie individualneho prezivania prace z domn a z nej vyphivajucich
zat'azujucich faktorov na ucasmikov pocas pandémie COVID 19

s Ako si prefival’a obdobie. kforé priniesla pandémia COVID 19 z hladiska T
prace?

s Akeé faktory si voimal'a ako najviac zat'azujuce?

s Ake nove zmeny a vyzvy Ti toto obdobie prinieslo?

* Ak dno, ako ich prekonavas/ako si ich prekonal/a?

+ FEtoré aspekty price na dialku vnimas ako najviac zatazujuce?

s Aké benefity pre Teba praca na dial'ku prinasa?



