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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace je piedstavit expresivni psani, jehoz terapeuticky potencial objevil
v 80. letech minulého stoleti James W. Pennebaker, a blize metodu prozkoumat ve
vlastnim kvalitativnim vyzkumu. Predklddand prace se zabyva plvodem, prubéhem
a ucinky expresivniho psani na rtizné aspekty Zivota, jsou zde rozebrany podminky, za
kterych mé metoda nejlepsi terapeuticky efekt a prostor je vénovan i rliznym variantam
intervence. Teoretickou ¢ast uzaviraji teorie zabyvajici se fungovanim expresivniho psani.
Empirickd ¢éast prace se vénuje kvalitativni analyze dat — devatendct vysokoskolskych
studentek expresivné psalo dvacet minut ¢tyii po sobé jdouci dny ve svém ptirozeném
prosttedi do online formulafe. Kvalitativni analyza se zabyvd jak obsahem, tedy
tematickou analyzou, tak formou sesbiranych textli. Spole¢nymi probiranymi tématy
studentek byly zejména vztahy, studium a nedostatek casu. Aktérky se Casto zabyvaly svou
osobnosti, potizemi se somatickym i1 duSevnim zdravim, rozebiraly spiritualni témata
afteSily svou samotu. Pomoci analyzy bylo rozliSeno pét zakladnich zplsobll psani
angkolik dil¢ich néstroji. Hlavni kategorie jsou ndsledné nahlizeny skrz casovou
perspektivu. Na zavér je navrzeno nékolik aspektl, které mohly zapficinit pozitivni ucinky
expresivniho psani, diraz je kladen na moment ujasiiovani si svych potieb a hledani miry

mezi potiebami svymi a potiebami druhych lidi.
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ABSTRACT

The aim of this thesis is to introduce expressive writing, whose therapeutic potential was
discovered in the 1980s by James W. Pennebaker, and explore the method closely in our
own qualitative research. Presented thesis describes the origin, the process and the effects
of expressive writing on various aspects of life, the conditions under which has the method
the best therapeutic effect are discussed, and several variants of the intervention are also
presented. The theoretical part is concluded with theories of functioning of expressive
writing. The empirical part of the thesis is dedicated to the qualitative data analysis —
nineteen university students were writing expressively into online forms in their natural
environment for twenty minutes for four consecutive days according to instructions. The
qualitative analysis deals with the content, thus the thematic analysis, as well as with the
form of the collected writings. The students' common topics were especially relationships,
university studies, and lack of free time. The participants often dealt with their own
personality, somatic, mental and spiritual issues, and their solitude. The analysis
distinguished five basic forms of writing and a couple of sub-tools. The main categories
are finally viewed through the time perspective. In conclusion, several aspects of positive
effects of expressive writing are suggested, the emphasis is put on the moment of
clarifying human needs and finding the right balance between their needs and the needs of

others.
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I. Uvod

Odbornou i laickou vetejnosti je jiz po 1éta ptijimané, ze sdilena bolest je polovicni
bolest. Bohuzel nékdy svéieni se druhé osobé nedopadne dle naSich predstav. Setkavame
se s nepochopenim, s necitlivymi reakcemi naSeho okoli nebo dokonce se zrazenim nasi
daveéry. Nékdy se v potfebnou chvili ani nemédme komu svéfit — nemame zadného
davéryhodného zpovédnika, jsme zrovna daleko od svych blizkych nebo nechodime na
psychoterapii. V takové situaci mize byt dobrym feSenim si své aktualni potize ¢i davna
traumata, obtézujici myslenky a s nimi spojené nepfijemné pocity napsat. Jak se lidove

tika: ,,vypsat se z toho*.

Nejvétsim prikopnikem a propagatorem terapie psanim, tzv. expresivnim psanim,
je James W. Pennebaker, americky socialni psycholog plisobici na Texaské univerzité
v Austinu. Silu této metody objevil ndhodou pfi studiu traumatickych zazitkt v 80. letech
dvacatého stoleti. Od té doby byly publikovany desitky vyzkumt prezentujici expresivni
psani jako terapeutickou metodu vedouci ke zlepsSeni jak psychického, tak fyzického
zdravi. At uz se jedna o vyrovnavani se se smrti blizké osoby, poruchy spanku, deprese az
po revmatoidni artritidu, rakovinu nebo AIDS. Studie z mnoha zahrani¢nich zemi
prokazuji pozitivni G¢inky této na prvni pohled jednoduché metody. Expresivni psani
spoc¢iva v tom, Ze osoba n¢kolik dni po sobé zaméti svou pozornost na to, ¢im se aktualné
zabyva, co ji trapi, ceho se obadva, a pfenese tyto myslenky a emoce na papir. James W.
Pennebaker se nasledné zacal zabyvat tim, jak viilbec expresivni psani funguje, kdo z n¢j
tézi nejvice a jakym zplsobem se lidé se svymi problémy a traumaty vyrovnavaji, aby si

ulevili od bolesti.

Predklddand prace podavd sumarizaci dosud znamych teoretickych poznatki
o expresivnim psani nasledovanou vlastnim vyzkumem. Prace je standardné rozd¢lena na
teoretickou a empirickou ¢ast. Nejdiive budou popsany ptivod, pritbéh a u¢inky metody na
ruzné aspekty zivota. Pokusim se shrnout, za jakych okolnosti a podminek muze tato
metoda fungovat, komu prospiva nejvice a jaké jsou dosavadni teorie o jejim fungovani.

Metodu podrobné popiSi a uvedu 1 jeji rizné varianty. Cilem prace je mimo jiné 1 piibliZit



metodu expresivniho psani ¢eskému prostiedi, jelikoz v ¢eskych odbornych ani popularné

naucnych zdrojich neni témét viibec reflektovana.

V empirické c¢asti bude piedstaven vyzkum uskutecnény v Narodnim tstavu
dusevniho zdravi, na kterém jsem se podilela. Vyuziji kvalitativni ¢ast studie a analyzuji
texty psané dle Pennebakerovych instrukci studenty a studentkami vysokych skol do online
formulédfe. Analyzovéna bude jak tematickd, tedy obsahova slozka psanych textil, tak
ijejich forma. Zamétim se predevsim na zpisob, jakym studenti a studentky expresivni
psani pouzivaji a jak s nim nalozili pro svou pottebu. K analyze textl budou pouzity prvky
metody zakotvené teorie Glasera a Strausse. Nasledné budou pfedstaveny vysledky a jejich

srovnani se zahrani¢ni literaturou.



II. Teoreticka ¢ast

1 Pivod metody expresivniho psani

Vétsinu terapeutickych metod vymysleli psychologové a psycholozky, ktefi se
denn¢ setkavaji s problémy svych klientl a klientek. Terapeutickou pomiticku, kterd se jim
osveédci, nasledné sdileji s ostatnimi profesionaly a profesionalkami, publikuji ji a snazi se
prokazat jeji pozitivni u€inky. U metody expresivniho psani je tomu piesné naopak. James
W. Pennebaker zasvétil cely svilj Zivot vyzkumu a teoretické praci a terapeutickou silu
psani objevil, jak on sdm tikd, ndhodou v jednom ze svych experimentti v 80. letech. Nejen
ze tehdy potvrdil svou hypotézu a zjistil, ze lidé, ktefi psali o svych traumatickych
zazitcich, vyznamné méné Casto potiebovali vyhledat pomoc lékatfe po nasledujicich
nckolik mésicii oproti tém, kteii psali o povrchnich tématech, ale také ho piekvapily zpétné
vazby respondentli a respondentek, ktefi se na né¢j obraceli s tim, ze jim psani svym

zptisobem zménilo zZivot (Pennebaker & Evans, 2014).

Skutecnost, ze je Pennebaker teoretikem bez klinické praxe, miZe byt jak vyhodou,
tak nevyhodou. Sice autor pfili§ nevidi do klinické praxe a setkdva se pouze s vybranymi
respondenty a respondentkami, nicméné na druhou stranu je expresivni psani prozkoumano
na rozmanitych skupinach lidi s nejriznéjsimi diagndézami i bez nich a mtze byt s jistotou
prohlasena za evidence-based metodu. Pennebaker ve svych vyzkumech zjistil, zZe
expresivni psani miZe prokazatelné zlepSit jak psychickeé, tak i fyzické zdravi, pozitivni
dasledky ovlivituji mnoho oblasti od pracovni vykonnosti, pfes spankové navyky az po

zpracovani ddvného traumatu (Pennebaker & Evans, 2014).

1.1 Trauma sdilené a nesdilené

Na zacatku 80. let se James W. Pennebaker zabyval rozliénymi traumatickymi
udélostmi a jejich vlivem na Zivot jedince. Odbornd literatura jiz del$i dobu pracuje

s poznanim, ze jakékoliv zdsadni trauma je velmi zatéZujici a ma negativni dopady na
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psychické i1 fyzické zdravi Clovéka (Felitti et al., 1998). Osoby, které ve svém Zzivoté
trauma prozily, maji vice zdravotnich problémi casto vleklého charakteru, jsou cCastéji
hospitalizovani a je u nich vyznamné zvySené riziko sebevrazdy (Dube et al., 2001;

Pennebaker & Smyth, 2016).

Pennebaker ale kromé potvrzeni toho, Ze se trauma stdva vyznamnym stresovym
Cinitelem ovliviiujicim nase zdravi, pfichazi s vyznamnym poznatkem, ze lid¢, kteti udrzuji
své trauma v tajnosti a s nikym ho doposud nesdileli, si vedou mnohem hiife, nez ti, ktefi

sice trauma prozili, ale mluvi o ném (Pennebaker & Evans, 2014).

Pokud totiz chovame né&jaky stresujici zazitek ¢i trauma v tajnosti, ma to na nase
télo a mysl fadu nepfijemnych dusledkii. Zachovavani tajemstvi znamena totiz naro¢nou
praci, ktera probihd jakoby na pozadi neustile, musime pfitom vynakladat nemalé usili,
abychom se aktivné branili svym myS$lenkdm a pocitim (Pennebaker & Smyth, 2016).
Pokud v sobé drzime tizivy zazitek, vyvolava to v nds fadu kratkodobych fyziologickych
zmén, jako je zvySené poceni a srdecni tep, které mohou mit dlouhodobé nasledky
v podobé kumulovanych stresorti a z nich vyplyvajicich zdravotnich potizi. Pokud s nikym
dané udalosti v SirSim kontextu. Nasledné se ndm zazitek vraci v podobé utrzkovitych

vzpominek, uzkosti, ruminaci a nepfijemnych sni (tamtéz).

Jakmile ptfeneseme zézitek do slov, nemusime o ném uz tolik pfemyslet a uvolni se
nam naSe mentalni kapacita pro jiné obsahy (Pennebaker & Smyth, 2016). To nam také
vysvétluje skutecnost, pro¢ lidé, ktefi jsou trvale ve stresu, maji zhorSenou pamét’
a pozornost oproti lidem bez nadmérnych starosti. Odhaleni utajovan¢ho zazitku ma

okamzity vliv na fyziologickou reakci a snizuje celkové napéti naseho téla (tamtéz).

V jedné studii Pennebaker spolu s Joan Susman (1988) porovnavali celkovy pocet
navstév 1ékare u osob bez prozit¢ho traumatu, u osob s traumatem, které o ném oteviené
hovotily a u osob s traumatem, které se dosud nikomu nesvéfily. Prekvapivé bylo, Ze ac Slo
o skupinu studenti a studentek z minimaln¢ stfedni tfidy, vice neZ polovina z nich
referovala, Ze do svych sedmnacti let prozila vyznamné trauma. Dale zjistili, Ze participanti

a participantky, ktefi zddné trauma neprozili, chodili k 1€kati dvakrat méné nez ti, ktefti

néjakou takovou zkuSenost méli. Pro Pennebakera bylo ale nejvyznamnéjsi zjisténi to, Ze
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ti, ktefi o svém traumatickém zazitku oteviené hovorili, navstévovali 1ékarfe témér o 40 %

méné nez ti, ktefi ho doposud taji (tamtéz).

Nemluvit o svém traumatu se tedy zdd byt vyznamnym zdravotnim rizikem
(Pennebaker & Evans, 2014; Pennebaker & Smyth, 2016). Je ale mozné, ze pouhé sdileni
traumatického zazitku mize dlouhodobé¢ zlepsit nase fyzické zdravi? Pennebaker a Smyth
(2016) tvrdi, ze kdyz zacaly pojistovny ve Spojenych stitech americkych proplacet
psychoterapii, naklady spojené s hrazenim péfe o fyzické zdravi vyznamné klesly.
Nezbyvalo nic jiného, nez ucinky sdilenych traumatickych zazitkli vyzkumné probadat.
Jenomze takova studie s otevienim se druhé osobé je velmi narocné uskutecnitelna.
Nastésti si Pennebaker vzpomnél na zazitek ze svého vlastniho zivota, kdy mu pfi
manzelské krizi pomohlo se z problémi vypsat (tamtéz). Polozil si tedy otazku, zda by
k zlepSeni zdravotniho stavu nestacilo o svych zédzitcich napsat, takovy experiment by byl

navic mnohem snadnéji proveditelny.

1.2 Prvni studie s expresivnim psanim

Vyse zminéné poznatky vedly Jamese Pennebakera k prvnim vyzkumim, které se
zabyvaly svéfenim se svych traumat a tajemstvi pomoci papiru a tuzky. Poprvé se Sandrou
Beall (1986) a o dva roky pozdéji s Janice Kiecolt-Glaser a Ronaldem Glaserem (1988)
uskutecnili experimenty, kterych se zucastnilo vzdy kolem padesati vysokoskolskych
studentli a studentek navstévujicich kurz psychologie. Studenti a studentky byli rozdéleni
na dvé skupiny, obé skupiny psaly Ctyii po sobé nasledujici dny vzdy patnéact az dvacet
minut." Prvni skupina byla pozadana, aby psala o povrchnich, nezatéZujicich tématech
(napf. popsat své aktivity béhem dne, spolecenskou udélost, které se zucastnili, své boty

nebo plany na zbytek dne), druhd skupina méla ovSem zadani ptiblizné nasledujici:

1 . s, ‘s vils s < , ;. , e A A s
Tento format expresivniho psani jsme vyuzili i v naSem vyzkumu, ktery je popsany v empirické ¢asti prace.
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Po dobu ¢tyr dnit chceme, abyste psali o svych nejvice traumatickych
a zneklidnujicich zazitcich vaseho Zivota. Miizete psat kazdy den o jiném
téematu nebo celé ctyri dny rozvijet jedno téma. DuleZité je, abyste psali
o svych nejhlubsich myslenkdach a pocitech. V idedlnim pripade by se mélo
jednat o uddlost nebo zazitek, o kterém jste jeste s nikym podrobné

nemluvili. (Pennebaker, Kiecolt-Glaser & Glaser, 1988, s. 240)

Béhem experimentu se pisatelé a pisatelky dokazali opravdu otevfit a sdileli velice
osobni a rozrusujici zazitky. Psali o prechodu ze stfedni na vysokou Skolu, o ztraté
a samoté spojené s odchodem z domova, o vztahovych problémech, o rodinnych hadkach,
nasili a rozvodech, o timrti svych blizkych véetné domécich mazlicki, o svych nemocech
a zranénich, o autonehodach, poruchdch pfijmu potravy, o zneuzivani alkoholu a drog,
o sexudlnim zneuzivani i o mySlenkach na sebevrazdu, o nabozenskych pochybach
auvahadch o smyslu zivota (Pennebaker & Beall, 1986; Pennebaker, Kiecolt-Glaser

& Glaser, 1988).

Pted psanim, tésn¢ po ném a Sest tydnt od intervence jim byl zméfen tlak, odebran
vzorek krve a vyplnili dotazniky ohledné jejich nalady a zdravotniho stavu. Déle se sbirala
data o tom, jak Casto respondenti a respondentky museli vyhledat Iékatkou pomoc nékolik
meésict pred a po experimentu (Pennebaker & Beall, 1986; Pennebaker, Kiecolt-Glaser

& Glaser, 1988).

Vysledky ukézaly, ze psani o traumatickych zéazitcich ma pozitivni vliv na imunitu
a na subjektivni proZivani miry stresu. Studenti a studentky, kteti psali o svych traumatech,
chodili k lékafi témét o polovinu méné, nez ti, kteti psali o trividlnich tématech. Navic
posledni den experimentu ohodnotili samotné psani jako osobné velmi dulezitou
zkuSenost. Vyzkumnici a vyzkumnice v ¢ele s Pennebakerem potvrdili svou hypotézu,
domnivaji se, Ze aktivni otevieni ddvného traumatu i soucasného trapeni umoziuje
porozuméni piicindm a nasledkiim a asimilaci zdzitku do svého soucasného zivota, a tak
muze terapie psanim redukovat stres zpusobeny nevyi¢enym tajemstvim (Pennebaker

& Beall, 1986; Pennebaker, Kiecolt-Glaser & Glaser, 1988).
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2 Priibéh expresivniho psani

Jak wvlastn¢ takové expresivni psani vypada v praxi? Standardni pribéh
Pennebakerovy metody je psat dvacet minut Ctyfi po sobé jdouci dny. Byly provadény
experimenty i s pétiminutovym psanim, ale dvacetiminutové psani, tedy ptivodni verze, se
osvédcila nejvice (Pennebaker & Evans, 2014). Pokud nékdo citi potfebu psat déle nez
dvacet minut nebo chce pokracovat po ukonceni ¢tyfdenniho plénu, neni samoziejmé
davod, pro¢ nepsat dal, ¢tyii dny po dvaceti minutach jsou pouze doporu¢ené minimum.
Pennebaker nicméné objastiuje, Ze neexistuji diikazy o tom, Ze by kazdodenni psani deniku
naSemu zdravi pomahalo (tamtéz). Béhem kazdodenniho psani se totiz lidé postupné mén¢
a mén¢ vénuji tém zdvaznym emocionalnim zazitkim a pisi spiSe o svych kazdodennich
problémech. U¢inngjii je psat jen nékolik dni opravdu intenzivné s cilem vydat ze sebe to
nejniternéjsi, nez psat rutinné kazdy den pér fadkl (tamtéz). Pokud se ndm expresivni
psani osvéd¢ilo, mizeme si tuto metodu nechat tzv. v Supliku pro Casy, kdy ji zase budeme

potfebovat. Hlavné nesmime citit, ze se z psani stala povinnost.

Zadani, které si participanti a participantky vzdy na zacatku svého psani pii

Pennebakerovych vyzkumech ptectou, zni ptiblizné takto:

Béhem psani chceme, abyste prozkoumali vasSe nejhlubsi myslenky
a pocity ohledné vasi nejvice tragické zkuSenosti. Béhem psani se snazte
Spojit tento traumaticky zazitek s ostatnimi oblastmi vaseho Zivota — détstvi,
vztah s rodici, blizci pratelé, partneri ¢i jini vyznamni druzi. MuZete propojit
vase psani i s budoucnosti a tim, kym byste se radi stali, kym jste byli
v minulosti nebo kym jste dnes. Diilezité je, abyste opravdu upustili uzdu
svym nejhlubsim emocim a myslenkam. Miizete psat o stejném tématu celé
Ctyri dny nebo témata vystridat — to je zcela na vds. Mnozi lidé nezaZili
Zadné traumatické udalosti, ale vsichni nekdy celime vaznym konfliktiim
nebo stresorum — o nich muzete psat také. (Pennebaker & Evans, 2014,

s. 33)
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Z expresivniho psani je vhodné si udélat jakysi ritudl, psat vzdy ve stejnou dobu, na
stejném misté a piivodit si pfijemnou atmosféru (Pennebaker & Evans, 2014). Dilezité je
mit dostatek ¢asu opravdu jen pro sebe, kdy nejsme ruseni ¢i zavaleni jinymi povinnostmi.
Po ukonceni psani nékdo potiebuje jesté chvili na reflexi a uklidnéni, hlavné prvni a druhy
den se lid¢ ¢asto citi smutné ¢i depresivné, takze bychom neméli psat tésné pifed odchodem
na dtlezitou schiizku apod. Ve vyzkumech se nejvice osvédcilo psat na konci pracovniho
dne, nicmén¢é nékomu miize vice vyhovovat psat rano ¢i pied spanim, kazdy by se mél
prizptsobit svym individualnim potfebam (tamtéz). Misto k psani by mélo byt pokud
mozno klidné, méli bychom mit samoziejmé soukromi a idedln¢ bychom nem¢li psani
praktikovat tam, kde jindy pracujeme. Jakmile se citime pohodlné a bezpecné, je uz zcela
jedno, zda piSeme doma, v knihovné, kavarné ¢i v parku. Pokud se rozhodneme psat jako
vétSina lidi doma, je vhodné misto néjak pozménit, abychom si z psani opravdu vytvofili
ritual, stac¢i napt. zapalit svicku ¢i vonnou tyCinku, pfinést si fotku nebo néjaky predmét,
ktery symbolicky navodi potfebnou atmosféru (tamtéz).

Dle Pennebakera bychom méli psat o tom, co zaméstnavad nasi mysl, na co
nemiizeme béhem dne pfestat myslet, co nas nenechava spat, o ¢em se ndm v noci zda
nebo ¢emu se naopak aktivné vyhybame. Neni ale nutné vytahovat bolestivé zkuSenosti,
které se nevztahuji k tomu, co je tady a ted’ (Pennebaker & Evans, 2014). Vzdy by se mélo
téma psani vztahovat k tomu, co je aktudlné¢ vyznamné, ceho si jsme védomi. Cilem
expresivniho psani neni vybavit si vytésnéné vzpominky a zacinat se vypotfadavat s nécim,
co dosud v nasi mysli nebylo, cilem je najit smysl v bolestivych zkuSenostech a zaclenit
tyto zkuSenosti do naseho Zivotniho ptib¢hu (tamtéz).

Pennebaker pfi vyzkumech po ukonceni psani pouziva kratky hodnotici dotaznik.
Vypliovéani dotazniku je doporu¢ovéano i pro samostatnou terapii psanim doma, jelikoz se
pak ke svym odpovédim miizeme vratit a zkoumat, jaké mélo u nas expresivni psani vyvoj.

Odpovida se na stupnici od 0 (= viibec) do 10 (= zcela) na nasledujici Ctyfi otazky:

1) Jak moc jste vyjadrili vase nejhlubsi myslenky a pocity?

2) Jak moc se nyni citite smutni nebo rozruseni?

3) Jak moc se citite Stastni?

4) Jak moc se vam zdalo dnesni psani cenné a smysluplné? (Pennebaker & Evans,

2014, s. 34).
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Poté jesté autor doporucuje kratce popsat, jak se pravé probchlé psani dafilo,
abychom po dokonceni vSech ¢ty dni mohli sledovat, jak se proces psani vyvijel. Ve
vetsing studii se ukazal tieti den jako nejvyznamné;jsi, lidé ¢asto narazi na podstatné téma,
kterému se dosud vyhybali (Pennebaker & Evans, 2014). Urcita skupina lidi se ovSem
nejvice otevie hned prvni den a ten tieti uz pomalu nema co psat. Posledni den si lidé

uzivaji nejméné, jsou uz ¢asto unaveni a témata jsou vycerpana (tamtéz).

K ulevé vétsinou vede samotné psani. Pokud ale n¢kdo chce, miize se po par dnech
¢1 lépe tydnech od konce psani k textim vratit a pokusit se z nich vytézit jesté vice.
Pennebaker ve své knize Expressive Writing, Words that Heal (2014) uvadi navod, jak je
mozné své texty analyzovat. Vénuje se mnohym aspektim od zmény pisma, pies Skrtani az
po to, jak moc hluboce jsou mySlenky vystiZzeny, jak jsou vyjaddfeny emoce, zda jsou
pfitomny i ty pozitivni, jak moc je pfibéh koherentni apod. Nejjednodussim zpisobem je
vratit se k odpovédim na Ctyfi otdzky, které se vypliuji kazdy den po dokonceni psani
(Pennebaker & Evans, 2014). Prvni otazku: Jak moc jste vyjadrili vase nejhlubsi myslenky
a pocity? vétsina lidi ohodnoti na stupnici 0—10 ¢islem 8, 9 nebo 10, posledni den to byva
typicky mén¢. Pokud je hodnota mensi nez 5 po vétSinu dni, je nasnadé otdzka, pro¢ tomu
tak je. Dal$i dvé otazky mapovaly ndladu. Nejcastéji se lidé citi nejsmutnéji prvni dva dny
a poté smutna nalada postupné klesa a pocit $tésti naopak stoupa (tamtéz). Posledni otazka
se ptd na smysluplnost psani, na této otdzce pozname subjektivni miru toho, jak ¢lovek
vnim4, ze je pro né&j expresivni psani uzitecné. Opét by uvedena hodnota méla byt idedlné

vzdy vyssi nez 5.
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3 Ucinky expresivniho psani

Od prvniho experimentu s expresivnim psanim ub¢hlo uz vice nez tticet let a od té
doby byly publikovany snad stovky studii zamétujicich se na pozitivni ucinky této
terapeutické metody. Pozitivni dopad emocionalné nabitého psani je zfejmé mnohem vétsi,
nez tehdy James Pennebaker piedpokladal (Pennebaker & Evans, 2014). Prospésné ucinky
expresivniho psani Pennebaker rozdéluje systematicky do tii oblasti: biologické,
psychologické a behaviordlni. Jednotlivym oblastem bude nasledné vénovéana vétsi

pozornost.

3.1 Biologické ucinky

Jak uz vime z ptedchozi studie, lidé, kteti se podrobi expresivnimu psani, chodi
méné Casto k 1ékati a maji lepsi imunitni systém (Pennebaker & Beall, 1986; Pennebaker,
Kiecolt-Glaser & Glaser, 1988). Na tento pomérné obecny zavér navazalo nemalé
mnozstvi vyzkumnikii a vyzkumnic a pokracovali ve zkoumani u¢inkl expresivniho psani
na ruzné zdravotni obtize. Nasledn¢ zaCaly vznikat systematické review a metaanalyzy
zkoumajici soubory randomizovanych kontrolovanych studii zamétenych vzdy na urcity
zdravotni problém. Vysledky zriznych klinickych odvétvi jsou slibné. Napiiklad
Koschwanez a kolegoveé (2013) zjistili, Ze expresivni psani napomaha rychlejSimu hojeni
ran. Dale bylo prokazano zlepseni u mnoha chronickych stavt jako je astma (Warner et al.,
2006), revmatoidni artritida (Kelley, Lumley & Leisen, 1997), HIV (Petrie et al., 2004)
nebo rakovina, u které expresivni psani napomahd se zvladanim bolesti, pozitivné
ovlivitluje nespavost a pacienti a pacientky se s nemoci lépe vyrovnavaji (Merz, Fox

& Malcarne, 2014).

Nicméné je dilezité zminit, Ze se objevuji i1 studie a systematické review, které
pozitivni u¢inky expresivniho psani neprokazuji. Naptiklad Zachariae a O Toole (2015)
vytvofili metaanalyzu Sestnacti randomizovanych kontrolovanych studii zabyvajicich se
ucinky expresivniho psani na pacienty a pacientky s rakovinou a statisticky vyznamné

ucinky nenasli. Stejn¢ tak Paudyal s kolegy (2014) poukazala na nedostatecné diikazy
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o tom, ze by metoda zlepSovala stav osob s astmatem. Je tedy ziejmé, ze pro jasnéjsi

zavery by bylo zapotiebi provést dalsi kvalitné standardizované studie.

Expresivni psani ma kromé téch dlouhodobych i1 bezprostfedni kratkodobé
fyziologické ucinky. Osoby béhem samotného psani vykazuji okamzité snizeni naznaka
stresu — uvolni se jim svalové napéti v obliceji, snizi se vodivost klize a bezprosttedné po
psani maji nizsi krevni tlak i1 srdecni tep (Pennebaker & Evans, 2014). Tento kratkodoby
efekt se podoba stavu, ktery nastava pti meditaci, a mizeme tedy piredpokladat, ze uCinky

expresivniho psani mohou byt podobné jako u nékoho, kdo pravidelné¢ medituje (tamtéz).

3.2 Disledky expresivniho psani na psychiku

Diusledky expresivniho psani na lidskou psychiku je tfeba rozdélit na kratkodobé
a dlouhodobé. Bezprosttedné po psani o emocné intenzivnich tématech se lidé vétSinou citi
htife nez pted nim, jsou smutni, né¢kdy placou (Pennebaker & Evans, 2014). Je to pfirozena
reakce na psani o zavaznych tématech, na znovuvybaveni bolestivych ¢i traumatickych
vzpominek. Tato emocni rozladénost nicméné vétSinou netrvd déle nez jednu az dvé

hodiny, kdy se nalada vraci na ptivodni urovei jako pfed psanim (tamtéz).

Dlouhodobé disledky expresivniho psani na nasi psychiku jsou uz vice pozitivni
aprijemné. Lidé se n€kolik nasledujicich mésict citi spokojenéjsi a $tastn¢js$i nez diive
(Pennebaker & Evans, 2014). Napiiklad Barclay a Skarlicki (2009) prokazali
zlepSeni spokojenosti a celkového well-being. Expresivni psani dale sniZzuje depresivni
symptomy vcéetné ruminace a uzkosti, a to jak u lidi s duSevnim onemocnénim, tak i u lidi

bez diagnostikované dusevni poruchy (Krpan et al., 2013; Gortner et al., 2006).

3.3 Zmény v chovani

Expresivni psani ma vliv nejen na naSe fyzické a psychické zdravi, ale 1 na to, jak si
pozdéji vedeme v kazdodennim zivoté a jak se prizplisobujeme novym situacim.
Kupftikladu Lumley a Provenzano (2003) zjistili, Ze studenti a studentky vysokych $kol

maji semestr po experimentu s expresivhim psanim lepsi znamky nez ti, kteti psali o svém

18



time-managementu. MiiZze to byt zpisobeno tim, Ze vypsani se z traumatickych zazitki
uvoliiuje pracovni pamét’ a dovoluje ndm tak béhem dne zvladat vice zélezitosti (Klein

& Boals, 2001).

V devadesatych letech Pennebaker spolu se Stefanii Spera a Ericem Buhrfeindem
(1994) uskutecnili vyzkum se skupinou 63 muzi stiedniho veéku, ktefi necekané ztratili
praci. Jedna skupina psala o nahlé ztrat¢ zaméstnani a o souvisejicich emocich
a myslenkéch (vétSinou vyjadiovali velky vztek a obavy, jak si v tehdejSich neptiznivych
podminkach na trhu najdou novou praci), druhd skupina psala o emo¢né nezabarvenych
tématech. Po osmi mésicich mélo 52 % muzl z experimentalni skupiny nové zaméstnani
oproti pouze 20 % muza z kontrolni skupiny. I kdyz ob¢ skupiny chodily na stejny pocet
pohovorti, muZzi zkontrolni skupiny byli na pohovorech natolik plni zlosti, ze
zaméstnavatelé¢ dali rad€ji pfednost jinym, muZzi z experimentalni skupiny byli na
pohovorech vice uvolnéni a tolik si na svého predeslého zaméstnavatele nestézovali
(tamtéz). Metoda expresivniho psani jim zfejm¢ pomohla vyrovnat se se zkuSenosti ztraty
zaméstnani, piijmout ji a rychleji jit v zivoté dal.

Pennebaker se v ne¢kterych svych dalsich vyzkumech zaméfil na to, jak lidé, ktefi
piSou expresivng, zvladaji socialni situace obecné. Studie naznacuji, ze 1idé jsou po
expresivnim psani socidlné zdatnéjs$i — vice s druhymi mluvi, jsou otevienéjsi, Castéji se
sméji a vice vyjadiuji pozitivni emoce (Pennebaker & Graybeal, 2001). Takové ¢tyfdenni
emocionalné¢ nabité psani mize tedy zfejmé celkové zlepSit kvalitu naSich vztaht

a socidlniho zivota (Pennebaker & Evans, 2014).

3.4 Subjektivni vnimani expresivniho psani ucastniky vyzkumi

V neposledni fadé je dulezité zminit, jak intervenci vnimaji samotni pisatelé
a pisatelky. VétSina z nich ve zpétné vazbé potvrzuje, Ze béhem psani dokazali vyjadiit své
nejhlubsi mySlenky a emoce a Ze pro né bylo psani velmi vyznamné a smysluplné
(Pennebaker & Evans, 2014). Reflektuji, jak se jim diky psani vynotily ne¢ekané myslenky

a pocity, o kterych do té doby nevédéli. Casto uvadgji vyvoj pohledu na své potize od
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negativniho k vice pozitivnimu a také se zminuji o uvédomeéni, ze diky bolestivé

zkusenosti maji vétsi pochopeni pro sebe i pro druhé (tamtéz).
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4 Podminky ucinnosti expresivniho psani

Uz vime, ze expresivni psani mize byt uziteCnd terapeutickd metoda
u nejriznéjsich obtizi. Samoziejmée se ale nehodi pro kazdého ¢loveéka a na kazdy problém.
Nyni se blize podivame na to, kdo a za jakych podminek z psani vytézi vice a kdo naopak

méne.

4.1 Pohlavi, vzdélani, jazyk a dalSi

Co se pohlavi tyce, napti¢ velkym poctem studii se ukdzalo, Ze obecné prospiva
expresivni psani vice muzim nez zenam (Pennebaker & Evans, 2014). K tomu je tfeba
dodat, ze z expresivniho psani profituji vice lidé, ktefi maji tendence k agresi a hostilité
a dale pak osoby, které nejsou piili§ v kontaktu se svymi emocemi a sva trapeni nesdili
s druhymi lidmi (tamtéz). Vypada to tedy, Ze muZi i Zeny, ktefi jsou otevieni a nekonfliktni
a maji ndhled na své prozivani, maji z psani méné uzitku. Je to pomérné logickeé,
expresivni psani pomahd otevirat nevyicena tajemstvi, vyjadifovat nepfijemné emoce
a mySlenky a pojmenovavat a uchopovat trapeni pomoci slov. Pokud né¢kdo sdili své potize
s druhymi lidmi a béhem expresivniho psani je pouze zopakuje a ptfipadné rozvine, nema
to ten samy efekt, jako kdyz n€kdo papiru svéfi sva traumata poprvé. Muzi obecné mluvi
o svych nesnazich a pocitech méné nez Zeny a je tedy méné pravdépodobné, Ze se oteviou
a budou sdilet svlij emocionalni otfes s nékym druhym (tamtéz). Osoby, at’ uz jsou to muzi
¢i Zeny, o kterych vime, Ze jim brani stud ¢i cokoliv jiného vyjadrit své téZzkosti, jsou tudiz
mimofadné¢ vhodnymi kandidaty a kandidatkami pro to, aby se pro expresivni psani

rozhodly.

Vzdélani ani schopnost vyjadfovat se gramaticky spravné nema na prospéSnost
expresivniho psani Zadny vliv, profituji z n¢j lidé ze vSech socidlnich tfid (Pennebaker
& Evans, 2014). Naopak nécktefi lidé jsou pfisnym vzdélavanim natolik zniceni, Ze
zpocatku nechtéji nic psat z obavy, ze bude hodnocen jejich pravopis. Proto se v zadani

metody zdlraznuje, aby si osoba nedélala s pravopisem, gramatikou ani strukturou zadné
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starosti, protoze je to pro tento typ psani naprosto nepodstatné. Tim se mize néci uzkost

z hodnoceni alesponi trochu zmirnit (tamtéz).

Stejné tak nezalezi, v jakém jazyce piSeme, dokonce nezalezi ani na tom, zda
piSeme ve svém rodném nebo jiném nauCeném jazyce (Pennebaker & Evans, 2014).
Utinky expresivniho psani jsou zkoumany v zemich po celém svété, ze Spojenych statd
americkych se metoda rozsifila do Japonska, na Novy Z¢land, do Mexika, Nizozemi,
Némecka, Velké Britanie, Spanélska, Mad’arska i Polska. V Ceské republice neni vyjma
vyzkumu uskute¢néného v Narodnim ustavu pro dusevni zdravi, jehoz Cast je popsana

v empirické ¢asti této prace, zatim znama jina studie na dané téma.

Typ traumatu, ktery se ¢loveék rozhodne v expresivnim psani sdilet, také nehraje
zadnou vyznamnou roli. Expresivni psani funguje u traumat minulych, budoucich (napf.
kdyz anticipujeme rozvod ¢i smrt nékoho blizkého), ale i1 traumat pravé probihajicich
(napf. vyporadavani se s chronickym onemocnénim, agresivnim partnerem, rodicem c¢i
dit¢tem) (Pennebaker & Evans, 2014). Nicméné psani neni patrné vhodné, pokud
k traumatické udalosti doslo v poslednich par dnech. Zalezi na zdvaznosti traumatu, avSak
obvykle mohou byt lidé jeden az tfi tydny po udélosti dezorientovani (tamtéz). James
Pennebaker a dal§i vyzkumnici a vyzkumnice se domnivaji, ze ¢im vice bylo trauma
necekané, tim vetsi ulevu mulze expresivni psani pfinést. Pennebaker to ve své knize
(2016) vysvétluje na ptikladu amrti blizké osoby. Pokud ndm umie n€kdo velmi stary nebo
dlouhodobé nemocny, vniméame to jako soucast ptirozeného fadu, mluvime o tom se svymi
blizkymi a okoli vi, jak na naSi ztratu reagovat. Na druhou stranu pokud je smrt zcela
necekand, umie nékdo pii nehodé€, velmi mlady nebo dokonce dité, v dneSni zapadni
spole¢nosti neumime na takovou situaci pfili§ zareagovat a truchlicimu by o to vice mohlo
pomoci o své ztraté napsat (tamtéz). Tato teorie se nicméné vyzkumné zatim nepotvrdila

(Stroebe et al., 2002).

4.2 Zpisob psani
Nyni se zaméfim na to, zda je urCity zpusob psani efektivnéj$i neZ jiny.

Samoziejm& muzeme namitat, ze misto psani by mohlo byt stejné¢ nebo vice vhodné
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se konec¢ného vysledku tyce. Pokud mame pocit, ze druhy ¢lovék nase vypravéni bez
vyhrad piijimé a mizeme byt zcela upiimni, pak je takovy rozhovor skute¢né t¢innéjsi nez
psani (Pennebaker & Evans, 2014). Pokud na nés ale druha osoba nereaguje adekvatné,
nepiijima to, co fikdme, nebo kdyz jsme ve svém vypraveéni zdrzenlivi, pak nam muize
takové odhaleni dokonce pfitizit vic, nez kdybychom nesdileli nic (tamtéz). Pri
expresivnim psani je jedinym divakem samotny pisatel, ucelem je byt naprosto otevieny

a upiimny vuci sobé samotnému. I tento tikol maze byt pro leckoho velmi obtizny.

4.2.1 Vyjadreni emoci

Pokud piSeme opravdu upiimné a oteviené, je uz celkem jedno, zda piSeme na
papir, ktery nésledné spalime, do deniku ¢i na pocitaci (Pennebaker & Evans, 2014). Psani
na papir ma ovSem mnohé ptednosti, je pomalejsi, voni, vydava piijemnéjsi zvuk nez
tukani do klavesnice, je prospésnéjsi pro naSi grafomotoriku a naSe rozcileni ¢i klid
muzeme vyjadfit i v podobé pisma. Chris R. Brewin a Hayley Lennard ve studii (1999)
porovnavali expresivni psani psané na papir a na pocita¢i na osmdesati studentech
a studentkdch vysokych Skol. Vysledky ukazaly, Ze psani na papir je spojeno se
subjektivné vétSim vnimanym pfinosem, s hlubSim odhalenim se, avSak i s intenzivngj$im
negativnim afektem (tamtéz). Pennebaker nicméné doporucuje psat takovym zpisobem,

jaky ptipada ¢lovéku nejvice pohodlny (Pennebaker & Evans, 2014).

Terapie psanim je nejvice prospé$na, pokud v ni pisatel ¢i pisatelka oteviené
popisuje své emoce spojené se sdilenou udalosti (Pennebaker & Evans, 2014). Schopnost
rozeznat a pojmenovat jak pozitivni, tak 1negativni emoce se zda byt velmi podstatna.
Pokud nékdo piSe chladnym a odtazitym zpisobem, cituje velké filosofy a spisovatele, ale
nedd do textu ani kousek sebe, miiZze sice psat impresivné, nikoliv vSak expresivné
(tamtéZ). Zivotni potize vyvolavaji celou fadu negativnich emoci od smutku, vzteku aZ po
pocity viny a bezmocnosti. Mnohdy nejsou lidé schopni tyto emoce vyjadiovat, jelikoz je
vnimaji jako nepfijatelné. Emoce ale nelze délit na spravné a nespravné, emoce prosté jsou
a je tfeba je pfijmout a vyrovnat se s nimi, k Cemuz miiZe expresivni psani pomoci

(tamtéz). Je ovSem zajimavé, Ze lidé, kteti pouzivaji nejvice slov oznacujicich negativni
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emoce, pfilis z psani neprofituji. Jsou to nejspis lidé, ktefi uvizli v kruhu sebelitosti nebo se
zam¢iuji na negativni emoce natolik, Ze nedokazou nahlédnout na S§irSi smysl jejich
zkusenosti. Mohou to byt také lidé v hluboké depresi, kterym expresivni psani nepomaha,

dokud se jejich nalada alesponi trochu nezlepsi (tamtéz).

Co se tyCe pozitivnich emoci, tak ¢im vice je Clovék do traumatické udalosti
schopen vnést slova oznacujici pozitivni emoce, tim vice ma tendenci z expresivniho psani
tézit (Pennebaker & Evans, 2014). Jsou to lidé, ktefi i ve velmi otfesnych zkuSenostech
dokazou nalézt pozitivni a smysluplny prvek, a dokézou si 1épe vSimat jakychkoliv
zlepseni ve svém zivoté (tamtéz). Schopnosti rozeznat pozitivni emoce pii feSeni
nepiijemné ¢i tragické udalosti se zabyva predevsim pozitivni psychologie v Cele
s Martinem Seligmanem. Jeho vyzkumy o optimismu potvrzuji, Ze lidé, ktefi dokazou
vidét pozitivni stranky 1 v téch nejhorsich situacich, maji lepsi copingové strategie a dalsi
tézkosti zvladaji 1épe (Seligman, 2003). Z téchto poznatkii nam tedy vyplyva, Ze pro
plnohodnotnéjsi byti je dulezité piijmout to Spatné a hledat to dobré a smysluplné

(Pennebaker & Evans, 2014).

4.2.2 Konstruovani a perspektiva piibéhu

Dal§i vyznamnou vyhodou je schopnost vykonstruovat koherentni piibéh se
smysluplnym zacatkem, zapletkou a koncem (Pennebaker & Evans, 2014). Po traumatické
udalosti se ndm vSe miZe zdat zmatené a mimo nasi kontrolu. Psanim se ndm muize povést
dat véci zase zpatky dohromady. Dosahneme toho tim, Ze napiSeme piib&éh o tom, co se
stalo a jak nas to ovlivnilo az do soucasnosti. Tento poznatek odkazuje na narativni pfistup
v psychologii, ktery vnimd mozek jako organ na piib&éhy a tvrdi, ze vypravéni je nasi

bytostnou pfirozenosti a potiebou (Pennebaker & Evans, 2014; Rihacek et al., 2013).

Neméné dllezitou charakteristikou psani, kterd vede k pozitivnim u€inkim, je
zaujimani pohledii na danou udalost druhymi lidmi. Je jasné, Ze traumatickou udalost ¢i
nepiijemny zazitek kazdy nejdiive popisuje ze své perspektivy, nicméné pokud je ¢lovek
nasledné schopny zaujmout i jiny thel pohledu, ma tendenci ze svého psani vytézit vice

(Pennebaker & Evans, 2014).
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5 Rizika expresivniho psani

Ke kazdé terapeutické metod¢ patii samoziejmée i urcita rizika, se kterymi bychom
méli pocitat. Stejné tak je tomu u expresivniho psani. N&kteti lidé se napiiklad obavaji, ze
nad sebou pii expresivnim psani ztrati kontrolu. James Pennebaker se pii svych
vyzkumech setkal se stovkami lidi a z tohoto poc¢tu se mu stalo pouze tiikrat, ze radéji vzal
danou osobu po ukonceni psani za psychologem ¢i psycholozkou. OvSem vSechny tyto tfi
osoby se druhy den vratily a chtély ve studii pokradovat. Kviili témto obavdm pouziva
Pennebaker jednoduché pravidlo stop: Pokud mate pocit, Ze vas psani o urcitém tématu

rozrusi prilis, nepiste jej. (Pennebaker & Evans, 2014, s. 22).

Dalsim méné pravdépodobnym rizikem je pie-analyzovani, tedy piehnané
a neefektivni zabyvani se problémem stale dokola (Pennebaker & Evans, 2014).
Pennebaker tvrdi, ze analyza traumatické zkuSenosti je nezbytnd k porozuméni
a k pfekonani traumatu. Vyjimecné se ale stdva, ze se z ¢tyfdenniho cvi€eni stane celoro¢ni
posedlost. Vétsinou to vypada tak, ze osoba piSe stale ten samy piibéh dokola a nenachazi
zadné teSeni své situace (tamtéz). Takové psani neni vibec pfinosné, spiSe naopak.
Pennebaker doporucuje lidem, kteti pisi nékolik dni za sebou a nevnimaji Zadny posun,
aby zkusili jiny zpiisob psani nebo jiny druh pomoci, jako je napiiklad psychoterapie

(tamtéz).

Pomérné zavaznym rizikem je nebezpeci, ze si psani preCte n€kdo, komu neni
urceno. Nejcastéji to byvaji partnefi, partnerky, rodi¢e, kamaradi a kamaradky. Odhaleni
nejhlubsich tajemstvi a myslenek miiZze vztah natrvalo zménit, proto je dileZité expresivni

psani bud’ dobfe schovat, nebo rad¢ji znicit (Pennebaker & Evans, 2014).

Poslednim rizikem, které Pennebaker uvadi, je Zivotni zména. Samoziejmé vétSina
klientd a klientek po zméné touzi a je vlastné cilem samotné terapie. Nikdy ale nevime, co
vSechno muZe i ta nejmensi zména zpisobit. A 1 kdyz samotny ¢lovék vnima zménu jako
pozitivni, okoli miize vidét vypoveéd v praci, rozvod ¢i prestéhovani se jako velmi

negativni disledek intervence (Pennebaker & Evans, 2014).
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6 Varianty expresivniho psani

Ctyidenni psani po dvaceti minutach s volnym zadanim je nejvice rozsifena
a prozkoumana varianta terapie psanim. Existuje ale mnoho dalSich obmén, které definuje
bud’ sém Pennebaker, nebo jeho nésledovnici. Nékomu mize vyhovovat plivodni zcela
volné zadani, jini zase potiebuji konkrétnéjsi ndmét k tomu, aby vibec mohli zacit psat.
Expresivni psani by si pfedev§im mél kazdy pfizptisobit svym potiebam, je mozné si
nékolik variant expresivniho psani vyzkouSet a poté pouzivat tu, kterd nam nejvice
vyhovuje, nebo si vzdy vybrat takové zadani, které nejlépe odpovidad naSemu aktudlnimu

vyladéni a tématu, kterému bychom se chtéli vénovat.

6.1 Proud védomi

Jednim z alternativnich zadani je zaznamenavani proudu védomi. Jde o to, Ze osoba
nepremysli nad ptibéhem ¢i konkrétnim tématem, do kterého se béhem intervence pusti.
Clovék prenasi na papir & do poditate myslenky, které se aktualné vyskytuji v jeho
védomi a popisuje je tak, jak béhem psani prichazeji a zase odchdzeji, pise bez jakékoliv
cenzury, muize si v§imat toho, co aktudlné slysi, vidi, citi, jak mu je (Pennebaker & Evans,
2014). Je dokonce mozné se na své psani vibec nedivat, zakryt ho pted sebou nebo
vypnout jednodu$e monitor, pokud piSeme na pocitaci, a doptat si tak doslova volnou ruku.
Tento typ psani je vhodny ptfedevsim pro ty, kteti se pfili§ zabyvaji gramatickou spravnosti
svého psani a strukturou vét namisto toho, aby plné¢ vyjadiili to, co potiebuji.

Zaznamenavani proudu védomi psani je také velmi vhodné pro naslednou analyzu — jak

myslenky za sebou nasleduji, kterd myslenka vedla k jakému pocitu a naopak. (tamtéz)

6.2 Vyhledavani pozitiv

Pennebaker vyuziva své poznatky o efektivité toho, z kterého typu psani adepti
nejvice profituji, a vytvari n€kolik typill zadani, ktera by mohla kladné ucinky jesté vice
podpofit. Jak bylo uvedeno vySe, osoby, které ve svych potizich a negativnich

zkuSenostech dokdzou najit béhem psani néjaka pozitiva, maji tendenci té€Zit z expresivniho
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psani vice nez lidé, ktefi se to¢i jen kolem negativnich aspekt svych tézkosti. Proto je
mozné jakoby pfedejit moznému priliSnému vénovani se negativnlim a od zacatku si tento
zpusob do svého psani zanést. Zadani takového psani pak muze znit takto: Zkuste psat
o své negativni zkuSenosti a pouzivejte tolik slov oznacujicich pozitivni emoce, jak je to jen
mozné. (Pennebaker & Evans, 2014, s. 55). To samoziejm¢ neznamend vynechat emoce
negativni nebo psat neupiimné, je ale napiiklad mozné pouzivat spojeni ,,nejsem
klidny/klidna* namisto ,,jsem rozruseny/rozrusend* (tamtéz). Cilem takové intervence je
popsat pravdivy piibéh ¢i aktudlni potize a navic se pokusit vyhledat to, ¢im nas tato

zkuSenost obohatila.

6.3 Konstrukce pribéhu

Jak bylo jiz uvedeno vyse, z expresivniho psani tézi spise 1idé, kteti jsou schopni
vykonstruovat souvisly pfibéh. Tento poznatek miizeme opét vyuzit a doptedu k ukolu
pfistupovat tak, jako bychom chtéli od zacatku do konce vypravét koherentni piibeh
(Pennebaker & Evans, 2014). Mazeme tedy zkusit pfi psani popsat, kdy a kde se ptibch
odehréava, kdo v ném figuruje, co se stalo, jaké byly pficiny a nasledky déni, co nam tento
pribéh fiké, ¢im nas ovlivnil, co jsme se z n&j naucili (tamtéz). B€hem nékolika dni pak
muzeme psat porad ten samy piibéh dokola a neustale ho upravovat, dotvaret jeho pointu
a hledat vyznam pro nas samotné. Toto je jediné cviceni, u kterého Pennebaker doporucuje
si pfi opakovaném piepisovani piibéhu v§imat stavby vét a toho, zda piibéh sepsany timto
zpusobem dava smysl. Pokud nas nas traumaticky pfibéh zacina pii prepisovani nudit, je to
znamka pokroku, nuda je signidlem, Ze se nam dafi se od udalosti oprostit (tamtéz).

Nasledné mliZe byt opét zajimavé sledovat, jak se pfibéh béhem par dni ménil.

6.4 Psani z jiné perspektivy

Kdyz opét navazeme na jiz zminéné poznatky o tom, jaky typ psani ma obecné
nejlepsi Gcinky, nabizi se varianta expresivniho psani, pfi které zamérné zménime thel
pohledu a nebudeme psat v ich formé&. Je mozné zazitek odvypravét v er formé, jako by se

stal nékomu jinému. MizZeme tedy napiiklad zacit slovy: ,,Byl jednou jeden chlapec/muz
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byla jednou jedna divka/Zena...“ Perspektiva tfeti osoby nam nabizi vét§i odstup od
udalosti a naptiklad osoby, které zazily n¢jaké opravdu masivni trauma, Casto vypravi sviij
piibéh v tieti osob¢ a az kdyz se postupem casu citi vice v bezpeci, zaCinaji mluvit v osobé
prvni (Pennebaker & Evans, 2014). Mizeme tedy zkouSet ménit thel pohledu a pfi tom
pozorovat, jak se ndm piSe, kdyz udélost v ptibéhu zazivime my samotni, nebo kdyz ji

popisujeme jako vné€jsi pozorovatelé (tamtéz).

Dalsi variantou zmény perspektivy je napsat urcitou udélost z thlu pohledu jiné
osoby, ktera ji zazila s ndmi. MiZeme psat o tom, co si myslime, ze tento druhy ¢lovek
citil, co si myslel, co by si ptal, aby ostatni védéli. Tento pristup ndm umoznuje ziskat veétsi
odstup a prohlizet si udalost jakoby zvnéjsku, navic miizeme ziskat pochopeni pro jednani

druhych a prohlubovat tak svou schopnost empatie. (Pennebaker & Evans, 2014)

6.5 Pocatek procesu odpusSténi

Schopnost odpustit nékomu ¢i sobé, pokud jsme to my, kdo jsme se zmylili ¢i
nekoho ranili, o odpusténi poprosit, je dilezitym krokem v procesu uzdraveni (Pennebaker
& Evans, 2014). V piipad¢, kdy neni vhodné nebo viibec mozné s danym clovékem staré
rany otevrit. V takovou chvili se nabizi expresivni psani jako velmi vhodna intervence.
Cviceni miize vypadat tak, Ze budeme po Ctyfi dny psat nejdiive o nespravedlnosti, kterou
se na nas n¢kdo dopustil, o pocitech, které to v nas vyvolalo a stale vyvolava, o naSich
nasledcich. Posléze se piesuneme k perspektivé druhé osoby, k tomu, proc¢ to asi udélala,
jak se citila, jaké byly jeji imysly, co se zrovna v jejim Zivoté tou dobou odehravalo.
Nasledné¢ muzeme sepsat to, co bychom k odpusténi tomuto ¢lovéku potiebovali, co pro
nas vlastné odpusténi v zZivoté¢ znamend, a pokud to plijde, miizeme se pokusit této osobé

na zavér i psanou formou odpustit (tamtéz).

Pokud jsme to my, koho tiZi pocity viny a kdo o odpusténi zad4, mizeme opé&t
vyuzit expresivni psani k ulevé od znepokojujicich myslenek a pocitli, at’ uz jsme utrpeni
zpusobili zamérné ¢i nezdmérné (Pennebaker & Evans, 2014). U nas se podobna metoda,
znama jako ,dopisy obétem®, vyuzivd pro rozvoj empatie u pacientll s nafizenou

ochrannou lé¢bou (napi. sexuologickou). Takovy dopis nuti pisatele, aby vlastnim
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vyjadfenim uznali odpovédnost za zplisobené neStésti (napf. sexudlni zneuziti). Ale
nemuseli jsme se dopustit tak zavazného ¢inu jako je sexudlni zneuziti, aby nam tato
intervence mohla byt uzitecnad. Miizeme se zamyslet nad jakoukoliv bolesti, kterou jsme
druhym zpisobili, napsat, jaké pfi¢iny k udalosti vedly, co nasledovalo, jaké myslenky se
nam tehdy asi honily hlavou, jak jsme se citili a samoziejmé, jak se citila zranéna osoba,
jaké to mélo dusledky na ni i na jeji rodinu ¢i jiné blizké (tamtéz). Pokud mame odvahu,
muzeme se zamyslet 1 nad tim, jak bychom reagovali my, pokud by n¢kdo néco takového
udélal ndm. Béhem tohoto psani bychom neméli ospravedliovat své Ciny a stejné jako
u vSech ostatnich neni toto cviceni ur¢eno druhym osobam, ale slouzi pouze pro nase oci

a naSe vyporadani se s vlastnim pochybenim (tamtéz).

6.6 Kreativni psani

Pennebaker (2014) si ve své knize klade otazku, zda je nutné psat o svych vlastnich
tézkostech, zda by nebylo podobné prospésné psat o traumatu vymysleném. Navrhuje
rizné traumatické scénafe, které je mozné pii psani dle své fantazie rozvinout. Fiktivnim
scénafem muze byt naptiklad pozéar vaSeho domu, uvrzeni do vézeni, neumysiné zabiti pfi
jizd¢ autem, odhaleni nevéry manzelky ¢i manzela nebo dokonce sexudlni obtézovani
ot¢imem (tamtéZz). Pro tento typ kreativniho psani je dle Pennebakera vyhodné;si vybrat si
scénaf, ktery je nejvzdalenéjsi nasemu skuteCnému zivotu. Napiiklad v jedné studii
(Greenberg, Stone & Wortman, 1996) psala cast respondentli o traumatu, ktery skute¢né
zazili, a druha ¢ast o traumatu, ktery nikdy nezazili. Vysledky ukdzaly, Ze ob¢ intervence
mély podobny pozitivni vliv na zdravi jedincti. Nicméné pifi pokusu o zopakovani tohoto

experimentu (Yanko, 2001) se tento efekt smyslenych traumat nepotvrdil.

Dal8i moZnou obménou, jak psat expresivné a zaroven zapojit svou fantazii, je
vyjadfit néjaky zazitek pomoci poezie. Nicméné tato oblast zatim neni nijak vyzkumné
probadéana (Pennebaker & Evans, 2014). Riznych obmén zakladni instrukce expresivniho
psani je, jak vidime, mnoho. Nékdy se jen lehce upravi téma, jinym piikladem je zplsob
dle Johna F. Evanse, ktery vytvofil vlastni Sesti tydenni plan zaloZeny na expresivnim
psani, jehoz cilem je podpora zdravi aresilience (tamtéz). Popis jeho terapeutického

programu vsak jiZ pfesahuje rozsah této prace.
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7 Teorie fungovani expresivniho psani

Z vyzkumit, které uskuteCnil nejen James Pennebaker vyplyva, Ze se diky
expresivnimu psani lidé dokazou ze svych potizi opravdu ,,vypsat. Navzdory velkému
po¢tu studii zabyvajicich se expresivnim psanim, neni mechanismus ucinku zcela
objasnén. Nekteti veri, ze je to diky katarzi silnych emoci, jini se zase domnivaji, ze psani
umoziuje vhled do pfic¢in naSich problémi. V této kapitole se zaméfim na teorie, které se

fungovanim expresivniho psani zabyvaji podrobné;i.

7.1 Teorie emo¢ni inhibice

Teorie emo¢ni inhibice ma své kofeny uz u Freuda, kdy s Josefem Breuerem zacal
propagovat tzv. 1é€bu mluvenim. Jeho teze, Ze potlaCované obsahy vedou k psychickym
porucham, je v psychologii Ziva dodnes (Sloan & Marx, 2004). Pozd¢;si vyzkumy ukazaly,
ze lidé potlacujici své emoce jsou nachylnéj$i nejen k dusevnim, ale i k télesnym
nemocem, napiiklad potlacovani hnévu je spojeno s vysokym tlakem a onemocnénim
srdce, jelikoZz neustalé vybuzeni sympatického nervového systému ma mnohocetné
nepiiznivé zdravotni nésledky (tamtéz). Expresivni psani podle pfiznivcil této teorie vede
k uvolnéni potlatenych emoci, tedy k jejich desinhibici, kterd je pti¢inou nésledného
zlepSeni zdravi. Toto pojeti pivodné piedkladal i sam Pennebaker jako mechanismus
fungovani expresivniho psani (Pennebaker & Beall, 1986). Domnival se, Ze odhaleni

inhibovanych pocitl vede ke sniZeni stresu a tim padem i ke zlepSeni imunitniho systému.

Tato teorie je podpotfena nckolika vyzkumy. Zaprvé jsou to studie prokazujici
neblahy vliv traumatu na duSevni 1 fyzické zdravi (napt. Felitti et al., 1998). Dale jsou to
Pennebakerovy zavéry o dlleZitosti sdileni rozruSujicich tajemstvi, které negativni vlivy
naopak zmenSuje (Pennebaker & Susman, 1988). V neposledni fad€ jsou to zjiSténi, ze

expresivni psani pozitivné ovliviluje nasi imunitu (Petrie et al., 2004).

Teorie emoc¢ni inhibice nicméné nevysvétluje, pro¢ expresivni psani pomaha 1 tém,

ktefi své trauma Ci stresujici zdzitek s ostatnimi uz sdileli (Sloan & Marx, 2004).
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Respektive efektivita expresivniho psani o diive sdileném trapeni je sice mensi nez o diive
nesdileném, ale rozhodn¢ neni zanedbatelna. MoZznym vysvétlenim je, ze v prubéhu
expresivniho psani sdilime hlubsi myslenky a pocity nez pii sdileni s druhymi osobami
(tamtéz). Proto je i zfejm& mozné, aby psani o traumatu, které ¢lovek nikdy nezazil, mélo
podobné¢ piiznivy vliv jako psani o svém vlastnim zazitku, jako tomu bylo ve vyse
zminéné studii, kterou uskutecnili Greenberg, Wortman a Stone (1996). Celkové ma teorie
emocni inhibice né€kolik mezer, jelikoz nedokaze vysvétlit fungovani expresivniho psani
u rozmanitych skupin pisatell a pisatelek. Proto se vyzkumnici a vyzkumnice od emocni
inhibice jakozto od zdkladniho mechanismu fungovani psani odvratili k teoriim jinym

(Sloan & Marx, 2004).

7.2 Teorie kognitivni adaptace

Kognitivnich teorii vysvétlujicich vyrovnavani se s zivotnimi potizemi je hned
nékolik, avSak vSechny sdili spole¢nou premisu, ze zpracovavani stresujiciho zazitku
vyzaduje zménu stavajicich kognitivnich schémat (Sloan & Marx, 2004). Zatézujici
udélost ndm dle kognitivnich teoretikii narusi nase elementdrni chépani, které o svété
mame, a nuti nds k obnoveni téchto predpokladii, aby do nich mohla byt zkuSenost
asimilovana. Zotaveni se ze stresujici udalosti ¢i traumatu tedy vyzaduje vybalancovani
nesouladu mezi konkrétnim zazitkem a vnitinimi modely fungovani (tamtéz). Diky
expresivnimu psani si miZeme pro stresujici udalost vytvofit novy smysluplny vyznam
(z aj. meaning-making), ktery zapada do naSi myslenkové struktury a sniZzuje tak miru

stresu a uspokojuje nasi potfebu koherentnich a smysluplnych ptibéhii (Boals, 2012).

Pennebaker a dalsi spekuluji o tom, ze psani o svych tézkostech pomaha jednotlivci
vnést do zkuSenosti strukturu a organizaci, kterd v ni pivodné chybéla (Pennebaker
& Evans, 2014). Struktura vytvofeného textu nasledné umoziuje odstup a lepSi vyrovnani
se s danou udalosti (Park, Ayduk & Kross, 2016). Tyto kognitivni zmény pak nepiimo
ovliviiyji nase fyzické zdravi — ¢im vétsi odstup ziskavame, tim mensi emocni reaktivitu

v nas zazitek vyvolava, a tim méné symptomil nemoci pozorujeme (tamtéz).
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Teorie kognitivni adaptace se vétSinou ovéiuji zkoumanim jazykové struktury
expresivnich psani, to znamena, ze se zkouma cCetnost rliznych kategorii slov (Acar
& Dirik, 2019). Vyhledavaji se naptiklad slova souvisejici s vhledem (napf. myslim si,
rozumim), s hledanim pfi¢in (napf. protoze, jelikoz, tudiz) a vyrazy negativnich c¢i
pozitivnich emoci (tamtéz). Takovou analyzou expresivnich psani se zabyval napiiklad
Pennebaker a Francis (1996) nebo pozd¢ji Adriel Boals (2012) a zjistili, ze ¢im vice slov
v textu souvisi s hledanim pficCin a vhledu, tim je pozitivni efekt na zdravi ¢lovéka vétsi.
Navzdory témto zjisténim se ale kognitivni teorie oveéfuji pomérné problematicky. Je totiz
mozné, ze zmény v pouzivaném jazyce jsou spojené jest¢ s jinymi, dosud neodhalenymi
mechanismy. Zaroven byly zmény v jazykové struktufe pozorovany i u lidi, ktefi se

po expresivnim psani nijak zdravotné nezlepsili (Sloan & Marx, 2004).

Zajimavy experiment k ovéfeni kognitivniho paradigmatu uskute¢nil Smyth
s kolegy (2001). Rozd¢lili stovku studentl a studentek do tii skupin: jedna skupina méla
o svych tézkostech psat souvisle, jak je tomu v ptivodnim zadéani; druhd psala o svych
problémech zjednoduSenym, fragmentovanym zpiisobem, takze pisatelé a pisatelky tvofili
jakési seznamy svych potizi, mySlenek a pocitli; tfeti skupina byla kontrolni a psala
o neemociondlnich zalezitostech. Vysledky ukazaly, ze u skupiny, kterd psala souvisly
pribéh, doslo ke zdravotnimu zlepSeni, zatimco skupina piSici své problémy v seznamech,
na tom byla zcela stejné jako skupina kontrolni (tamtéz). I kdyZ tato studie podporuje
tvrzeni, Ze psanim lidé reorganizuji a strukturuji své myslenky, mize byt vyhoda psani
pribéhll oproti psani seznamll v néCem jiném. Napiiklad pfi psani seznamu nedochazi
k takové expozici avyjaddfeni negativnich emoci do hloubky (jak bude uvedeno
nasledovné), jako je tomu u psani souvislého textu. Obecné tedy kognitivni teorie ptinesly
urcity vhled do toho, co se pfi expresivnim psani déje, nicméné zcela konzistentni

vysvétleni mechanismil ndm také neposkytuji (Sloan & Marx, 2004).

7.3 Teorie expozice a emoc¢niho zpracovani
Terapeutickd metoda expozice ma svllj pivod v behavioralnich teoriich uceni
(Sloan & Marx, 2004). Expozice se nejcastéji pouziva v terapii uzkostnych poruch, jako

jsou nejriiznéjsi fobie nebo obsedantné kompulzivni porucha. Jde o postupné vystavovani
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se obavanému podnétu (at’ uz v predstavach ¢i in vivo) a vyckavani, az boufliva reakce
strachu a vybuzeni organismu pomine. Clovék postupné poznava, e mu zadné nebezpedi
nehrozi a habituje se natolik, Ze se uz nemusi vii¢i obavanému podnétu ¢i situaci chovat
vyhybavé (tamtéz). Mnoho vyzkumniki a vyzkumnic povazuje expozici a naslednou
habituaci pravé za klicovy moment expresivniho psani, kdy opakované vystaveni se
nepfijemnému zazitku ptindsi pozitivni ucinek. Tim, ze se podnétu opakované vystavujeme
v podobé psaného textu, se nase odezva nejdiive vybudi a poté se postupné uvolinuje

(tamtéz).

Teorii expozice odpovidaji vysledky méteni kratkodobé a dlouhodobé reakce pied,
tésné¢ po a nckolik mésict po expresivnim psani, které byly zminény vyse v kapitole
o disledcich psani na psychiku. Studie, které se dale snazi ovéfit tuto teorii, po
absolvovani expresivniho psani naptiklad hodnoti miru vyhybavého chovani. Nicméné
nékteré¢ studie paradoxné poukazaly na zvysSenou tendenci k vyhybavému chovani po
intervenci psanim (Smyth et al., 2001). Takové rozporuplné vysledky vidime napfi¢ vSemi
vyzkumy tykajicich se expresivniho psani. Mohou byt zpiisobeny malymi pocty
respondentl, riznou metodologii a velkou heterogenitou pisatell a pisatelek (napt. nékdy
jsou vyuzivani zdravi studenti a studentky, jindy osoby s posttraumatickou stresovou

poruchou) (Sloan & Marx, 2004).

Spojenim behavioralniho a kognitivniho pfistupu pak vznikd teorie emocniho
zpracovani, se kterou piichdzi Foa a Kozak (1986). Ve své teorii proklamuji, ze diky
expozici probihaji zmény ve zpracovavani informaci, které nasledné emocni reakci
redukuji. Expozi¢ni technika poskytne ,korekéni informaci® o nepotiebnosti silné reakce
na obavané podnéty a modifikuje diivéjsi pamétové struktury, které jsou dle nich
zakladem emoci (tamtéZ). Tato teorie vysvétluje nejen fyziologickou reakci téla na
expresivni psani, ale 1nasledujici kognitivni zmény. Na druhou stranu teorie emoc¢niho
zpracovani nevysvétluje zavéry vysSe zminéné studie (Greenberg, Wortman & Stone,
1996), kde participanti a participantky psali o vymySlenych traumatickych piihodach
a ukédzali na vyznam emocniho vyjadieni, nikoli na kognitivni zpracovani konkrétniho

zazitku.
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7.4 Analyticka ruminacni teorie

Vétsina publikaci zabyvajicich se fungovanim expresivniho psani uvadi tfi vyse
zminéné teorie (Sloan & Marx, 2004; Pennebaker & Evans, 2014; Acar & Dirik, 2019).
Zminme ale jesté jednu — analytickou ruminacni teorii — jejiz tvlrci se zabyvaji pivodem
a vyznamem deprese a navrhuji metodu expresivniho psani v souladu s jejich teorii jako
prospésnou terapeutickou intervenci. Analytickou ruminacni teorii zde uvadim také proto,
ze nasledujici vyzkum popsany v empirické Casti prace je soucasti projektu, ktery se

zabyva ovéfenim prave této teorie.

Analytickou ruminacni teorii poprvé piedstavili evoluéni teoretikové Paul
W. Andrews a J. Anderson Thomson v rozsahlé studii The bright side of being blue:
Depression as an adaption for analyzing complex problems (2009). Andrews
s Thomsonem tvrdi, zZe deprese je evoluci vyvinutd funkéni odpovéd na stres, kterd je
spusténa analyticky obtiznym problémem. Ruminaci, na rozdil od vétSiny autort, ktefi na
ni pohlizi jako na maladaptivni symptom deprese (napi. Nolen-Hoeksema at al., 2008),
vnimaji jako dimysIn¢ organizovany systém, ktery nam pii depresi pomaha analyzovat
a fesit slozitd socidlni dilemata. Deprese dle autori koordinuje takové télesné zmeény, jako
je naptiklad anhedonie, psychomotoricky utlum a snizena chut’ k jidlu i sexu, které udrzuji
ruminaci co nejvice vytrvalou a odolnou vic¢i vnéjSim ruSivym vlivim (Andrews
& Thomson, 2009). Ruminace nasledné¢ pomaha vymyslet a hodnotit potencidlni feSeni
problému, pomaha srovnavat jednotlivé cile socidlnich dilemat a provadét jejich komparaci

(tamtéz).

Andrews a Thomson (2009) tvrdi, Ze by se ruminace béhem terapie deprese neméla
potlaovat ¢i néjak rozptylovat, ale naopak by se mél ruminacni proces co nejvice
podporovat. Bylo totiz zjisténo, Ze rozptylovani nebo potlatovani ruminace je spojeno
s delSimi epizodami deprese (tamtéz). Deprese je totiz spusSténa skuteCnymi problémy,
které ruminaci vyzaduji, a pravé proto je dle autori vhodné pfi terapii volit metodu
expresivniho psani. Psani o nejhlubSich pocitech a myslenkach ruminaci podporuje, a tim
pomaha 1 k naslednému vytesSeni aktualnich Zivotnich potiZi (Andrews & Thomson, 2009;
Sevéikova et al., 2017). Primarnim terapeutickym zamérem je dle Andrewse a Thomsona

(2009) identifikovat socidlni dilemata, kterd depresi spustila, cilem je najit feSeni, které

34



uspokojuje vlastni zajmy, ale zaroven nenaruSuje socialni vazby. Autofi zdlraziuji, ze
negativni emoce, at’ jsou jakkoliv nepiijemné, maji v naSem zivoté dilezitou ulohu,
konkrétné sméfuji nasi pozornost a motivaci k feSeni problémi, které bychom v dobré
nalad¢ jinak piehliZeli. Proto bychom méli takovym emocim umoznit ventilaci, kuptikladu
pomoci expresivniho psani.

Andrews s Thomsonem (2009) sami pfiznavaji, ze uskutec¢nit vyzkum, ktery by
ovefil, zda ruminace pomaha depresivnim lidem vyiesit jejich konkrétni spoustéci
problém, je t€zko proveditelny. Autofi Casto vychazeji ze studii, kde byla participantim
a participantkdm smutnd nalada navozena (napt. hudbou ¢i videem), tudiz se nejednalo
0 osoby trpici depresi. Expresivni psani bylo u osob s depresivni problematikou zkoumano
v mnoha studiich a opravdu v n¢kolika ptipadech doSlo k vyznamnému zlepSeni jejich
stavu a k zmirnéni depresivnich symptomi (napt. Cooper, 2012; Gortner et al., 2006;
Krpan et al., 2013; Sloan et al., 2008). Avsak tyto studie vnimaji ruminaci ¢asto negativné
a tvrdi, ze praveé s ni expresivni psani bojuje (Cooper, 2012; Gortner et al., 2006; Sloan et

al., 2008).

Je zfejmé, ze zadna z predkladanych teorii nevysvétluje ucinky expresivniho psani
zcela konzistentné a mechanismiim jesté neni Gplné porozuméno. Byly zde popsany Ctyfi
teorie mozného fungovani metody expresivniho psani, z nichZz kazdd zdlraziuje jiny
princip, od emoc¢niho vyjadieni pfes kognitivni adaptaci, expozici aZ po hledani feSeni
pomoci ruminace. Pro kazdou teorii najdeme studie, které ji potvrzuji 1 vyvraceji. MoZna je
to zplisobeno tim, Ze expresivni psani nefunguje na zakladé jednoho jediného principu, ale
je tfeba zkombinovat vicero moZnosti, napiiklad jeden mechanismus zapocne proces
uzdravovani a druhy ho udrZuje (Sloan & Marx, 2004). Mozné vysvétleni je i to, Ze kazdy

Clovek vyuziva pii psani prave takovy mechanismus, ktery je mu nejblizsi.
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III. Empiricka cast

Vyzkumi zabyvajicich se efektivitou expresivniho psani je, jak jsme se mohli
presvédcit v teoretické ¢asti prace, velmi mnoho. Studii zabyvajicich se obsahem textl je
v zahranici také celd fada, nicméné v Ceském prostiedi se timto tématem zatim nikdo piilis
nezabyval. Proto bych se v této praci chtéla zaobirat kvalitativni analyzou textli psanych
dle Pennebakerovych originalnich otevienych instrukci, které zkoumané osoby psaly vzdy

dvacet minut po Ctyfi po sob¢ jdouci dny.

Ptedklddand diplomova prace je soucdsti vyzkumu realizovaného v Néarodnim
Gistavu dusevniho zdravi (NUDZ), ktery byl financovan Ministerstvem $kolstvi, mladeze
a télovychovy Ceské republiky vramci projektu Narodniho programu udrzitelnosti
(Projekt: LO1611). Na vyzkumu jsem pod zaStitou doc. PhDr. Marka Preisse, Ph.D.
spolupracovala s Mgr. Marcelou Sevéikovou a Mgr. Magdou Bartoskovou z NUDZ.
Z celého rozsédhlejSiho projektu jsem si pro svou praci vybrala ¢ast, za kterou jsem méla
nejvetsi zodpoveédnost a kterd ve mné nejvice vzbuzovala vyzkumny zajem. Analyzu

expresivnich psani jsem pak provadéla samostatné pro ucely této prace.

Cely vyzkum zahrnoval kromé skupiny piSici expresivné jesté druhou skupinu,
kterd psala distraktivn€. Tito ucastnici a Gcastnice dostali k zadani vzdy popis interiéru
jiného prostoru a v psani nebyli na rozdil od prvni skupiny nabadani k tomu, aby
popisovali své myslenky a emoce. Distraktivni psani se v zahrani¢nich studiich pouziva
bud’ jako tikol pro kontrolni skupinu, nebo jako samotna intervence. Nékteii psychologové
a psycholoZky totiz véfi, Ze napiiklad u lidi s depresi distraktivni psani pomaha ulevit od
rumina¢niho zplsobu uvazovani asnizuje tak symptomy deprese. Skupina piSici
distraktivné nicméné nebude v této praci pro obsahovou relevantnost vice zahrnuta. Dale
ucastnici a Ucastnice pied, v pribéhu psani a po intervenci vypliovali nékolik dotaznikli
tykajicich se nalady a zplsobu pifemysleni o svych problémech. Tato prace se ale

kvantitativnimi daty nebude pro svijj ucel a rozsah zabyvat.
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8 Cil vyzkumu

Cilem predklddané prace je navadzat na zahrani¢ni studie o expresivnim psani
a uskutecnit vlastni vyzkum na ceskych vysokoskolskych studentech a studentkach.
Hlavnim zamérem je 1épe porozumét tomu, co se béhem expresivniho psani odehrava
a ¢im muiZze tato metoda pfi psani o svych potizi vlastné pomahat. Mym z4jmem je zjistit,
jak tuto terapeutickou metodu pojmou konkrétné studenti a studentky vysokych Skol, jaké
obsahy béhem expresivniho psani sdili a jakym zplisobem pisi. Dal§im tkolem bude

porovnat, jak se vysledky shoduji ¢i 1i$i od zahrani¢nich studii.

Ptedkladany experiment byl navic zamyslen jako tzv. studie proveditelnosti (z aj.
feasibility study), zajimalo nés, zda je realizovatelné sbirat tento typ dat online pomoci
webového formuléie, ktery si ucastnici a ucastnice mohou vyplnit kdykoliv béhem dne
v libovolném prostiedi. Respektive, zda viibec budou ochotni a schopni ud€lat si po Ctyfi

po sobé¢ jdouci dny ¢as a splnit zadanou intervenci.

Vysokoskolsti studenti a studentky byli jako cilova skupina vybrani hned z n€kolika
davodi. Zaprvé vétsSinou vsichni vlastni pocita¢, ktery umi bez problémii ovladat, maji
pfistup k internetu a pomérné flexibilni studijni ¢i pracovni naplit dne. Zadruhé na
studentech a studentkdch je expresivni psani zkoumano nejdéle a nejcastéji, takZe bude
mozné vysledky analyzy adekvatné porovnat se zahranicnimi studiemi. Zatfeti jsou
pomérné homogenni skupinou lidi, kterd je naklonéna se podobnych studii U€astnit, coz
zfejmé souvisi 1 s pfedchozim bodem. V neposledni fad€ neni cilem této prace zkoumat
psani n&které z klinickych skupin (jako je skupina depresivnich osob nebo prochéazejicich
1é€bou rakoviny apod.), jelikoz v této praci nejde o porozuméni konkrétnimu tématu ¢i
zdravotnimu problému, nybrz spiSe o zplsob psani, ktery si ucastnici a ti€astnice vyzkumu

sami zvoli.
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9 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka predkladané prace je pomérné oteviena a Sirokd. Je tomu
tak proto, ze 1 ptivodni zadani expresivniho psani je velmi oteviené a necili na konkrétni
téma nebo zplsob psani pisatell a pisatelek. To, jak ho pojmou, je zcela na nich
samotnych. Na zakladé¢ vySe uvedenych cili jsem si stanovila nasledujici vyzkumné

otazky:

1. Jakym zpusobem studenti a studentky vysokych Skol pojimaji metodu

expresivniho psani?

2. Je mozné a uzitecné metodu expresivniho psani zadavat online?

3. Vysvetluje nekterd z dosud znamych teorii, jakym zpiisobem expresivni psani

funguje?
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10 Metodologie

V této kapitole co nejblize popisi, jak cely vyzkum probihal, jaké metody byly

pouzity pfi sbéru a pii analyze dat, a nasledné ptiblizim, ¢i texty budou v préci rozebirany.

10.1 Vyzkumny postup

Oslovovani studentt a studentek probihalo osobné na dvou univerzitnich kurzech
pro denni studium na podzim roku 2016. Vyzkum byl studentim a studentkdm podrobné
predstaven a intervence pfiblizena jako terapie psanim, kterd ma za cil zlepsit jejich
psychickou pohodu a zdravi. Bylo jim sdéleno, Zze jedna polovina bude psat expresivnim
a druhd distraktivnim zpisobem. Po ukonceni v§ech dnli experimentu jim byla pfislibena
odména za participaci 400 K¢&. VSichni, koho po pfedstaveni projektu studie zaujala,
poskytli pisemny informovany souhlas (Pfiloha 1), vyplnili demograficky dotaznik
(Ptiloha 2) a sdileli potfebné kontakty, na které jim bylo mozné zaslat online formulaf
s instrukcemi. Kazdy zajemce ¢i zajemkyné o ucast ve studii pak dostal/a informace pro
zkoumanou osobu v pisemné podobé (Pfiloha 3). Informovany souhlas a informace pro

zkoumanou osobu schvalila Etickd komise NUDZ.

Den pted zacatkem ctyfdenniho programu jsem rozesilala pfipominajici email
o nadchazejicim prubehu studie (Pfiloha 4). Kazdy den intervence jsem pak v dopolednich
hodinach rozesilala pfipominajici email a SMS zpravu s pfislusSnym koédem a odkazem.
Obsah emailu se lisil podle toho, ktery den intervence zrovna nastal (Ptiloha 5, 6 a 7). SMS

zprava, kterou jsem rozesilala, byla formulovéana v nasledujicim znéni:

Dobry den! Dnes je prvni / druhy / treti / posledni den Vaseho Expresivniho /
Distraktivniho psani. Vyzkum Vam zabere max 30/ 45 minut. Vase ID cislo je... Odkaz: ...

Po jednom mésici od intervence jsem opét rozesilala emaily s poslednim
formulafem, ktery ale jiZ neobsahoval instrukci s expresivnim ¢i distraktivnim psanim,
obsahoval nékolik dotaznikli, aby bylo mozné zjistit, jaky mél program na Ucastniky

a Ucastnice vliv. Nasledné¢ jim byla opét na prednasce vyplacena odména 400 K¢.
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10.2 Metody sbéru dat

Sbér texth a dalSich potfebnych dat probihal pomoci online formulafe, ktery
ucastniky a ucastnice kazdy den automaticky po zadani ptidéleného koédu studii provedl.
Jak jiz bylo zminéno vyse, respondenti a respondentky v této studii plnili nejen intervenci
expresivniho psani, ale i fadu dalSich dotaznika. Dotazniky nebudou pfedmétem zkoumani
této prace, nicmén¢ pro lepsi predstavu toho, co kazdy den studenti a studentky vypliiovali,

zde alesponi zminim, ¢eho se tykaly.

Nejdiive byla ucastnikiim a ucastnicim predlozena Beckova sebeposuzovaci skala
depresivity, kterd ma za cil zhodnotit miru depresivnich symptomu, nasledoval Dotaznik
vnimané slozitosti problémi, kde se hodnoti vyroky o aktudlné feSenych problémech na
¢tytbodové Skale, poté presli k Dotazniku analytické ruminace a dotazniku VAMP
(The valence arousal mood profile) hodnoticiho aktualni emoc¢ni stav respondentti. Po této

sérii dotaznikli nasledovala slibena intervence — bud’ expresivni, nebo distraktivni psani.

Studie méla za cil vyzkousSet plivodni Pennebakerovu metodu expresivniho psani,
tudiz studenti a studentky psali 20 minut po ¢tyfi po sobé jdouci dny a nebylo zminéno
zadné konkrétni téma, kterému se maji vénovat. Zadani obsahovalo pouze par napada pro
ptipad, Ze by n€kdo nebyl jisty, Cemu vSemu je mozné se v psani vénovat. Zadani, které si

studenti a studentky v nasi studii pfecetli, zn¢lo nasledovné:

Chteli bychom Vas poprosit, abyste nyni po dobu 20 minut psal/a o svych
nejhlubsich myslenkach a pocitech tykajicich se jakychkoliv obtiznych nebo emocné
znepokojujicich uddlosti, které prozivate ve svém Zivoté v posledni dobé. Téma, o nemz
budete psat, miizete spojit s jakymikoli stresujicimi nebo traumatickymi zazitky v minulosti.
Chteli bychom, abyste svému psani nechal/a volny pribéh, byl/a co nejotevienéjsi
a prozkoumal/a své nejhlubsi emoce a myslenky do co nejvétsiho detailu. Téma, o nemz
budete psat, miuze souviset se vztahy s jinymi lidmi, véetné rodicu, partneri, pratel, nebo
pribuznych. Budete-li chtit, miizete své zdzZitky propojit se svou minulosti, pritomnosti, nebo
budoucnosti, nebo s tim, kym jste v minulosti byl/a, kym byste chtél/a byt, ¢i kym jste nyni.
Ve dnech, kdy budete psat, muzete psat o stejnych obecnych problémech nebo zaZitcich
nebo miizete psat kazdy den o jiném zazitku. Nedélejte si starosti s gramatikou ani

pravopisem, to neni dulezité. VSechno co napisete, bude naprosto diivérné.
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Intervence byla v poloving, tedy po 10 minutach, pferusena a néasledovalo vyplnéni
dotazniku VAMP. Poté pokracovali v druhé poloviné psani a na zavér opét vyplnili
dotazniky VAMP a Dotaznik analytické ruminace. Toto opakované vypliiovani mélo za cil
sledovat pripadné reakce a zmény emocniho stavu v pribéhu a po ukonceni expresivniho

psani.

Sbirat data online pomoci odkazu na formuldi méa hned nékolik vyhod. Zkoumané
osoby si mohou vybrat, v kterou denni dobu, kde a za jakych podminek budou dany tukol
vyplilovat. V pfipad¢ expresivniho psani je plnéni intervence na vlastnim pocitaci idealni,
jelikoz je to terapeutickd metoda, kterou, jak bylo popséno vyse, by si mél kazdy opravdu
prizptisobit svym potiebam. Formulat navic pohodlné provede zkoumané osoby vSemi
potfebnymi dotazniky, zméfi Cas intervence a bez nutného pfepisovani jsou data ihned
dostupné k dal$imu zpracovani. Samoziejm¢ to ma ale 1 své nevyhody, ne vSichni vnimaji
praci na pocitaci jako tu nejpohodIngjsi variantu, navic zde neni mozna zadna kontrola ani
zpétnd vazba, pokud nékdo Cast ¢i cely formulaf zanechd z néjakého diivodu nevyplnény.
Nékterym lidem také samoziejmé vice vyhovuje psat své emoce a myslenky rukou. Nejen
pro svij intimnéjsi charakter, ale 1 pro pocit, ze skrz internet se mohou nase nejbolestivé;si

vzpominky dostat nékam, kam nemayji, a proto to mize nékomu branit se skute¢né u psani

uvolnit a vydat ze sebe to nejniterné;si.

10.3 Metoda analyzy dat

Pro analyzu sesbiranych textti jsem si jako metodu zvolila prvky zakotvené teorie
(z aj. grounded theory) Barneyho Glasera a Anselma Strausse. Tato metoda nejlépe
vyhovuje zvolenym vyzkumnym cilim a otdzkam, které jsou u studii vedenych dle
zakotvené teorie také Gasto Siroce formulované (Rihadek et al., 2013). Zakotvena teorie je
k analyze dat vhodna, pokud chceme zkoumat urcity proces, déni ¢i prubéh néjakého jevu,
a ma nejlepsi predpoklady pro to, aby zachycovala urcité zakonitosti jeva. Je také vhodna
k analyze riiznych dokumentl a produktli ¢innosti jako jsou pravé texty (tamtéz). Cilem
této prace je na zadklad¢é analyzy psanych textli prozkoumat procesy, které se odehravaji
v prib¢hu expresivniho psani. Zakotvend teorie je tedy nejvhodnéjSim adeptem pro ucely

tohoto vyzkumu.
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Na zacatku vyzkumu byla zvazovéna jesté fenomenologickd interpretativni analyza
nebo metoda narativni analyzy. OvSem interpretativni fenomenologicka analyza se
zam¢iuje na porozuméni individudlni zkuSenosti, narativni analyza zase na piib¢h
a rekonstrukci jeho vyznamu (Rihagek et al., 2013). Ob& zminéné metody by byly vhodné
spiSe tehdy, pokud by mi v préaci Slo o konkrétni téma zpracované v textech studentl
a studentek, napt. kdyby mé zajimalo, jak vnimaji piechod ze stiedni na vysokou skolu, ¢i

jak se vyrovnavaji se stresem spojenym se studijnimi povinnostmi.

Metoda zakotvené teorie puvodné vychazi z filosofické tradice pozitivismu
a symbolického interakcionismu, na rozdil od jinych pfistupti ale neni se svymi
filosofickymi vychodisky natolik pevné svidzana (Riha¢ek et al., 2013). Metoda je
charakterizovéana tfemi zékladnimi kroky (Strauss & Corbinova, 1999): prvnim je oteviené
kédovani, coz je proces procitani textu, pii kterém se prozkoumdavaji a konceptualizuji
zakladni kategorie z udaji; druhym je axidlni kédovani neboli postup, pii kterém se
kategorie z otevieného koédovani spojuji mezi sebou; poslednim krokem je kodovani
selektivni, coZ je proces vybéru centralni kategorie a systematického uvadéni do vztahu
k ostatnim kategoriim. V praxi nejdou jednotlivé kroky takto pfesné¢ konsekutivné za
sebou, navzajem se prekryvaji a je nutné se v nich Casto vracet. Pro tuto praci vyuziji

hlavné¢ prvni dva kroky analyzy dat, tedy oteviené a axidlni kodovani.

Paradigma zakotvené teorie spoc¢ivd mimo jiné vtom, Ze se vyzkumnik ¢i
vyzkumnice opakované vraci do terénu a sbira dalsi potiebna data na zaklad¢ toho, co uz
ma zanalyzovano. Tento postup ovSem neodpovidd naSemu designu, kdy byly vSechny
texty sesbirany béhem ctyt dni a dalsi respondenti uz nebyli oslovovani. Pivodnim cilem
zakotvené teorie je o zkoumaném jevu vybudovat origindlni teorii zakotvenou
v konkrétnich datech (Strauss & Corbinova, 1999). Vytvoreni nové teorie ovSem neni
cilem této prace. Pro kvalitativni vyzkum je ale vyuziti jen nékterych prvki zakotvené
teorie legitimnim a nezfidka uzivanym zpisobem. Jedna se prave o piiklady studii, kdy
jsou vyzkumnici a vyzkumnice postaveni pied hotova data a nemaji moZnost se op&tovné
vracet do terénu (tzv. teoretické vzorkovani) a dostat tak pozadavku teoretické nasycenosti

(Rihagek, 2013).
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10.4 Vlastni postup pri analyze dat

Po ukonceni sbéru dat na podzim 2016 jsem se vénovala dalSimu studiu literatury
o expresivnim psani a o kvalitativnim vyzkumu. Zkoumani této terapeutické metody ma
svou velkou vyhodu v tom, ze jsem si ji mohla sama na sobé vyzkouset a podrobit se tak
stejnému ukolu, ktery plnily zkoumané osoby. Tento krok zpétn¢ vnimém jako velice
prospésny pro nasledny pristup k tématu a k praci s texty.

Pro uskute¢néni analyzy jsem si nejdiive zkopirovala a sefadila texty z webového
formulate do jednotného dokumentu. Expresivni psani jsem zkompletovala tak, aby byly
texty od stejné osoby vzdy chronologicky za sebou. Nasledovalo prvni cteni, kdy jsem se
seznamovala s texty a orientovala se ve sdilenych tématech. V této fazi jsem uZ pracovala
pouze s kody, které byly zkoumanym osobam na zacatku prid€leny. Jelikoz bylo texti
velké mnozstvi a jednotlivé kody byly Spatné zapamatovatelné, prifadila jsem pro svou
lepsi orientaci kazdé osobé jméno vystihujici prvni dojem, ktery jsem po pfecteni textu
ziskala. Nasledné jsem tedy pracovala s oznaCenim jako je ,,stru¢na vystihovatelka® ¢i
»existencialni bilancérka®. Texty jsem posléze anonymizovala. Vzhledem k povaze texti
a skute¢nosti, ze se jedna o osoby aktualné studujici vysokou skolu v Praze, zakryla jsem
nejen jména, ale i zmifované studované predméty, vyucujici apod., aby nebylo mozné
zkoumané osoby nijak identifikovat. Nasledné jsme se ale s vedoucim prace doc. Preissem
shodli na tom, Ze texty nebudou vzhledem k citlivosti obsahii ani po anonymizaci veiejné
zptistupnény a budou soucésti pouze tisténé verze diplomové prace, kterd slouzi jen pro
ucely obhajoby préce.

Po téchto upravach a seznameni se s texty jsem piesla k otevienému kodovani, kdy
jsem se vzdy snazila odpovédét na otazku: Co se v textu aktualné déje, o co tu jde? Své
poznadmky jsem poté piepsala do elektronické podoby a k nésledné analyze jsem méla
k dispozici dva soubory — jeden s origindlnimi texty a druhy s mymi poznamkami k nim.
Casto uzivanou metodu podtrhdvani si podstatnych uryvkél se mi pii této analyze
neosvédcilo, jelikoz jsem si pfi povaze textl podtrhla témét vSe a tvoteni kategorii mi tento
zpusob prace nijak neusnadnil. Prostfednictvim ptepisovani kazdé své poznamky k textu
jsem sice pracovala s dvéma rozsdhlymi dokumenty, ale samotné hledani kategorii pak

probihalo snaz.
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Soubézné s otevienym kdodovanim jsem si tvofila tabulku s tematickymi okruhy,
které se v expresivnich psanich objevovaly. Abych se v Cetnych textech zcela neztratila,
pouzivala jsem na radu Rihacka a kolegti (2013) k jejich sumarizaci, roztiidéni a moznému
odstupu velkou korkovou nésténku, na které jsem si vytvofila schéma vSech zkoumanych
osob a kategorii a postupné ji pfi ¢teni dopliiovala. Takovy zhustény popis muze byt pii
analyze dat velmi uzitecnou pomuckou, jelikoz umoznuje abstrahovat podstatné informace
z textu aredukovat jejich mnozstvi (tamtéz). Nasledné jsem vytvorila kategorie, které

sjednocovaly souvisejici pojmy, a snazila se najit vztahy mezi nimi.

10.5 Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor byl vybrdn metodou tzv. samovybéru, kdy jsme do studie
zatadily vSechny oslovené osoby, které¢ mély zajem a Cas se do projektu zapojit a zaroven

splitovaly stanovena kritéria. Zvolena kritéria pro zatazeni do studie byla:

1. Studuyjici dany vysokoskolsky program denniho studia
Vék nad 18 let

Plynulost v ¢eském nebo slovenském jazyce

Sl

Kazdodenni pfistup k internetu

Vsechny osoby zarazené do skupiny expresivniho psani byly Zeny, tudiz od této
chvile budu mluvit jen o Gcastnicich ¢i aktérkach. Skutecnost, Ze se nam do vyzkumu
piihlasily jen Zeny, byla moZzn4 zpisobena tim, Ze byli osloveni studenti a studentky
humanitnich oborii, u nichz byla ptfedpokladand vétsi motivace k zafazeni do studie.
V téchto oborech u nas nicméné dlouhodobé prevazuje pocet studentek nad studenty.
Nasledujicim diivodem mohl byt strach studentl, ze budou mezi tolika studentkami jako
jedini muzi snadno rozpoznéni. Dal$im divodem muze byt vétsi ochota zen zapojit se do
studie, ve které maji za ukol oteviené psat o svych pocitech a myslenkach. To vse jsou

nicméng¢ rizika metody samovybéru vyzkumného souboru, se kterymi jsme musely pocitat.
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Do skupiny piSici expresivné bylo ptivodné zatazeno celkem jednadvacet studentek.
Jedna studentka mi po prvnim dni intervence napsala email, Ze se omlouva, ale prosi
o ukonceni programu, jelikoz ji psani pfijde piili§ osobni. Vadilo by ji, kdyby si ho cetl
nékdo cizi, a ze by rad€ji podobné véci svétila rodin€, kamaradovi nebo deniku. Dalsi
studentka mi posledni den intervence napsala, ze se omlouva, ale nedostala se kvili
casovému vytizeni ke svému pocitaci a ptala se, zda by se mohla jesté zapojit, nacez jsem

ji odepsala, ze uz to bohuzel mozné neni, jelikoz je dnesnim dnem studie ukoncena.

Pro tuto praci mam tedy k dispozici expresivni psani od devatenacti studentek, coz
za Ctyfi dny psani Citd 76 textli. Matefskym jazykem vSech ucastnic je CeStina a vékové
rozpéti se pohybuje od devatenacti do tfiadvaceti let. VSechny maji ukoncené
sttedoSkolské studium s maturitou a aktualné studuji jeden ze dvou bakaldiskych obor
humanitniho zaméfeni na vysoké Skole v Praze. Obor jejich studia prozrazovat kviili
anonymizaci nemohu, ale pro ptehled uvadim, které studentky studuji spoleéné (viz
Tabulka 1). Aktérky v oboru A studovaly v dobé zatrazeni do studie tfeti ro¢nik, tudiz se
pfipravovaly na zavér studia asnim se pojily souvisejici povinnosti zejména psani
bakalarské prace. Oproti tomu studentky oboru B byly v prvnim ro¢niku a byly zatim
v procesu adaptace na vysokoskolsky zptsob zivota. Jak vyplyva z psanych textl, nékteré
v Praze bydlely uz pied studiem, nékteré se pfist¢hovaly a nékteré kvili studiu denné
Pro Ucel zachovani anonymity a pro lepsi orientaci byla v praci zménéna vSechna jména

aktérek nasledujicim zpisobem, ktery mizeme vidét v Tabulce 1.
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Tabulka 1: Zékladni charakteristiky ucastnic

Jméno Vék Nérodnost Vzdélani Obor A/B
Alice 22 Ceska SS s maturitou A
Bedta 22 Ceska SS s maturitou A
Cecilie 22 Ceska SS s maturitou A
Daniela 21 Ceska SS s maturitou A
Evelina 22 Ceska SS s maturitou A
FrantiSka 21 Ceska SS s maturitou A
Gabriela 23 Ceska SS s maturitou A
Hedvika 22 Ceska SS s maturitou A
Irma 22 Ceska SS s maturitou A
Jindfiska 19 Ceska SS s maturitou B
Kléra 19 Ceska SS s maturitou B
Laura 21 Ceska SS s maturitou B
Matylda 19 Ceska SS s maturitou B
Nina 21 Ceska SS s maturitou B
Olivie 21 Ceska SS s maturitou B
Patricie 20 ceska SS s maturitou B
Rozalie 19 ceska SS s maturitou B
Sandra 20 Ceska SS s maturitou B
Tamara 19 ceska SS s maturitou B

46



11 Vysledky

V této kapitole nejdiive predstavim jednotlivé aktérky a jejich expresivni psani.
Nasledné ptiblizim témata, ktera se u vysokoskolskych studentek objevila, a poté se budu
zabyvat dalSimi kategoriemi, které jsem z texti vyabstrahovala. Doslovné uryvky text
ucastnic jsem nijak nemeénila a ponechala je zcela v jejich ptivodni form¢, to znamena

i s pieklepy, chybami a chybéjici ¢i ptebyvajici diakritikou.

11.1 Charakteristiky jednotlivych aktérek a jejich texta

Po prvnim cteni jsem byla piekvapend, na kolik se nékteré ucastnice oteviely.
I kdyz mélo jit o neklinickou ,,zdravou‘ populaci, mnoho z nich se potyka ¢i v minulosti
potykalo se zavaZznymi problémy a nepiijemnymi zkuSenostmi. Také mé piekvapila
ruznorodost ve zplsobu, jak si aktérky instrukci expresivniho psani vylozily. Nékdy si
vystacily s par vétami, jindy psaly velmi dlouze a do detaill, n¢které psaly spisovné a jiné
pouzivaly jazyk zcela hovorovy nebo dokonce psaly bez diakritiky, coz znac¢i na to, ze
instrukci plnily na svém telefonu. Nez se ale pustim do analyzy spoleénych ryst
sesbiranych textl, budu se chvili v€novat tomu, v ¢em se jednotlivé aktérky li§i a ve

strucnosti je predstavim.

a) Alice

Alice ve svém expresivnim psani fesi nejprve studium, neni si jistd volbou oboru,
sdili obavy zpsani bakalarské prace a popisuje smiSené pocity spojené s novym
zamestnanim. Daéle fesi rodinné vztahy a uvadi ptiklady konkrétnich konfliktl. Zabyva se
svou povahou, zejména jistou citlivosti, kterd se ji opétovné prolina Zivotem. Celkové
o sobé v textech Alice hodné pochybuje a plsobi nejistym dojmem. Na své obavy ma