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Anotace

Bakalarskd prace se zabyvd problematikou stresu u pecujicich osob, ktef1 se dlou-
hodobé staraji o svého rodinného prislusnika, a jeho moznym zmirnénim prostred-
nictvim prvku arteterapie. Teoreticka cdst textu se opird o literaturu zabyvajici
se pojmem pecujici osoba, stres a arteterapie. Nejprve vysvétluje kdo je pecujict
osoba a jaké nejcastéjsi zatézové situace proziva v souvislosti s dlouhodobou péci
o osobu blizkou. Ddle se vénuje popisu pojmu stres, jeho pricindm, priznakim
a prevenci. V posledni ¢asti se zabyvd pojem arteterapie, vztahem arteterapie
a tvorivosti, a technikami vhodnymi pro vyuziti zmirnéni stresu u pecujicich
osob. Praktickd ¢ast prdce je tvorena realizaci programu pro osoby dlouhodobé
pecujici o osobu blizkou ve skupiné péti zen. Za cil bylo stanoveno zjistit, zda
je mozné zmirnit stres u dlouhodobé pecujici osoby prostrednictvim programu
s prvky arteterapie. Lekci probéhlo osm a jsou detailnéji popsany dle jednotlivych
postuptl v praktické ¢asti. Zavérecna cast prace obsahuje shrnuti jednotlivych
arteterapeutickych lekcich, jejich prinos pro cilovou skupinu a mozné ndvrhy na
vyuziti ziskanych poznatkt pro dalsi praci s osobami, které pecuji dlouhodobé
o rodinného prislusnika.
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Summary

My bachelor’s thesis deals with the issue of stress in caregivers who have been
taking care of their family member for a long time, and its possible relief through
any elements of art therapy. The theoretical part is based on the literature search
focused on the concept of caregivers, stress and art therapy. It explains the concept
of the caregiver itself and what are the most common stressful situations they
are experiencing within the long-term care for a loved one. It also describes the
terminology of stress, its sources, symptoms and prevention. The last part of the
theoretical section deals with the concept of the art therapy, the relationship be-
tween art therapy and creativity, and different techniques suitable for stress relief
for the caregivers. The practical part of the thesis is the detailed implementation
description of the program for long-term caregivers in a group of five women.
The aim of this program was to determine the possibility of relieved stress for
the long-term caregivers through the elements of art therapy. The main program
consisted of eight lessons and all of them are described in more details according
to the individual procedures. The final part contains a summary of all individual
art therapy lessons based on the acquired knowledge and experience, their con-
tribution to the target group and possible proposals for the further use and work
with people who take care of a family member for a long time.

Keywords
Caregiver, stress, art therapy, art/science, creativity, imagination.
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TEORETICKA CAST
Uvod

Téma pro tuto bakalarskou praci jsem si vybrala, protoze je mi velmi blizké. Jiz
dvakrat v zivoté jsem doprovazela dlouhodobé osobu blizkou az na konec jeji
zivotni cesty. Diky této zkusenosti jsem osobné poznala nékolik zen, které pecuji
o rodinného prislusnika mnoho let.Uvédomila jsem si, jak moc péce o blizkou
osobu zasahuje do vSech oblasti zivota nejen pecujicich, ale 1 celé rodiny. Myslim,
ze dlouhodobé pecujici osoba a jeji potreby jsou v soucasné spolecnosti velmi
opomijeny.

Pecujici osoba na zacatku své péce md podporu od 1ékarti 1 rodiny. Postupem
casu podpora upada a pecujici osoba se muze ocitnout v izolaci s minimdalnim
kontaktem s okolnim svétem. Pokud péce pretrvava léta, pecujici osoba se muze
stale vice vzdalovat od redlného svéta, svych potreb a stres se stava kazdodenni
soucasti jejtho zivota.

Na zdkladé¢ osobni zkuSenosti, vlastnich prozitkti a z4jmu o uméni jsem vytvo-
fila program pro dlouhodobé pecujici osoby. Tento program s prvky arteterapie
je uréen ke zmirnéni miry stresu u pecujici osoby. Cerpam predeviim ze studia
Expresivnich terapii se zamérenim na arteterapii na Masarykové Univerzité
v Brné. Ddle dvouletého sebezkusenostniho vycviku arteterapie a artefiletiky
v Hradci Krédlové a kurzu Imaginativnich technik pod vedenim PhDr. Mariany
Stefanc¢ikové Ph.D, Ph.D

V teoretické ¢asti se zabyvam pojmem pecujici osoba, oblasti nejvétsi zatéze
pecuyjici osoby a spolecnych prvku v dlouhodobé péci. Ddle se vénuji vyznamu
pojmu stres, jeho pri¢indm, priznakim a prevenci stresu u pecuyjicich osob. V za-
véru teoretické ¢asti se vénuji formam a cilim arteterapie a technikdm vhodnym
pro pecujici osoby.

V praktické ¢asti popisuji vytvoreni programu, ktery byl zrealizovan v on-line
formé kvuli hygienické situaci Covid-19. Tento program se skladal z osmi lekei.
Metodu Setreni jsem zvolila polostrukturovany rozhovor, ktery byl koncipovan do
tr1 klicovych oblasti. Rozhovory jsem vyhodnotila a provedla diskusi ziskanych dat.
V zévéru préce jsem stanovila doporucenti, kterd vyplynula z Setfent této prace.
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1 Pecujici osoba

Tato kapitola popisuje pojem pecujici osoba a zahrnuje nejcastéjsi oblasti zatéze
pecujici osoby. Zminuje spolec¢né prvky, které jsou charakteristické pro pecujici oso-
by. Zabyva se také reakcemi pecujici osoby na zatézové situace a socidlni oporou.

1.1 Pojem pecujici osoba

Matousek uvddi, ze se jedna o cloveka, ktery se stard fyzicky o jinou osobu. Nej-
Castéji je to rodinny prislusnik, pritel nebo soused.!

Novak podrobnéji uvadi, ze nejcastéji pecuje dospéld zena nebo dcera, v né-
kterych pripadech i snacha. V dnesni spolecnosti je to povazovano témér za
samoziejmost, protoze se prisuzuje zenam vyssi mira zodpovédnosti. Majf casto
mensi ambice nez muzi a tim jsou povazovany automaticky za pecujici osobu,
pokud se v rodiné prihodi nepriznivd situace. Vyrizovani na uradech téz vétsinou
provadi zeny. Pomoc muzi je vétsinou ndrazovd, pomahaji s odvozem blizkého
¢lena rodiny k Iékari, s opravami nebo s prevozem tézkych véct.?

Roli Zeny a historii pecovant se vénovala Tosnerova (2001). Zkoumala socidlni
identitu pecuyjicich Zen ve spolecnosti. V praxi to znamenalo, ze ,,péce 0 nemocného
Jakozto domdci prdce je urcend Zené, kterd ji bude vykondvat bez ndroku na mzdu, ochotné,
s ldskou, bez ohledu na vék a zdravotni stav.*® Spolecnost ji vnimala tak, ze k péci
neni potreba zadna kvalifikace, Ze je pro Zenu prirozend a sob¢ vlastni.

Kurucova ve své publikaci ,, Zdtez pecovatele“ vychdzi Z Evropské charty pro peco-
vatele, kterd wvddi, Ze ,pecovatel je definovdn, jako neprofesiondlni osoba, jez poskytuje
primdrni pomoc pii cinnostech denniho Zivota cdstecné nebo zcela zdvislé osobé a jejimu
bezprostiednimu okoli.** Odkazuje také na Cornerovou a Bailyho (2012), kteri
poukazuji na to, ze ,poskytovdani pece v rodiné je sloZitym procesem a vyZaduje od po-
skytovatele péce velke usili a zodpovédnost“.> Tato zodpovédnost je spojena s velkym
vnitinim napétim a tlakem, ktery se s dlouhodobou péci zvysuje.

MATOUSEK, Oldiich,Slovnik socidln{ prace, 2008, str. 134

2 NOVAK, Tomis, Jak piezit se starnoucimi rodici, 2013, str. 13

3 TOSNEROVA, Tamara, Pocity a potieby pecujicich o star$i rodinné piislusniky,
2001, str. 12
KURUCOVA, Radka, ZitéZ pecovatele,2016, str. 15

5 KURUCOVA, str. 15
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Pokud se v rodiné objevi nemoc blizkého ¢lena rodiny nebo se narodi nemocné
¢1 postizené dité, tak zména, kterd v rodiné nastane je velkd. Predstavuje zasad-
ni zivotni zménu jak pro pecujictho, tak pro celou rodinu. ,, Prizpisobent se této
zméné je casto spojeno se stresem, nebol ustdlené Zivotni zvyklosti je nutno opustit
a prizpiisobit se novym.® Stres a napéti se stava velmi ¢asto kazdodenni soucdsti
péce o blizkou osobu.

Pro uplnost zde uvadim, jak vnima pecujici osobu (osobu blizkou) Novy obc¢an-
sky zdkonik. Dle paragrafu § 22 je tento clovek ,, piibuzny v fadé prime, sourozenec,
manzel nebo partner...jiné osoby v poméru rodinneém nebo obdobném se poklddaji za osoby
s0bé navzdjem blizké...md se za to, Ze osobami blizkymi jsou i osoby sesvagiené nebo osoby,
které spolu trvale Ziji.“

1.2 Oblasti nejvétsi zatéze pecujici osoby

Denni péce o nemocného nebo postizeného clena rodiny je dlouhodobé vycer-
pavajici, objevuji se zdravotni a financ¢ni potize a celkové klesa motivace, kterd
na zacatku péce byla velmi vysokd. Ambulance pro poruchy paméti Univerzity
Karlovy (1998), ktera vydala ,, Pfirucku pecovatele®, popisuje pét nejcastéjsich oblasti
zatéze u pecujici osoby.?

Télesna zatéz — dlouhodobé poskytovana fyzicka péce o nemocného nebo po-
stizeného c¢lena rodiny ptisobi jako kazda jind fyzicka prace. Manipulace, zvedant
a premistovani blizké osoby je namdhavé a také muze dojit k poranéni pecovatele.
Ddle se k tomu pridavaji ndkupy, péce o domdctnost, priprava jidla a v mnoha
pripadech také péce o mladsi déti nebo jiného ¢lena rodiny. Mizeme zde také
zahrnout péci o hygienu, pomoc s koupanim a medikaci predepsanych léka.

Financni z4téz — pecuyjici osoba musi ¢asto z divodu dlouhodobé péce casto
prerusit své zaméstnani. Pokud se narodi postizené dit¢, mnohdy se do prace jiz
nikdy nevrati. Je odkazana na pomoc své rodiny. V nékterych pripadech si péce
vyzaduyje nadstandartni pomucky, které pecujici rodina musi obstarat z vlastnich
financ¢nich prostredki. Tato zatéz vyvolava stres a strach z budoucnosti.

6 PRIRUCKA PECOVATELE, Ambulance pro poruchy paméti, 3. lékatska fakulta
UK, Praha, 1998, str. 7
7 Dostupné na : www.zakonyprolidi.cz

PRIRUCKA PRO PECOVATELE, str. 7-8
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Zatéz plynouci z okolniho prostredi — pri dlouhodobé péci a specifikaci one-
mocnéni je nutné udélat potrebné zmeény 1 ve svém domoveé. Muze to byt instalace
zabradli nebo rampy, predélani koupelny nebo nainstalovani nového zarizent,
které pomahd v péci o nemocného. Jsou to zmény, které maji usnadnit péci o ne-
mocného, ale zarovent mohou negativné plisobit na ostatni ¢leny rodiny, kteri byl
zvykli na svij ptivodni domov.

Socidlni zatéz — pokud pecujici poskytuje péci az 24 hodin denné dlouhodobé,
citi se Casto i1zolovan od rodiny, ale také od pratel a svych konickl. Vycerpani
a unava mu nedovoluje ucast na spolecenskych udalostech a to mutze byt pri¢inou
vzteku a hnévu k prijemci péce.

Citova (emocionalni) zatéz — vyse uvedené zatéze casto mohou prejit do velké
citové zatéze. Pro pecujictho z toho vyplyvd, ze nemize svobodné hospodarit se
svym ¢asem a musi se vyrovnat z velkou zodpoveédnosti k pecujici osobé. Proziva

negativni emoce a to vie ovliviiuje citovy vztah mezi nimi.’

1.2.1 Spolec¢né prvky v dlouhodobé péci o sobu blizkou

Tosnerova zminuje Ndrodni asociace rodinnych pecovateli (National Family
Caregivers Association — NCFA), kterd v roce 1994 provadéla mezi pecujicimi
osobami svij prvni vyzkum. Hledala spole¢ny prvek, ktery by spojoval v§echny
pecujici osoby. Zjistila, ze ,,spolecnym prokem pecovatelstvi je emociondlni dopad. "’
Spole¢né prvky emociondlniho dopadu jsou:

* pocit smutku — pecujici prozivaji velky smutek po osobé, kterd jiz neni tou,
co byvala a prijmuti toho faktu nendvratnosti do normdlniho zivotniho

fungovani.

* otres v rodin¢ — s prichodem nemoci nebo postizeného ditéte do rodiny
se vSe obrdti naruby, neni prostor na truchleni a pecujici osoba hledd sama

svou vnitini cestu, jak s touto novou situaci vyrovnat

* pocit izolace — zivot pecujici osoby, ktery jde mimo normu spolec¢nosti,

oddélené od blizkych pratel 1 spolec¢enskych udalosti

9 PRIRUCKA PECOVATELE, str. 1011
10 TOSNEROVA, Tamara, Pocity a potieby pecujicich o star$i rodinné piislusniky,
2001, str. 14
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* pocit frustrace — z toho, ze nedostavaji odpovédi na otdzky, na které
potrebuji védét odpovéd, z reakei lidi ne-pecovateld, na tézké situace,
které prozivaji

* pocit stresu — vyplyvajici z nedostatku volného c¢asu na sebe
a z nadmeérné zatéze'

* deprese — je spolecnym prvkem téz, protoze mnoho pecujicich dlouhodobé

trpi a svou situaci netesi s odborniky'

»Existuje ale jesté jiny spolecny proek, dalsi sdilend emoce...je to vnitini sila, o které vét-
Sina nikdy nevédéla, Ze ji ma. Je to statecnost pokracovat nehlede na bolest. Je to studnice
nadeéje.“"? Mnoho pecovatelti neznd svou vnitini silu, ani si ji neuvédomuji. Jsou
tak vtazeni pecovanim o blizkou osobu, ze ,necini krok zpdtky a nenahlédnou na
mimoiddnost véci, které cind. “1*

1.3 Reakce pecujici osoby na zatézové situace a stres

Zatézové situace a stres proziva pecujici osoba velmi casto. Pochopent, jak jedi-
nec reaguje na tuto situaci je dulezité, protoze kazdy clovek ,,md jinou miru inos-
nosti zatéze. “"

Végnerova uvadi, ze zalezi na hodnocent situace a jeji nasledné interpretaci
1 to jaky ddme vyznam té dané situaci. Pokud pecujici osoba proziva zatéz, tak
zalezi jaké emoce proziva (pocit frustrace, bezmoci, strachu, uzkosti ¢1 optimismu)
a zda citi nadéji na zlepseni prozivané situace. Dale se zaméruje na to, zda jedinec
je schopen si udrzet kontrolu nad situaci a vnimat ji jako vyzvu. Zdaraznuje také,

zda pecujici dokdze prijmout pomoc a udrzet si socidlni kontakty.'

11 TOSNEROVA, str. 14-15

12 TOSNEROVA, Tamara, Pocity a potieby pecujicich o star$i rodinné piislusniky,
2001, str. 15

13 TOSNEROVA, str. 15

14 TOSNEROVA, str. 15

15 HAUKE, Marcela, Zvlddani problémovych situaci se seniory nejen v pecovatelskych
sluzbdch, 2014, str. 17

16 VAGNEROVA, Marie, Psychopatologie pro pomahajici profese, 2008, str. 57

22

Paulik (2010) hovori o obrannych mechanismech, které pomahaji jedinci
k uchovani pocitu jistoty a vlastni hodnoty pokud prozivame situace, které jsou
neprfjemné a zatézujici. Jsou to ,vice ¢i méné neuvédomované zpusoby omezovdni iiz-
kosti pramenict z ohroZeni sebepojeti. " Mezi nejcastéjsi uvadi vytésnéni a potlacent,
kdy jedinec se snazi odstranit neprijemné myslenky a pocity ze svého védomi.

O obrannych mechanismech se zminuje také Vagnerova (2008), kterd uvadi,
ze obranné reakce vychdzeji ,,.ze dvou zdkladnich, fylogeneticky starych mechanismi,
kterymi jsou itok a unik. Jejich cilem je udrzeni, resp. znovuziskani psychicke pohody
a rovnovdhy.“ "

Jaké obranné mechanismy jedinec zvoli, zdlezi na charakteru nadmérné
zatéze. V jaké je situaci, na misté, kde se nachdzi, na psychické pohode¢, ale také
zda ma kolem sebe podporu rodiny ¢i ne. Pecujici osoby pi1 dlouhodobé péci
nechtéji o svych tézkych stavech a stresu vétsinou hovorit, protoze maji pocit, ze
by ,,v ocich svého okoli byly povazovdny za neschopne, Ze selhaly... kdyz jsou preci cely den
doma a jesté za to berou penize. " Ciasto majf pocit, ze musi véechno zvlddnout sami.

Rodina, kterd pecuje dlouhodobé o blizkou osobu se potykd s mnoha nepiijem-
nymi pocity. Tyto pocity jsou zahlcujici a ne vzdy st pecujici vi rady, jak s témito
emocemi nalozit. Kopftiva (2006) poukazuje na tunik od neprijemnych pocitt
a zminuje Gendlina (1964), ktery pro tento mechanismus uniku pouzivd vyraz
w»preskocené zpracovdni®(process skiping). Je to reakce ,, pii niz automaticky obejdeme
nebo zatemnime skutecny pocit pomoci néjakého rigidniho vzorce chovdni, ktery zddnlivé
pFindsi iilevu, ale ve skutecnosti miji pravy zdroj problému.“** Zname to vsichni. Velmi
casto je odvedena pozornost od tizivé situace a presmérovana napt. na telefonovani
s pritelkyni, nadmérny prisun jidla, velké davky cviceni, prace nebo piti alkoholu.

Pokud jsme v blizkém vztahu s pecujici osobou, je dilezité umét si nastavit
zdravé hranice. Hranice vnimdme ve fyzické, psychické a také etické roviné. Po-
skytuji nam ochranu a je to pomyslna délici ¢dra mezi pecujicim a blizkou oso-
bou. Pokud to jedinec nedokdze, dochdzi k splyvani, kde pecujict ,, bere zdleZitosti
piilis za svoje vlastni. ' Nezdravé nastaveni hranic vytvari dlouhodoby stres mezi
pecujicim a blizkou osobou.

17 PAULIK, Karel, Psychologie lidské odolnosti, 2010, str. 77

18 WAGNEROVA, Marie, Psychopatologie pro poméhajici profese, 2008, str. 57
19 Autenticka slova nékolika zen, se kterymi jsem pracovala v rdmci programu.
20 KOPRIVA, Karel, Lidsky vztah jako souédst profese, 1997, 2006, str. 64

21 KOPRIVA, str. 78
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Poskozuyje jejich vztah, vzajemneé straveny spolecny cas a péci. Nenastaveni
hranic muize vyustit az k syndromu vyhoreni.

Duilezitou soucdsti zvladani zatéze a stresu pri dlouhodobé péci je coping
»aktioni a védomy zpiisob zvldddni stresu a zatéZovych situact.“** Copingu je vénovana
kapitola v ¢dsti popisujici stres.

1.4 Socialni opora jako prevence stresu u pecujici osoby

Socialni opora patfi mezi dilezity faktor v péc¢i o osobu blizkou. Je velmi vy-
znamna, zejména dojde-li v rodiné k néjaké tézké udalosti — narozeni postizeného
ditéte, nemoc, nehoda, dlouhodoba péce nebo smrt blizkého clovéka. Termin
socialni opora ,,se vztahuje k sile, kterou cloveku bojujicimu se stresem, ddvd spolecenstvi
lidi jemu blizkych.

Paulik zdiraziuje, ze rodina a nejblizsi pratelé jsou ,,piirozenym zdrojem odol-
nosti vici zatézi. “** Rodina jako primdrni socidlni skupina poskytuje ,,pocit jistoty
a bezpect, které pozitivne piisobi na zdatéZovou odolnost.

Rodinu jako dilezity aspekt podpory také zminuje Maroon (2012) a uvadi, ze
»rodina md pro jedince vyjimecné postavent. Je to skupina lidi, kteii se o sebe navzdjem
staraji a poskytuji si materidlni a citovou pomoc, zvldsté v dobdch krize a za neobvyklych

okolnosti. “*°

Rodina dovoluje pecuyjici osobé nacerpat silu a uvolnit se, aby opét
mobhla ddle pecovat.

Krivohlavy uvadi definici z psychologie, ktera vnima socidlni oporu, jako ,, pomoc,
kterd je poskytovana druhymi lidmi cloveku, ktery se nachdzi v zdtéZové situaci.”” Ta
rozlisuje ctyf1 druhy socidlni opory. Instrumentdlni podpora zahrnuje konkrétni
pomoc napi. poskytnuti materidlni podpory, finanéniho daru, pomoc s neod-
kladnymi zalezitostmi. Dale se autor zminuje o tzv. asistenci potrebnym (coping
assistent). Je to pomoc druhého cloveka, ktery se k tomuto rozhodl dobrovolné
a z vlastni vile. Ne na zdkladé¢ zadosti osoby v tizivé zivotni situaci. Jako druhou

formu pomoci uvadi Krivohlavy (2001) informacni oporu. mize to byt rada

22 PAULIK, Karel, Psychologie lidské odolnosti, 2010, str. 79

23 ULRICHOVA , Monika, Clovék, stres a osobnostni predpoklady, 2012, str. 48
24 PAULIK, Karel, Psychologie lidské odolnosti, 2010, str. 133

25 PAULIK, str. 133

26 MAROON, Istifan, Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikad, 2012, str. 98
27 KRIVOHLAVY, Jaro, Psychologie zdravi, 2001 str. 94
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odborna nebo také profesni. Jednd se o dostatecnou informovanost pri orientaci
v situaci, kterou dand osoba prozivd. Muze to byt rada odbornd, tak profesni.
Patii sem 1 aktivni naslouchani ¢loveéku v tisni a zjistovani jeho potreb. Jako treti
uvadi oporu emocionalni. Vyjadruje laskavost, empatii a vlidnost zejména pokud
pecuyjici osoba propadne pocitim viny, beznadéje ¢1 deprese. Hodnotici opora je
ctvrtym druhem podpory. Tato podpora je zamérena na tctu a respekt k cloveku,
ktery zaziva tézkou situaci. Je podporovano jeho sebevédomi a sebehodnoceni.?

Vzijemné porozumeéni lidi v rodiné je dilezitym aspektem v socidlni opore.
Jakym zptisobem jednotlivi ¢lenové rodiny spolu komunikuji a vyhodnocujt si-
tuace spojené s tizivou situaci. naprt. s narozenim postizen¢ho nebo nemocného
ditéte. V rodiné, kde dlouhodobé pecuji o blizkou osobu je porozuméni a vnimani
tizivé situace mezi cleny rodiny velmi dilezitou slozkou prevence vnitiniho napéti

a stresu. Na toto téma upozornuje Micek.”

28 KRIVOHLAVY, str. 97-98
29 MICEK, Libor, Dusevni hygiena, 1984, str. 110
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2 Stres

Kapitola je zamérena na vyznam pojmu stres v pojeti ruznych autort. Zabyva

se pricinami stresu, jeho priznaky, jak ho zvladat a také prevenci stresu.
2.1 Vyznam pojmu stres

Stres je soucasti lidského zivota uz od nepameéti. Je nezbytny pro nas zivot, provazi
nés v situacich dobrych i tézkych. Zijeme v dobé, kterd se rychle vyvij nejen z hle-
diska technologii, ale také diky zrychlenému pracovnimu a zivotnimu stylu. Tento
novy zpusob zivota na nas klade vysoké pozadavky, prindsi stres a nervové vypéti.
Pokud se vsak v rodiné prihodi situace, ktera vyzaduje dlouhodobou péci o své
starnouci rodice nebo nemocné ¢i postizené dité, casto se projevi prave velkym
stresem. Tento stres md dopad nejen na pecujici osobu, ale dotyka se celé rodiny.

V odborné literature mad slovo stres nejednotny vyznam, v knihdch se obje-
vuje mnoho definici stresu. Poprvé tento termin ve svété pouzil, kanadsky lékar
a biolog Hans Selye, ktery ho definoval jako ,,stres je nespecifickd (1j. nastdvajici po
nejriznéfSich zatézich stereotypneé) fyziologickd reakce organismu na jakykoliv ndrok na

organismus kladeny* >

, jak uvadi ve své publikaci Ulrichova (2012).

Kirivohlavy (1991) ve své knize shrnul pojem do téchto slov ,,stresem se obvykle
rozumi vnitini stav clovéka, ktery je bud’ piimo nécim ohroZovdn, nebo takové ohroZeni
ocekdvd a piitom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepiiznivym vliviim neni dostatecné
silnd“’' Za stres povazoval za urcitou tézkou zivotni situaci, kterd muze prijit
nahle jako nemoc nebo umrti blizké osoby. Dalsi nepriznivé situace jsou ztrdta
zameéstnani, zména bydlisté, nehoda, uraz nebo dlouhodoba zatéz, podpora
a péce blizkého clena rodiny.

»Stres je narok (pozadavek) kladeny na adaptivni schopnosti téla a mysli**?, definuje
David Fontana a poklada si otazku, jak dalece je jedinec schopny zvlddnout naro-
ky, které jsou na né¢j kladeny. Pokud schopnosti ¢lovéka umoznuji stres zvladnout
a jeSté pozitivné prijmout jeho poselstvi ,, je stres vitany a uZitecny. “** Pokud ovsem
toho neni clovek schopen a naroky stresu jsou pro néj vycerpavajici , je stres ne-

30 ULRICHOVA, Monika, Clovék, stres, a osobnostni predpoklady, 2012, str. 14
31 KRIVOHLAVY, Jaro, Jak zvlddat stres, 1994, str. 10

32 FONTANA, David, Stres v prdci a v zivoté, 2016, str. 15-16

33 FONTANA, str. 18
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vitany a k nicemu®* 7 tohoto vyplyvd, ze stres muze byt dobry i $patny. Zalezi
na nasich schopnostech a moznostech, jak zareagujeme na danou situaci. Jak ji
vyhodnotime a zpracujeme.

Stres mtizeme také charakterizovat jako pozitivni a negativni, podle toho,
jak pusobi na c¢lovéka. Distres (stres, ktery pusobi na ¢lovéka negativné) se pou-
ziva pro tizivé situace v prubehu lidského zivota. Eustres (stres, ktery ptsobi na
cloveka pozitivng) se pouziva pro situace kladné emociondlné zabarvené, uvadi
Kirivohlavy®

S pozitivnim stresem souhlasi 1 Charvat (1969), ktery uvadi: ,, Neni -i stres prilis
intenzivni, vede k adaptaci, a vlasiné nuti organismus ke zlepseni vykonu. Muzeme Tici, Ze
Je predpokladem aktivniho Zivota. ®° Na negativni stres nahlizi jako na stresovy signal,
ktery se opakuje ale neresi,, naproti tomu nefesitelny stres spotiebuje tolik energie, Ze se
ustdleny stav rozvrdti a cely systém se zhrouti.*®” Pokud pecujici osoba neresi signaly
spojené se stresem, vedou postupné k unave, vycerpani a celkové ztraté energie,
ktera se projevuje v nizké péci o sebe a pozdéji 1 o osobu blizkou. Toto postupné
vycerpavani organismu muze pozdéji vést az k syndromu vyhoreni.

Irmis (1996) charakterizuje pojem stres jako ,,onitni stav jedince, ktery je primo
nécim ohroZovdn, nebo ohroZeni ocekdvd a pFi tom md pocit, Ze tyto nepiiznive vlivy
nemust dobie zvlddnout. “*® Déle zminuje, ze ne kazdy stres je nebezpecny. Za skod-
livy povazuje stres velky, dlouhodoby a nadmérny, ktery ¢lovek jiz neni schopen
déle zvladat. Vsechny tyto spolecné znaky prozivaji i osoby dlouhodobé pecujict
o blizkou osobu.

2.2 Priciny stresu — stresory

P11 dlouhodobé péci o osobu blizkou se pecujici osoba kazdy den setkdva s néja-
kym stresorem. I pfi nejlepsi péci se tomu nemuze vyhnout, protoze okolnosti,
které provazi pecovani vytvareji situace mnohdy nepredvidatelné a n¢kdy velmi
tezce uchopitelné.

34 FONTANA, str. 18

35 KRIVOHLAVY, Jaro, Jak zvlddat stres, 1994 str. 11
36 CHARVAT, Zivot, adaptace a stres, 1969, str. 70
37 CHARVAT, str. 70

38 IRMIS, Felix, Nau¢ se zvlddat stres, 1996, str. 8
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Podle Krivohlavého (1994) Ize stresor chapat jako ,, negativne na cloveka piisobici
oliv*™, ktery se muze projevovat jak v roviné materidlni, tak emocionalni nebo
socidlni.

Existuje mnoho pricin, které souvisi se stresem ,, podnet, ktery stres vyvoldvd,
nazyodme stresor“?’ konstatuje Irmis§ a dodavd, ze podnéta a riznych okolnosti
spojenych se stresem je celd rada. Shoduje se stejné jako Kiivohlavy (1994) ve
stresorech vnéjsich, vnitinich a socidlnich.

Také Ulrichova uvadi, ze spojeni mezi psychickou a fyzickou strankou clove-
ka je velmi tenkd, a ,,neustdld propojenost téchto dvou slozek™' je dulezitou soucdsti
odolnosti ¢lovéka vici stresu.

Mezi materidlni stresory Krivohlavy (1994) uvddi nedostate¢ny piijem tekutin
¢1 potravy. Pecujicim osobdm se pomérné ¢asto stava, ze se pri plné péci o blizkého
¢lena rodiny zapominaji najist nebo se napit.

Fyzikdlni (vnéjsi) stresory Krivohlavy (1994) uvadi podle H. Selyeho a zahrnuji
napr. kofein, nikotin, alkohol, ale také meteorologické vlivy, které ptisobi zejmé-
na na nckteré cithivé jedince. Dale zde uvadi stejné jako Irmis(1996) citlivost na
chlad, teplo, bakterie, hluk, magnetické pole, zmény tlaku, meteorologické vlivy.

Emocionalni(vnitrni) stresory vyvolavaji strach, napéti, uzkost, frustraci, oce-
kdvani a bezmoc. Pt1 dlouhodobé péci o osobu blizkou jsou tyto vnitini stresory
castou soucasti kazdodenni péce pecovatele. Socialni stresory mohou byt hadky,
razna nedorozumeni, ocekavani a konflikty.

Malé a velké stresory jsou dalsim specidlnim terminem, ktery Krivohlavy(1994)
pouzivd. Ministresory jsou mirné podminky nebo okolnosti, které spoustéji €1
vyvolavaji stres. Muze to byt naptiklad ,, dlouhodobe pocitovany nedostatek ldsky,
ktery se kumuluge, aZ dosdhne hranice stresu, takze uvadi clovéka do stavu vnitini tisné“*
Makrostresory jsou silné vlivy, které maji désivy a ni¢ici charakter. Imri$(1996)
vnima makrostresory jako silné zivotni udalosti, stresy, které maji riznou pova-
hu. Mize to byt napt. umrti zivotniho partnera, rozvod, rozchod s partnerem,
vazny uraz, propusténi ze zaméstnani, narozeni ditéte, onemocnéni rodinného

prislusnika, odchod do dichodu, uvéznéni a umrti ¢lena rodiny.*

39 KRIVOHLAVY, Jaro, Jak zvlidnout stres, str. 12

40 IRMIS, str. 8

41 ULRICHOVA, str. 19

49 KRIVOHLAVY, str. 13

43 IMRIS, Felix, Nau¢ se zvlddat stres, 1996, str. 11-12
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2.3 Priznaky stresu

Pecujici osoba, dlouhodobé zatizena péci o blizkou osobu zacne po néjaké dobé
pocitovat urcité projevy stresu na svém téle. Stres se projevuje jak na drovni
tyziologické, tak 1 psychologické. Nejcastéji se projevuje v tfech oblastech
zivota, jak uvddi Krivohlavy (1994) a to oblast fyziologickd, emocionalni
a behavioralni. Vychdzi z publikace vydanou Svétovou zdravotnickou orga-

nizaci v Zenevé, kterd uvadi nejcastéjsi priznaky stresu.**

A. Fyziologické priznaky stresu — jsou charakterizovany predevsim neprijem-
nymi pocity v téle. Jako je napft. buseni srdce, zrychlené dychani, bolesti
bricha, nechutenstvi, velké bolesti hlavy, svalové napéti v oblasti krku
a sfje, krecovité bolesti bricha, bolest v bederni oblasti. Pfi dlouhodobé
Péci se tyto projevy objevuji velmi casto, setkava se s nimi témér kazda
pecujict osoba.

B. Emocionalni (citové priznaky stresu) — se nejc¢astéji projevuji rychlou zmeé-
nou ndlady, ktera se stfida od smutku k radosti, poruchami soustredénosti,
nadmérnou inavou, dale je to starost o sviij zdravotni stav a také fyzicky
vzhled, neumeérné trdpent se s vécmi, které nejsou dulezité, zvysena uzkost-
nost a podrazdénost. Pecujici osoba zatizena dlouhodobym stresem proziva
tyto pocity opakované¢, dlouhodobé a casto o nich s nikym nehovori. Stydi
se o nich mluvit a radéjt si je nechava pro sebe.

C. Behavioralni priznaky stresu — souvisi s chovanim a jedndnim lidi, kter{
Jjsou vystaveni nadmérnému stresu. Projevuji se nerozhodnosti, vétsi nemoc-
nosti, zhorsenou kvalitou prace, pomalosti, objevuje se zvySena konzumace
alkoholickych ndpojt a cigaret. Dale je to nechutenstvi nebo naopak sklo-
ny k prejidani. Casto se vyskytuji problémy se spankem spojené s velkou
unavou a nesoustredénosti. Tyto projevy zaziva velka ¢ast pecujicich a jsou
projevem dlouhodobého nereseného stresu, ktery v péci o osobu blizkou

zazivaji.®

44 KRIVOHLAVY, Jaro, Jak zvlidnout stres,1994 str. 29-30
45 KRIVOHLAVY, str. 29-30
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Nenaplnéni duchovnich potreb clovéka mutze byt také jednim z priznaka stresu.
P11 velmi dlouhodobé péci (1 nékolik desitek let) se objevuje téz ztrata smyslu zivota.

Muze se vyskytovat ,,vnitini pocit prazdnoty, nesmysluplnosti vlastniho byti**°

, protoze
dlouhodobou péci se clovek casto ocitd v izolaci. Postupné prerusuje kontakty
s blizkymi lidmi, omezuje své zajmy, prestava se radovat ze zivota a pokud jesté
nemad podporu rodiny, citi se postupné vic sam a sam. Pozdéji se mohou objevit

1 deprese.
2.4 Zvladani stresu

Zvladani kratkodobého 1 dlouhodobého stresu zavisi na mnoha faktorech. Mezi
nejcastéjsi faktory patif predevsim zkusenosti, intelektudlni a rozumové schop-
nosti, pohlavi a vek.

Termin, ktery se pouzivd pri postupech zvladdni stresu se nazyvd coping.
Pochazi z anglického slova a ,,znamend umét si poradit a vypoiddat se s mimordadné
obtiznou, témer nezvladnutelnou situaci.“ Jinymi slovy lze rici, Ze coping znamena
zvldddni stresovych a ndroc¢nych Zivotnich situaci.

Krivohlavy (1994) jesté rozlisuje termin adaptace a termin coping. Pojmem
adaptace rozumi schopnost clovéka reagovat na prirozenou zatéz, kterou pro-
chdzi kazdy jedinec. Muze to byt zkouska ve skole, nastup do zaméstnani nebo
odchod do dichodu. Pojmem coping rozumi zvldddni zatéze vétsi nez je obvyklé
nebo také ve vyznamu ,,zolddat nadlimitni zdtéz. “*® Jde o zatéz, kterd je zpusobena
nepfiiznivymi zivotnimi podminkami. Dlouhodobd péce o blizkého ¢lena rodiny
patii do takovéto situace, ddle to muze byt tézka nemoc, ndhly draz, zivotni krize
nebo narozeni postizené¢ho ditéte.*

Paulik (2010) zminuje ve své publikaci praci Lazaruse, ktery urcil dva zdkladni
typy copingu, podle toho jak ptisobi. Je to coping zaméreny na problém, ktery
poukazuje na resent situace clovéka primo, neodkldda ho a hledd informace, jak

nejlépe to zvladnout.

46 ULRICHOVA, Monika, 2012, str. 22

47 KRIVOHLAVY, Jaro, Jak zvlddat stres, 1994, str. 42
48 KRIVOHLAVY, str. 41

49 KRIVOHLAVY, str. 41
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»Spocivd v primé akci, v usili ziskat a vyuZit potiebné informace a uplainit je pii
zméndch vlastniho chovdni nebo pri aktivnich zdsazich do prostiedi i ve vyhleddvani
pomoci od druhych lidi. <"

Naproti tomu coping zaméreny na emoce se snazi zregulovat emocni prozivani,
které doprovazi stresové situace. Clovék se pokousi vyhnout myslenkdm na ohroZen,
méni ndzor na to, co se déje nebo se bude dit. ' Nachdzi pro uddlosti ve svém Zivoté
novy jiny vyznam a to mu pomaha lépe se stresem vyrovnat.

Oproti tomu Prasko(2003) hovortt o tzv. krizovém planu, ktery by si mél jedinec
promyslet, kdyby se v jeho zivoté objevily narocné zivotni uddlosti. Tento plan by
mu mél pomoci zvladat lépe stres, pokud se v jeho zivoté tyto tizivé udélosti ojevi.”

Ulrichova(2012) se shoduje s vice autory v myslence, ze ,,nent pro zpracovdni
zdtéZe ani tak rozhodujici mira stresoru, ale skutecnost, jak onu miru zdtéZe interpretujeme
a jak my sami s ni naloZime. ** Toto je velmi dtlezité si uvédomovat pri dlouhodobé
péci, protoze pecujici osoba musi pomérné casto vyhodnocovat situace, na které
nebyla viibec pripravena. Jde mnohdy o velmi rychld rozhodnuti, kterd mohou
mit jak pozitivni dopad na stres, ale také mohou stres pri péci jesté vice vyvolavat.

2.5 Prevence stresu u pecujicich osob

Prevence stresu by méla byt nedilnou soucasti pecujici osoby, ktera dlouhodobé
pecuje at uz o nemocné ¢i postizené dit¢ nebo nemocného ¢lena rodiny. Pokud
se prevencl stresu neveénuje dostatecnd pozornost, muze se dostat az do stavu
chronické unavy, deprese nebo vyhoreni. V souc¢asné dob¢ existuje mnoho metod,
které odbornici doporucuji a shodujt se na jejich pozitivnim dopadu na jedince.

Dech a dechova cviceni — jsou zakladem pro prevenci stresu. Dechova cvicent
nam ,,mohou pomoci v navozeni klidového stavu““* a také napomahaji nepodlehnout
stresorim Vv jejich pocatku. Nejcastéji rozlisujeme dva druhy dychdni. Hrudni
(povrchové) a druhé brisni neboli brani¢ni dychani.

Imri§(1996) a Nespor(2019) doporucuji natrénovat brani¢ni hluboké dychant,
protoze velmi pomdha pri stresu a ,,miZeme timto dychdnim zabranit nebo zmirnit

50 PAULIK, Karel, Psychologie lidské odolnosti, str. 80

51 PAULIK, str. 80

52 PRASKO, J4n, Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti, 2003, str. 193
53 ULRICHOVA, Monika, Jak zvlddat stres, 2012, str. 49.

54 IMRIS, Felix, Nau¢ se zvladat stres, str. 108
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intenzitu potizi. “>> Dechova cviCenti je potieba trénovat ze zacatku kazdy den, aby
se jedinec je naucil zaclenovat postupné do svého denniho rezimu.

Relaxace a relaxacni techniky — jsou dalsi moznosti, pomahajici uvolnit stres
a vnitfni napéti. Jsou to techniky, které uvolnuji svalové napéti a tim reguluji
napéti psychické. Provadi se nejcastéji v leze a jde o védomé uvolnovdni svalstva
po celém tele. Imri§(1996) doporucuje jedinci, aby se tuto techniku naucil jesté
drive, nez se nasledky stresu projevi v jeho zivoté. Pro pecujici osoby jsou relaxacni
techniky velkym pomocnikem pri dlouhodobé péci. Skrze uvolnéni mohou byt
pro své blizké vétsi oporou nejen fyzickou, ale také psychickou.™

Meditace — je v posledni dobé¢ stdle ¢astéjsi technikou, kterd napomaha v boji
se stresem. Meditace je uvolnény a klidny stav, ve kterém jde o védomé zaméreni
pozornosti do svého nitra a jeho setrvani v ném. ,, Meditace zvysuje klid a piisobi proti

5

tzkosti a stresu.““’Slovo meditace pochdzi z latinského slova ,,meditari“ a znamend
wcasty. “ Cim vice je jedinec schopen ponofit se do svého vnitiniho svéta, tim 1épe
pozndvd své vnitini pochody, které stres muzou vyvolavat.”® Fontana uvadi, ze
»castd a pravidelnda meditace, i kdyby trvala nékolik minut denné*®® pomdha cvicit nasi
pozornost, lépe ovladat nase emoce, kontrolovat nase myslenky a napomahat k cel-
kovému télesnému uvolnéni.

Imaginace — je tvorivd predstavivost nebo obrazotvornost. Krivohlavy uvadi,
ze schopnost imaginovat ,,neni v5ak jen zdlezitosti profesiondlnich umélci. Zivé si
predstavovat to, co bylo i to, co je, mitZe kaZdy z nds.“" V arteterapii se imaginace pouzi-
va jako soucast tvorivého procesu, ktery pomdhd ve zmirnéni vnitintho napéti
a stresu.

Vizualizace — jsou vnitini obrazy, které se odehravaji v nitru ¢loveka. Je schop-
nost jedince ,,vyvolat si pred ocima zietelny obraz*®' a Casto je spojovana s relaxaci.
Tato predstava ndsledné muze byt zpracovana v pisemné, vytvarné nebo hudebni
formé. Vyuziva se k prohloubeni klidu a vnitini rovnovéhy.

55 IMRIS, Felix, Nau¢ se zvlddat stres, str. 109

56 IMRIS, Felix, Nau¢ se zvladat stres, 1996, str. 109

57 IMRIS, str. 137

58 KRIVOHLAVY, Jaro, Jak zvlddat stres, 1994, str. 164
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Arteterapie — je v preneseném slova smyslu ,,lécha umenim. “ ,, Vyuzivd vytvarné
umeént jako prostiedek k osobnimu vyjddienti v ramci komunikace. “* Je novéjsim a stéle
se rozvijejicim oborem. Prostfednictvim vytvarného procesu vede k 1écent, sebe-
poznani, uvolnuje napéti a stres v organismu. Patfi mezi expresivni terapie, stejné
jako muzikoterapie a dramaterapie.

Pohyb a télesna cviceni — patii k soucasti zivota kazdého jedince. Pohyb udrzuje
fyzickou kondici, posiluje svalstvo, zlepsuje funkce kardiovaskuldrniho systému,
udrzuje priméfrenou télesnou hmotnost, zlepSuje spanek, zlepsuje koncentraci,
zvysuje dobrou néladu, snizuje uzkost, vnitini napéti a stres, zduraznuje Paulik.%
P11 dlouhodobé péci je velmi duilezité pecovat o své fyzické télo, nebot casto se
stava, ze z duvodu intenzivni celodenni péce pecujici osoba na sebe uplné zapo-
mina. Dale je dulezité se v prevenci stresu zamérit na zdravou vyzivu, kterd by
méla byt pestrd a vyzivnd. Humor je také dalezitym faktorem ve zvldddni stresu
a poukazuji na n¢j Nespor® i Paulik ,, Humor v sobé spojuje proky komické i tragicke,
nicméné pro zvldddni zdtéze je vyznamnym zdrojem predevsim pozitivnich emoci, které
65

mimo jiné také pomdahaji rozsifovat nas pohled na svét.“> Dulezité je také udrzovani

svych konick a zdlib, které ndm naplnuji nasi potfebu tvorivosti a ¢asu pro sebe.

62 LIEBMAN, Marie,Skupinova arteterapie, 2005, 2010, str. 14

63 PAULIK, Karel, Psychologie lidské odolnosti, str. 185—186
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3 Arteterapie

Arteterapie je velmi zce provazana s uménim, proto tato kapitola popisuje vztah
umeéni jako tvorivou ¢innost, zabyva se pojmem uméni a terapie, definuje obor

arteterapie jeji formy, cile a techniky, vhodné pro pecujici osoby.
3.1 Uméni jako tvoriva ¢innost

Vytvarné umeénti je clovéku blizké jiz od nepaméti. Dokladaji to pravekeé jeskynni
malby, které pretrvaly stoleti. Skrze tvorbu miizeme vyjadrit svij vztah k okolnimu
prostredi, ale uméni muize byt také prostrednikem komunikace mezi clovékem
a Bohem.®

,» Uméni rozviji tvofiveho ducha

a je pro cloveéka nevycerpatelnym zdrojem ra-
dosti. Je soucasti lidské existence a ,, slouzi jako stimul cloveka. Podporuje vili Zit. “°*
Jebava déle uvadi, ze umeéni patif k zakladnim aktivitam ,,v nich? se Zivot jedince
Jformuje a utvdii.

Sickovd — Fabrici prirovnava umeéni k metafore, ktera ,, nese v sobé skryte vy-
znamy, jez metaforicky ,vypraveji®, komunikuji svoje poselstoi druhym lidem.“”* Uméni
ma silu ¢loveka zasahnout a ovlivnit. Mize také nastartovat zménu v jeho zivote.

“T1 uvadi

»Vytvarné umeéni ¢1 tvorivost mély vzdy velky vyznam pro lidstvo
Lhotova. Campellova (1998) se ddle zaméruje také na uzité umeni, napt. hline-
né nadoby a jejich vyzdobu nebo na tapiserie s barevnymi vzory, které slouzily
k potrebdm clovéeka. Tato tvorivost se stala kazdodenni soucdsti zivota clovéka

a ovliviiovala zdrove i ostatni jedince.”

66 CAMPBELLOVA, Jean, Techniky arteterapie ve vychové, socidlni praci
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3.2 Uméni jako terapie

» Umeéni bylo odjakziva komunikacnim prostiedkem a vidy (pouze vice ¢i mené védome)
vyuzivalo svého terapeutického potencidlu.“”® Lhotovd, uvdadi, Ze jiz ve staroveékém
Egypté bylo uméni vyuzivdno k 1é¢eni riznych dusevnich stavi.

Umeélci byli také mezi prvnimi, kteri poukazali na uméni jako lécebny a tera-
peuticky prostredek. Vnimali, ze proces vzniku uméleckého dila je spojen s ucitym
»Unitinim ndbojem“ "*a zacali vyuzivat arteterapii ve vychovnych a zdravotnich
zarizenich.

Dikazem pouziti méni jako silného terapeutického prostredku byla tvorba za
2.svétové valky s détmi v koncentracnim tabore Terezin. Némeckd malitka
Frederika Dicker Brandeisova tajné provadéla s détmi vytvarné aktivity, které
byly po vélce vystaveny na mnoha mistech po celém svété. Tyto obrazy jsou
»ditkazem sily umént, lécivého potencidlu sebevyjadient skrze uméleckou reflexi v situacich
ohrozujici Zivot.“” Tyto déti se prostrednictvim tvorby ucily rozumét svému okoli
a také svym emocim. Skrze umeéleckou tvorbu se dokdzaly lépe vyrovndvat se

situacemi, kterym byly vystaveny.
3.3 Pojem arteterapie

Arteterapie je pomérné novym, rychle se rozvijejicim oborem. V posledni dobé
st nachdzi stale vice priznivcl nejen z rad 1ékaru, psychiatri a terapeutt, ale také
umélct a socidlnich pracovniki. ,, Arteterapie je prostorem, kde se setkdvaji a prolinaji
cile volnocasovych aktivit, vzdéldavani, vychovy, léchy psychoterapie i socidlni prdce.“”
V soucasné dob¢ existuje mnoho definic arteterapie v pojeti ruznych autort,
ale pokracuje také snaha tento obor vice vymezit. To, Ze se zde prolind uméni,
vytvarna tvorba a terapie, dava tomuto oboru stéle nejednoznac¢ny vyznam.”’
Cleskd arteterapeutickd spolecnost definuje arteterapii a artepsychoterapii jako

»terapeuticke obory vyuZivajici vytvarnou tvorbu k podpore zdravi, seberozvoje a riistu.

73 LHOTOVA, str. 17
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Napomdhaji piekonat a integrovat psychicke a zdravotni obtiZe prostiednictvim terape-
utického procesu.“™® Je to 1lé¢ebny postup, ktery skrze vytvarné aktivity podporuje
zdravi jedince a jeho léceni. Jednd se o komunikac¢ni trojuhelnik-arteterapeut,
vytvarné dilo a klient.

wArteterapie vyuzivd vytvarného umeni jako prostiedek k osobnimu vyjddient v ram-
¢t komunikace, spise nez by se snazila o esteticky uspokojive vysledné produkty.“™ Lieb-
mann uvadi, ze arteterapie se nejvice rozviji v ,,0blasti dusevniho zdravi*® a také
v zafizenich s dusevnim onemocnénim. Jeji prace vychdzi ze zkusenosti vedeni
rtznych socidlnich skupin, které dlouhodobé vedla. Klade diraz na sebezkusenost
terapeuta a jeho moznosti ddle se v tomto oboru vyvijet.

Australska arteterapeutka némeckého pavodu Cornelila Elbrecht (2007) ve
své praxi sensomotorické arteterapie zduraznuje, jak dilezity je proces oproti
vysledku. Uvadi, ze , arteterapie neni tak o porozuméni a interpretaci obrazkii, ale spi-
Se o procesu jejich vytvdveni. Lécent probihd prostiednictvim symbolického vyjddieni. '
Vnima proces tvorby jako katarzni a ocistny prvek, kde se klient mtze vyjadrit
prostrednictvim symbold duse.

Podle arteterapeutky a sochatky Sickové-Fabrici arteterapie ,,propojuje vnitini
svét clovéka s tim vnéjsim, premostuje se v ni propast mezi vedomymi i nevédomymi 0b-
sahy. “* Tyto obsahy vychdazeji z psychoanalyzy K.G,Junga. V dobg¢, kdy jedinec
prochdzi né¢jakou krizi, mize byt vytvarna tvorba ,vyznamnym terapeutickym (i-
nem, “* kterd pomahd obé tyto slozky integrovat. Je zapotiebi v arteterapii ,, vytvofit
dialog nebo trialog mezi vytvorem a tviircem a tvircem a terapeutem a hledat asociace

a interpretace, které pomdahaji dopracovat se k fesent. “*

78 Dostupné na: www.arteterapie.cz
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3.3.1 Arteterapie v SirSim a uzsim pojeti
Arteterapii muzeme také definovat jako dva uzce propojené celky. Arteterapie
v $irSim pojeti znamend ,,léchu umenim“® a patii sem 1 dal$i druhy uméni jako
napt. hudba, divadlo, poezie a tanec.

Arteterapie v uz§im pojetf znamend ,,léchu vytvarnym uménim“, kterd je za-
meérena na vytvarné aktivity a terapii. Zahrnuje kresleni, malovani, modelovani,

nebo propojovani riznych vytvarnych médii.

3.3.2 Arteterapie receptivni a produktivni

Arteterapie receptivni — ,,je vnimdni uméleckého dila vybraného s urcitym zdmérem
arteterapeutem.“”’ Jedinec se muze do dila ,vcitit“ a timto pozndnim muze lépe
pochopit své nitro a své pocity. Riznd umélecka dila muze kazdy jedinec vnimat
jinak. Souvisi to s jeho naladénim, jakou situaci momentdlné proziva v osobnim
zivoté, ale také s vybérem autora a dila. Proto do receptivni arteterapie patii na-
vstévy galerif a vystav, rozhovory o vytvarnych dilech, rizné umeélecké workshopy
a prednasky.®

Arteterapie produktivni — znamena ,,pouziti konkrétnich tvircich cinnosti. “®
Skupina nebo jednotlivec pouzivd konkrétni vytvarné ¢innosti(modelovani, kresba
nebo malba). Propojuje jednotliva vytvarnd media, pracuje s riznymi vytvarnymi
technikami dle zaddni ukolu arteterapeuta. Mtze tvorit nejen v prostoru uvnitt
budovy, ale také prirode.

Jebava (1997) historicka umeéni a arteterapeutka rozlisuje arteterapii na dvé
velmi propojené ¢dsti. Prvni ¢ast je ,,aktioni terapie, " kde se jedinec vytvarné vy-
jadfuje (napt. malba, kresba, keramika), k této ¢innosti muize pridat také pohyb,
hudbu nebo divadelni ¢innost. Druhd ¢dst zahrnuje ,,pasivni terapii®' souvisejici

s navstévou vystav, filmu a predndsek na téma déjin umeéni.
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3.4 Arteterapie — mnohovrstvy obor

Arteterapie je obor, ktery se dotyka nékolika dalsich obort a proto je tak tézké
1 profesné arteterapii vymezit a zatadit.”

O propojeni vychovy a arteterapie se u nds nejvic zaslouzil doc. Jan Slavik.
Tuto disciplinu nazval artefiletika. Je na pomezi pedagogiky a psychoterapie. Za-
meéruyje se na vzdélavani skrze prozitek vlastni tvorby, rozviji vnimavost a citlivost
vuci svetu a kulture.”

Teoretickd vychodiska arteterapie vychazi z mnoha psychoterapeutickych skol.
»Psychoterapie, jejimz hlavnim ndstrojem je slovo, byvd zaloZena na iniciaci znovuobno-
vovdni vztahu klienta k druhym lidem a k okoli.“*

Psychoanalyticky pristup podle S. Freuda — zdtraznuje oblast ranného détstvi
jedince, sexualitu a volné asociace. Dle tohoto pristupu vznikaji psychické poruchy
z napéti, které je dlouhodobé netresené a z nenasycenych potieb jedince. Zakladni
techniky, které pouzival byly sny a volné asociace. Sdm se vénoval uméni a vnimal
ho jako proces, ktery pomahd vynorit véci z nevédomi cloveka.”

Arteterapie podle C. C. Junga — zdk S. Freuda, ktery nesouhlasil se svym
ucitelem, ze lidské jednani vychdzi ze sexudlnitho pudu. Pouziva slovo archetyp-
-praobraz. Jsou to vrozené zkusenosti ¢lovéka jako napt. narozeni, smrt, obraz
matky. Osobnost cloveka se sklddd ze tif ¢asti — védomi, osobni nevédomi a ko-
lektivni nevédomi. Z téchto vrstev se vyjevi tzv. self archetyp, ktery se projevuje
symbolem. Podle Junga je to mandala, symbol celistvosti. Sam byl velmi vytvarné
¢inny, vytvarel sochy a maloval.”

Arteterapie podle A. Adlera inspirovand individualni psychologii — Adler
povazoval za zakladni hnaci silu lidské psychiky ,, potiebu sebeuplatnéni a touhu po
moci. “” Pokud tuto potebu nemuze naplnit, objevuje se pocit ménécennosti. Adler
stejné jako Freud povazoval détstvi za vyznamné obdobi, kde dochazi k nejvétsim
zranénim. V tomto pristupu se arteterapie zameéruje na zvysovani sebevédomi

a vlastni sebehodnoty. Prostrednictvim vytvorenych artefakta (vytvarné dilo) se
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posuzuje, jak klient vyuzije naprt. prostoru plochy papiru, jak velké nebo malé
nakresli postavy nebo také sleduje stopu pritlaku kresby.”

Humanisticky pristup v arteterapii — vychazi z filozofie C. K. Rodgerse a je
nejcastéji pouzivanym pristupem v soucasné arteterapil. Je to nedirektivni pristup
arteterapeuta ke klientovi. Do procesu nezasahuje, ale vytvari takové podmin-
ky, aby klient nasel cestu k reseni sim. Umi naslouchat. Podporuje ho v tomto
procesu a veéri mu, ze kazdy ma v sobé zdroje, které mu pomahaji nalézat jeho
vlastni reSeni. Arteterapeut pouziva techniky na vynoreni nevédomych obsahu,
pouziva fizenou imaginaci.”’

Arteterapie a logoterapie — zakladatelem psychoterapeutického sméru logo-
terapie je Viktor Frankl. Tento smér se nejvice pouziva s pacienty v termindlnim
stadiu onemocnéni. Vychodiskem logoterapie je dat smysl ,,Zivotu az do posledniho
okamZiku.“"” Uméni a arteterapie zde pracuje s tézkymi pocity ztraty a smutku.
Pomdh4 jedinci prekonat je prostrednictvim kresleni a malovani. Arteterapeutické
prdci s umirajicimi pacienty se vénovala také lékarka E. Kubler-Rossovd.'"!

Sickova (2016) déle uvadi, Ze arteterapie ¢erpd téz z filozofie, teorie uméni
a teologie. Je to mnohovrstvy obor, ktery se velmi rozviji u nas v Ceské republice

a ma stdle vice priznivci.
3.5 Formy arteterapie

Individudlni arteterapie — pri individudlni arteterapii se setkdvd pouze klient
a arteterapeut. Terapeut vytvari bezpecny prostor pro téma klienta a navazuji
spolu uzky kontakt. Je vhodna pro klienty ,,jejichZ problém vyzaduje celou pozornost
terapeuta nebo jejichZ chovani by ve skupiné pisobilo rusivé.“'°> Mohou to byt psycho-
tické stavy klienta nebo agresivita. Individualni terapie je téz vhodna pro déti
s hyperaktivitou nebo naopak tzkostnymi.

Skupinova arteterapie — pr1 skupinové arteterapii se setkdva arteterapeut a mala
skupina (vétsinou 6-12 lidi). Liebmann (2010) uvadi, ze skupinova arteterapie
ma radu vyhod. Vyhody skupiny jsou predevsim ve zpétné vazbé clent skupiny,

98 SICKOVA-FABRICI, str. 67-68
99 SICKOVA-FABRICI, str. 70-71
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probihd zde socidlni uceni rychleji a intenzivné, lidé s podobnymi problémy
se zde mohou podporit. Skupina je demokratictéjsi, moc 1 zodpovédnost se deli.
Nevyhody autorka vidi predevsim v ndroc¢néjsi organizaci pro arteterapeuta,

méné diskrétnosti a ¢asu pro jednotlivce, skupina muze byt stigmatizovana.'”
3.6 Cile arteterapie

Arteterapie se pouzivd pri lécbé jedince s mentalnim, télesnym nebo dusevnim
onemocnénim. Stava se soucdsti nemocnic a psychiatrickych zarizeni. Mizeme ji
pouzit v ruznych socidlnich, vzdélavacich zarizenich a vychovnych zafizenich.'"*

Cile arteterapie vychdzeji na jedné strané ze situace klienta, jeho véku a potreb.
Na druhé strané zdlezi z jakého teoretického ramce arteterapie vychdzi. Liebmann

Individudlni cil — rozviji tvorivost a spontaneitu, uvolnuje napéti v téle, poma-
ha s vyjadrovanim pociti nebo konfliktt, buduje sebediveéru a sebehodnocent,
zvysuje motivaci a pomaha pri hleddni vlastnitho svobodného projevu, rozviji
fantazii, umoznuje vhled do svého nitra.'”

Socialni cile — pomahaji rozvijet komunikaci, spolupraci, jedinci mohou sdilet
své zkuSenosti s ostatnimi, ziskavaji podporu a uznani, lépe sdileji své problémy,
vznikd dilezitd spolec¢enska podpora, porozuméni vztahu s sobé 1 ostatnim, ob-

jevuji spole¢nd témata, navazovat nové kontakty.'”
3.7 Arteterapie, pecujici osoba a stres
>

V poslednich letech se arteterapie stdle vice uplatnuje v pomahajicich profesich.
Zaméruje se na prevencl syndromu vyhoreni a je stdle castéji vyuzivana jako
podptirna terapie. Cilem je zmirnéni napéti a jeho ventilace, umoznéni katarze
a relaxace. Reflexe vytvarného dila umoznuje zvédomovdni a udrzovani svych
hranic. Posiluje obranné mechanismy. Také nam dava moznost podivat se na

mozna uskalf této profese.'”
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Pecujici osoba se ocitd dlouhodobé v podobné situaci jako osoba pracujici
v pomahajicich profesi. Jak jiz jsem zminila v kapitole pecujici osoba, nejvetsi
dopad dlouhodobé péce je emocionalni oblast. Dle vyzkumu Ndrodni asociace
rodinnych pecovatelt z r. 1994 to uvadi Tosnerova (2001).'%

Mezi nejcastéjsi emoce, které pecujici osoba proziva jsou smutek, pocit izolace,
frustrace stresu a deprese. Arteterapie dava moznost jin¢ho uhlu pohledu na tyto
emoce a jejich zpracovani pomoci raznych vytvarnych technik. Lhotovd (2010)
uvadi nékolik dilezitych bodu ve vztahu klienta a arteterapeuta, které pomahaji
s jeho tizivou situaci a vytvarnym vyjadrenim.

Katarze a abreakce — tvoriva ¢innost muze vyvolat neprijemné pocity, které
jsou spojené se silnymi vzpominkami. Tim, Ze jedinec ztvarnuje urcité téma se
abreagujl ,,vyplavuji“ pocity, které mu pomahaji zbavit se negativnich emoci.
Dostavuje se pocit ulevy a clovék Iépe se vyporadava se svou minulosti. Katarze
je jedna z nejstarsich terapeutickych technik a byla pouzivdna jiz ve starovékém
Recku. Pokud ¢lovék nepijima své emoce (napi. zlost, hnév tizkost, vinu), zablo-
kuji se, a to vede k tlaku, ktery hleda uvolnéni. Pokud clovek tento tlak dokaze
vyjadrit, emoce se uvolni. P11 katarzi mtize nastat velmi zahlcujici stav (naprt. plac,
tres), ktery po urcitém case prejde do prijemného uvolnéni. Lhotova (2010) zmi-
nuje Vigotského (1965), ktery katarzi definuje jako ,,0ybiti nervove energie, po némz
ndsleduje uklidnéni. '™

Korektivni zkusenost — v arteterapii je to predevsim zkusenost ,,setkdni se svou
vlastni kreativitou.“''"* Soucasti korektivni zkusenosti je také prijeti nejen vlastniho
vytvarného dila, ale 1 vytvarnych artefakti ostatnich ¢lent skupiny. Vytvarné
tvoreni vytvari prostedi pro ,.emocni uvolnént, prileZitosti k ventilovani minulych
traumatizujicich uddlosti a soucasnych starosti a konflikti. "' Tato zkusenost je velmi
dutlezitou soucasti pri dlouhodobém doprovazeni blizké osoby.

Nahled — na vlastni vytvarnou tvorbu je také dilezitou soucasti arteterapeu-
tického procesu. Umoznuje porozumét ,,sobé samému a svym osobnim problemim. '
Prostrednictvim vizudlni podoby (obrdzku, predmeétu) se stava vybornym pomoc-

nikem v sebepozndni. Dalsim dutlezitym faktorem v porozumeént je interpretace

108 TOSNEROVA, str. 14

109 LHOTOVA, str. 31

110 LHOTOVA, str. 30

111 LHOTOVA, str. 30

112 LHOTOVA, Promény vytvarné tvorby, 2010, str. 29
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symboli obsazenych v artefaktu. Porozuméni v arteterapii je mozno dosahnou
1jinymi technikami, jako napft. imaginaci.

Relaxace — se pouziva se v arteterapii jako soucdst mentdlni hygieny. Poma-
ha jedinci uvolnit napéti a vnitini tenzi. Pri tvorbé se mohou otevrit nové uhly
pohledu na resenti tizivé situace.

Uceni a vytvarny posun — je také soucastf arteterapeutického procesu. Skrze
vedené lekce se proménuje tvorba jedince. Arteterapeut muze pomahat riaznymi
technikami a svym vedenim rozsifovat vytvarny projev klienta. Vytvarny posun

se tak stava terapeutickou zménou.'"

3.8 Techniky arteterapie vhodné pro pecujici osoby

3.8.1 Imaginace
Imaginace je schopnost obrazové predstavivosti, pochdzi z latinského slova ima-
ginare a znamend predstavovat si.'"*

Sickova-Fabrici (2016) uvadi, ze imaginace je ,,jakym si zprostiedkovatelem mezi
svétem hmotnym, fyzickym a svétem duchovnim. "> Predstavovat si je soucdst naseho
vnitfniho svéta. Imaginace mize pomoci jedinci vratit se k nékterym situacim,
které v zivoté prozil a zpracovat je pod vedenim arteterapeuta. Mize tuto situaci
uvidét z jiného pohledu, ktery mu muize pomoci zménit svij postoj k této uddlosti.

Aktivni imaginace ,,nabizi velkolepé pole, mnohavrstvenou piileZitost k setkdni osob-
niho a kolektivniho nevédomi. “''® Metoda aktivni imaginace pochézi od C.C. Junga.
Pracuje s nevédomymi obsahy lidské psychiky. Tato metoda je mezi arteterapeuty
velmi pouzivana, protoze pomdhd k lepsimu pochopeni sama sebe, s uvolnénim

emoci a lep$imu ndhledu na sebe i k ostatnim lidem.'"”

3.8.2 Mandaly

Mandala pochdzi ze sanskrtu a znamend kruh. V tibetské kulture se vysypavala
barevnymi pisky s predem danou strukturou a vyjadrovala opétovné nastoleni radu
a harmonie. Ve své praxi je pouzival predevsim C. C. Jung, protoze ho zaujala

113 LHOTOVA, str. 32

114 BASTECKA Bohumila a kol., Klinickd psychologie v praxi, 2003, str. 346
115 SICKOVA-FABRICI, str. 213

116 7ZENATA, Kamila, Obrazy z nevédomt, 2015, str. 15

117 SICKOVA-FABRICI, str. 215
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podobnost mezi vytvarnym vyjadienim a stavem dusevniho rozpolozeni ¢loveka.''®
Mandala se v arteterapii pouziva jako pomucka pri meditaci a koncentraci.'”
Déle mohou slouzit také ke kazdodennimu ohlédnuti a vlastni sebereflexi.
Mandalu muizeme kreslit kazdy den a po urcité dobé mizeme zkoumat vzniklé
obrazy. Tyto vzniklé mandaly mohou byt podkladem pro dalsi vhled vnitiniho

prozivani ¢lovéka.'?

3.8.3 Kolaze
Koldz je velmi vhodna pro jedince, kteff nemaji zkusenost s vytvarnou tvorbou
nebo neradi kresli. Koldz se tvori ze starych novin, casopisu, kalendart a jinych
tiskovin. Na zadané téma jedinec vybird vhodné obrazky, které vystiihd a nalept
na bily papir. Cilem je vytvoreni nového obrazu, ktery je stava odrazem vnitrni-
ho svéta jedince. Pokud se mu koldz nelibi muze ji pretransformovat do obrazu
nového. ™!
3.8.4 Screebling — ¢maranice
Jednd se o techniku volného ¢madrani, kdy jedinec vezme do ruky pastelku, zavie
oc1 a po urcitou dobu volné kresli na bily papir. Po otevieni o¢i mutze v ¢maranici
hledat skryté tvary a obrazy. Tato technika uvolnuje velmi napéti a stres. Je také
vhodnd pii prvnich setkdni s arteterapii.'*

Pro pecujici osoby jsou tyto techniky prilezitosti k uvolnéni a zastavent se.
Je to cas, ktery ma pouze pro sebe a mutze lépe nahlédnout na situace spojené
s péci o osobu blizkou, zamérit pozornost do svého nitra a jeho prozivani. Hle-
dat mista v sobé¢, kterd mu ddvaji znament, ze se neciti dobre. Mize tato témata
oteviit a v bezpecném prostredi s arteterapeutem a pokusit se je vyresit nebo na
n¢ ziskat jiny pohled.

118 GERINGOVA Jitka, Pomahajici profese, 2011, str. 169—170

119 SICKOVA-FABRICI, str. 217

120 GERINGOVA, str. 170

121 SICKOVA-FABRICI, str. 231-232

122 Osobni pozndamky ze sebezku$enostniho kurzu arteterapie, Hradec Krdlové, 2011
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PRAKTICKA CAST

4 Praktické setreni

4.1 Cil Setreni

Hlavnim cilem této bakalarské préace je zjistit, zda je mozné zmirnit stres u dlouho-
dobé pecujici osoby prostrednictvim programu s prvky arteterapie, ktery jsem za
timto icelem na zakladé studia odborné literatury sama sestavila. Vychazim zde
ze svého studia Expresivnich terapii se zamérenim na arteterapii na MU v Brné,
dvouletého sebezkusenostniho vycviku arteterapie a artefiletiky v Hradci Krdlové
a kurzu Imaginativnich technik pod vedenim PhDr. Mariany Stefan¢ikové, Ph.D.

Druhotnym cilem Setreni je ovérit, zda tak lze ucinit 1 prostfednictvim pro-
gramu v on-line formé. K této otdzce mé vede skutecnost, ze puvodné planované
Setreni ve formeé osobniho setkavani se skupinou respondentti jsem musela s ohle-
dem na hygienicka opatreni souvisejici s Covidem 19 v predchozim roce upravit
a realizovat bez moznosti osobniho kontaktu.

4.2 Metodologie setreni

Pro splnéni vyse uvedenych cilt jsem zvolila kvalitativni vyzkumné Setreni. Velka
vyhoda kvalitativniho vyzkumu je, ze mize jit do hloubky a neztstava na povrchu
jiz pr1 malém poctu respondenti. Hendl uvddi, ze prostrednictvim kvalitativniho
pristupu je mozné zamérit a popsat urcity fenomén a zjistit, proc¢ se dé¢je a jak
vlastné probiha.'*

Samotné Setfeni probihalo v nékolika fazich. V prvni, kterd probthala v inoru
a breznu 2021 jsem oslovila respondentky a ziskala je pro spoluprdci. Podrobnou
charakteristiku vyzkumného souboru uvadim v podkapitole 4.4.

Zaroven jsem na zakladé studia odborné literatury a své osobni zkuSenosti
s péct o rodinného prislusnika sestavila program pro zeny, které dlouhodobé pecuji
o osobu blizkou (ddle jen program), jehoz podrobny popis uvadim v podkapitole
4.4. Jeho realizace predstavovala druhou fazi tohoto Setteni a probihala v dubnu
a kvetnu 2021.

123 HENDL, Kvalitativni vyzkum, 2005, str. 53—-52
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Zavérecnou fazi predstavovala analyza dat ziskanych pri provazeni skupiny re-
spondentek timto programem a realizace polostrukturovaného rozhovoru, ktery
je stézejni technikou pro vyhodnocent cili vyzkumného Setreni. Jeho prednosti je,
ze se mizeme doptat na rizné nesrovnalosti a také dale polozit dopliujici otazky.
Nevyhodou naopak muze byt analyza dat, protoze je casové narocna a data, ktera
ziskdme, nemusi byt zobecnitelnd na populaci nebo v jiném prostiedi.'**
Sestavila jsem podle zdasad kvalitativniho vyzkumu seznam otdzek, které jsem
nejprve vyzkousela a upravila dle potreby. Autori Miovsky 1 Hendl se shoduyi,
ze je dulezité najit klicové casti rozhovoru, které se odlisuji od méné¢ dilezitych

' Tyto ¢asti rozhovoru jsem v textu barevné odlisila a odpovédi

odpoveédi v textu.
seskupila do stejnych oblasti dle tématu.

Rozhovory s respondentkami jsem porizovala na konci programu v cervnu
2021. Rozhovory jsem nahrdvala na diktafon, poté byly prepsany do pisemné
podoby. Na zavér jsem rozhovory vyhodnotila a byla provedena diskuze ziska-

nych dat. Nakonec jsem stanovila zavér a doporucent, kterd vyplynula z Setreni.
4.3 Vybér a charakteristika souboru respondentek

Skupinu, pro kterou byly sestaveny lekce s prvky arteterapie, tvori pét responden-
tek. Pro vybér byla pouzita metoda snéhové koule. Tato metoda dle Miovského
uvadi, ze vyzkumnik na zakladé prvniho kontaktu ziskavd dalsi mozné respon-

126 Dve zeny, které vstoupily do programu, znam osobné, dal$i t1 zeny se

denty.
do programu pridaly na doporuceni dalsich respondentek. Vsechny zeny dlou-
hodobé pecuji o svého rodinného piislusnika. Ctyfi Zeny pecuji o nemocné nebo
postizené dité. Jedna zena o svého nemocného bratra a maminku, ktera na konci
programu zemrela. Nejstarsi Zena ma 67 let a nejmladsi 47 let. Pro zachovani
anonymity ucastnic byla jejich jména nahrazena pismeny A, B, C, D a E. Nyni
popisi skupinu respondentek, které byly soucdsti on-line programu, podrobnéji:

* Respondentka ,,4“pecuje 26 let o syna, ktery se narodil jako dvojce
a prodélal détskou mozkovou obrnou. Ma kvadruparetickou spastickou

formu, bez mentalni retardace.

124 HENDL, str. 52
125 MIOVSKY, Kvalitativn{ pristup, str. 210-211, HENDL, str. 151
126 MIOVSKY, str. 132
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* Respondentka ,, B“pecuje témeér 17 let o svého o tr1 roky mladstho bratra,
ktery je ve vigilnim kématu. Ddle pecuje o maminku, kterd pred 8 mésici

onemocnéla rakovinou.
* Respondentka ,,C“pecuje 48 let o dceru, ktera ma Downuv syndrom.

* Respondentka ,,D“pecuje 34 let o syna, ktery ma onemocnéni zvané
mucopolysacharidoza. Dalsich 12 let pecovala o maminku, kterd 4 byla
roky upoutand na lizko.

* Respondentka ,, £“pecuje 27 let o syna, ktery prodélal détskou mozkovou

obrnou a ma kvadruparetickou spastickou formu, bez mentalni retardace.

Béhem celého Setreni byl kladen ddraz na eticky pristup, jak zdaraznuje Hendl.
Dulezité bylo zachovat anonymitu respondentek a jejich svobodu odmitnuti, ze
mohou svoji tcast v programu kdykoliv ukoncit. Vyzkumnik by mél ziskat informo-
vany souhlas ucastnika Setfeni a tim zachovat eticky pristup k respondentkdm.'?’
Respondentkam byl predlozen informovany souhlas s tim, ze byly ubezpeceny,
ze na otazky, které by jim byly nepfijemné nemusi odpovidat.

4.4 Popis a struktura pouzitého programu a jeho
jednotlivych lekci

Na zdkladé¢ mych osobnich zkusenosti s péci o osobu blizkou a poznatka, které
vychdzeji z analyzy odborné literatury a jsou zachycené v teoretické ¢dsti pred-
klddané bakalarské prdce, jsem sestavila program na zmirnéni stresu pro zeny,
které dlouhodobé¢ pecuji o osobu blizkou. Sestavd se z osmi lekei. S ohledem na
cile stanovené pro vyzkumné Setreni jsou v nich zastoupeny ti1 polozky stézejni
pro vyhodnocent jeho prinosu pro respondentky — jednd se o miru stresu, vybér
technik z arteterapie a posouzeni vhodnosti on-line formy programu pro cilovou
skupinu. Podrobnosti tykajici se realizace programu jsou spolecné s reflexi mych
poznatku spojenych s provdzenim respondentek z pohledu arteterapeuta podrobné
popsany v kapitole 5.1.5. Zde popisuji skladbu jednotlivych lekef programu. Lekel
prob¢hlo osm a rozdeélila jsem je do ¢ty tématickych ¢dsti:

127 Hendl, str. 155
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e Prvni ¢ast je zamérena na uvolnéni vnitintho napétd

a stresu — ukoly ¢. 1, ¢. 2, ¢. 8
* Druha ¢dst je zaméfena na télo a stres — tkoly ¢. 3a ¢. 4
* T¥eti ¢dst je zamétfena na hranice — ukol ¢. 7
o Ctvrtd ¢dst je zaméfena na emoce a stres — tikoly ¢ 5 a ¢. 6

4.4.1 Prvni lekce — Mandaly

Na prvni lekei jsem si pripravila dvé mandaly — velkou (priloha ¢. 1) a malou
(priloha ¢. 2). Tyto mandaly kreslila pro potreby tohoto programu PhDr. Danya
Brozova, Ph.D., kterd se mandalam vénuje jiz nékolik let a vyuziva jejich terape-
uticky potencidl u zen, se kterymi dlouhodobé spolupracuje. Velka mandala byla
urcena na zacatek naseho programu, jako takovy symbol pomyslného kruhu, ve
kterém se vSechny pecujici zeny setkaly. Mald mandalka slouzila ke kazdodennimu
malovani, pokud Zena potfebovala pracovat se svym stresem. Mohla mandalku
vybarvit, zacmadrat, zmuchlat, roztrhat nebo spalit, aby uvolnila vnitini napéti,

které pri péci o osobu blizkou citila.

4.4.2 Druha lekce — Screebling — ¢maranice

Pro druhou lekei jsem si pripravila screebling tzv. ¢mdranici. Je to velmi uvol-
nuyjici kresba, kterd je vhodnd na prvni lekce arteterapie a pro jedince, kteri maji
strach z bilé plochy papiru. Zadanim bylo zavrit oci a pustit st néjakou oblibenou
hudbu nebo pisnicku. Vzit do ruky pastelku a po dobu pisnicky bezmyslenkovité
kreslit na bily papir ¢mdranici. Nechat ruku kreslit az do uplného uvolnéni. Poté
otevrit o¢1 a ddt ndzev obrazku. Znovu se zadivat na obrdzek a ve spletitosti car
hledat n¢jaké obrazce nebo tvary. Ty postupné vybarvit barvami a obrazku dat
druhy ndzev. A Zeny si mohly také polozit otazku: ,M4d tento tvar, obraz néco
spolecného s mym zivotem, s péci o blizkou osobu?*

4.4.3 Tretilekce — Jak se dnes citi mé télo

Pro tretf ukol jsem si pripravila prazdny obrys téla (priloha ¢. 3). Tento obrys si
zeny meély dvakrat vytisknout. Zaddni bylo rozdéleno na dvé ¢dsti. Pri prvni ¢dsti
s1 zeny mély zavrit oci a navnimat st své télo. Kde vSude citi napéti, stres, nepo-
hodu? V jaké ¢dsti mého téla citim bolest? Pak otevrit oci, vzit do ruky pastelku
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a do prazdného obrysu postavy zakreslit mista, kde citily napéti nebo bolest. Pr1
druhé ¢ésti si zeny mély opét navnimat své télo a prestavit si, Ze ta mista napéti
nebo 1 celé télo st mohou vybarvit jakoukoliv barvou, ktera jim bude pfijemna.
Barvou spojenou s prijemnymi pocity tak, aby citily klid a uvolnéni. Pokud mély
potiebu pouzit vice ,,2¢/“, mohly obrys vybarvovat az do doby, nez budou s ob-
razkem plné v souladu a bude se jim libit.

4.4.4 Ctvrta lekce — Jaky mam vztah ke svému télu/ruce

Ctvrty tikol byl zaméfen také na télo. Zadani bylo na chvili si sednout do klidu
a divat se na své ruce. Na ruce, které kazdy den pecuji o blizkou osobu. Na chvili
se zamyslet. Jaky vztah mate ke svym rukam? Dokazi kazdy den pomahat blizké
osob¢, pohladit ji? Pohladite také obcas sebe? Pecujete o né? Projevujete jim uctu?
Jakd slova vas pfi pohledu na né napadaji? Pak své ruce obkreslete na papir nebo
ctvrtku. Obrazek domalujte, dokreslete tak, abyste s nim byly v souladu. Muazete
dokreslit 1 pozadi, vse zdlezi na vas.

4.4.5 Ukol paty — Co nosim ve své hlavé

Pro tento tikol jsem si pripravila prazdny obrys hlavy (viz pifloha ¢. 4). Zeny mély
pres den premyslet o tom, jaké nejcastéjsi myslenky a pocity maji ve spojitosti s péci
o osobu blizkou. Tyto myslenky a pocity mély napsat do prdzdného obrysu hlavy.
Obrys hlavy poté mohly vybarvit barvami, pozadi nebo cely obrys domalovat tak,
aby se jim libil. Druha ¢ast ukolu se odehravala venku na zahradé nebo v ptirodé.
Meély se rozhlédnout kolem sebe a zkusit najit tu nejcastéjsi myslenku nebo pocit
spojeny s péci o blizkého cloveka v prirodé. Néjaky symbol, napr. strom, kvétinu,

obloha, kamen, rostlina.

4.4.6 Ukol Sesty — Karty emoci

Zadani pro tento kol bylo vytvorit 6 karticek. Rozd¢lit dva listy papiru A4 na ctyfi
dily. Na tyto karticky namalovat 3 pozitivni a 3 negativni emoce, které nejcastéj
prozivaly ve spojeni s péci o blizkou osobu. Na zadni stranu karticky emoci zapsat.
Na zavér zeny mely karticky seradit tak, jak emoce v ten aktudlni den prozivaly.

4.4.7 Ukol sedmy — J4 a moje hranice

Zadéni tohoto ukolu bylo na téma nasich hranic. Hranice souvisi s nasim bezpec-
nym mistem. Vytvarime si je cely zivot ve vztahu k sob¢, nasim détem, k ostatnim
lidem. Souvisf téz s nasimi potiebami, sebeldskou a sebehodnotou. Zeny se mély
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nad timto tématem zamyslet. Jak vnimdte hranice ve vztahu k blizké osobé? Umite
si je ochranit? Umite ¥ici ne? Umite si udélat ¢as na sebe, v klidu se najist? Zeny
m¢ély vytvorit obrazek svych hranic. Mohly vyuzit kresbu 1 malbu, ale také jsem

na toto téma doporucovala vytvorit koldz.

4.4.8 Ukol osmy — Imaginace setkdni s nasi vnitini silou

Pro tento posledni dkol jsem zenam doporucila, aby si doprdly trochu klidu
a prostoru na poslech imaginace. Je to dulezité, protoze jen tak mohou zachytit
své vnitini obrazy a niterné pocity. Imaginaci jsem nahrdla na zaznamnik a vSem
zenam poslala pres e-mail. Po poslechu imaginace jsem Zeny pozadala o to, aby
svou vnitini silu namalovaly. Mohly pouzit jakoukoliv techniku, kterd pro né byla
prijemna a vyhovovala jejich pozadavkim.

4.5 Polostrukturovany rozhovor

Polostrukturovany rozhovor ma 11 otazek, kde respondentky maji moznost
vyjadrit se k programu, ktery je urceny ke zmirnéni stresu pro dlouhodobé pe-
cujici osoby. Otdzky vybrané do polostrukturovaného rozhovoru byly vytvoreny
s ohledem na cile stanovené pro toto Setfeni. Jedna se o tyto otazky:

~

. Jakd byla vase ocekdvdni pied vstupem do programu?

N

. Jak byste popsala miru proZivani svého stresu pied icasti v programu?
Bylo pro vds tezke vytvorit si prostor a cas na tento program?

A G

. Jakym zpusobem jste si cas vytvdvela?

O

. Jaky kol vds nejvice oslovil a proc?

>

. Jaky kol vds oslovil nejméne a proc?
Vyhovovalo vam posildni ikolii jednou tydné a delka programu?
Byla jste spokojend s on-line formou?

o o N

Co bylo pro vds nejoétsim prinosem tohoto programu?
10.  Vnimdte zmirnent stresu prostiednictvim proki arteterapie?
11. Doporucila byste tento program i ostainim pecujicim?

Otazky ¢. 2 a 10 se vztahuji ke zjisténi miry stresu prozivaného respondentkami
pred a po absolvovdni programu. Zhodnoceni prinosu vybranych arteterapeu-
tickych technik z pohledu respondentek zahrnuji primdrné otdzky ¢. 5 a 6 a také
otdzka ¢. 9. Okruh otdzek zabyvajicich se hodnocenim on-line formy programu
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predstavuji polozky ¢. 3,4, 7 a 8. Otazky ¢. 1 a 11 pak rdmuji celé Setreni a prinadsi
informace k vyhodnoceni uspésnosti programu jako takového.
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5 Analyza ziskanych dat

V této kapitole uvddim nejprve podrobnosti souvisejici s organizaci a realizaci
programu pro osoby dlouhodobé pecujici o osobu blizkou, které jsem si v jeho
prubéhu poznacila a zde je systematizuji za ucelem pouziti ziskanych udaji
v zavérecné diskuzi vysledk Setreni. Ve druhé podkapitole analyzuji odpovédi
respondentek ziskané pri polostrukturovaném rozhovoru v souladu se stanovenymi

cili vyzkumného Setfeni.

5.1 Analyza dat ziskanych v prubéhu rizené cinnosti
respondentek

3.1.1 Koncepce programu a jeho technické zajisténi

Pavodni program byl sestaven pro zeny, které budou dochdzet pravidelné na ziva
setkdni jednou za 14 dni. Bohuzel se ani jedno setkdni neuskutecnilo vzhledem
k situaci, kterd nastala béhem hygienickych narizeni Covidu-19. Cely program
jsem tak prevedla do on-line formy, aby se mohl uskutec¢nit. Vytvorila jsem Zenam
skupinku na platformé WhatsApp a ukoly posilala pres e-mail. Pred zacdtkem
programu jsem s kazdou zenou méla telefonicky rozhovor, kde jsem podrobné
vysvétlila vie kolem programu. Md podpora na telefonu byla dostupna po celou
dobu programu. Zeny této podpory hojné vyuzivaly. Také jsem Zendm iekla, e
na konci programu je pozdddm o rozhovor, ktery bude nahravan a pouzit do mé
bakalarské prdace. VSechny zeny souhlasily se zverejnénim téchto zavérecnych
rozhovort. V obdobi, kdy program probihal, jsem zameérila své pozorovani na
komunikaci s respondentkami, na jejich vypracovani ukoli a také na zpétnou

vazbu po kazdém ukolu, které jsem pro své potreby vyhodnocovala.

5.1.2 Vytvarné potieby na lekce

Respondentky jsem na zacdtku programu seznamila s vytvarnymi prostredky, se
kterymi mohou pracovat. Doporucila jsem jim, zda by si mohly opatfit pastelky,
vodové barvy a bilé papiry. Ddle jsem jim predstavila pastely, které povazuji za
velmi vhodné 1 pro jedince, kteri maji pocit, ze neumi malovat. Mohou se roz-
mazdvat prsty a také maji vétsi barevnou $kdlu. Zeny jsem do ni¢eho nenutila,
nechala jsem jim prostor pro pouziti takovych vytvarnych prostredkda, které jim
vyhovovaly.
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5.1.3 Komunikace respondentek v prubéhu programu

Komunikace s respondentkami probihala vétsinou pres telefon a e-mail. Jedna
zena m¢ osobné navstivila s podrobnéjsimi informacemi ohledné vypracovani
ukolu. Tato Zena méla ptivodné byt ve skupince na ziva setkdvani a jelikoz bydlela
nedaleko, mohla se za mnou zastavit doma. Zeny vyuzivaly hojné mé podpory na
telefonu, bylo vidét, ze témata je oslovila a potrebovaly o nich vice hovorit. Také
se doptavaly, zda spravn¢ ukol pochopily. Po mém ubezpeceni ukol vypracovaly
a poslaly zpét na e-mail. Skupinka na Whatsappu slouzila vice pro komunikaci
mezi zenami. Navzdjem se podporovaly a sdilely své ukoly. Jedna Zena skupinku

nevyuzila viibec.

5.1.4 Zadavani a vypracovavani ukolu v priabéhu programu

V pribéhu celého programu jsem respondentkdm zasilala ukoly jednou tydné.
Tento cyklus vychdzel z toho, ze tyden je dostatecné dlouhd doba na vytvorenti si
prostoru a casu na splnéni zaddni. Tento cyklus vyhovoval ¢tyrem respondent-
kdm z péti. Jedna respondentka mé telefonicky pozddala o zasldni dvou kol na
tyden, protoze ji to casové lépe vyhovovalo. Pozdéj jsem zjistila, Ze vice zendm
vyhovovalo, vypracovani dvou ukolti najednou. Pro zeny, které dlouhodobé pecujt
24 hodin denné, neni vzdy jednoduché si cas vyhradit jen pro sebe. Pri téchto
ukolech potiebovaly také cas na premysleni. Pokud si ¢as jiz vyhradily, chtély
zvladdnou uloh vice. Jedné zené¢ vyhovovala vice pisemna forma na vypracovani

ukolt, nez ukoly tvorivé.

5.1.5 Reflexe po splnéni jednotlivych dkola

Z pohledu arteterapeuta mi prislo dulezité urcit, které ikoly byly pro respondentky
obohacujici a které méné. Jak ukoly vnimaly a jakym zptisobem se vyporadaly se
zaddnim ukold. Obrazky vsech zadanych ukoli jsou soucasti priloh. Jsou oznace-
ny pismenem respondentky a ¢islem zadaného ukolu, napr. tedy Al, A2, A3 atd.
Ukoly, které spInény nebyly, v piflohdch nejsou uvedeny.

Nejtézsi ukol byl pro respondentky ten prvni. V zaddni bylo vymalovat man-
dalu a prekvapilo mne, jak tézké to pro nckteré zeny bylo. Nékteré zeny nemaji
mandalu rddy a musely piekonat poc¢atecni nechut k této aktivité. Ctyti zeny
vybarvily mandalu barevné, jedna zena cernobile. Nakonec to zvladly vsechny
a mandala je svym zptsobem obohatila.

Druhym dkolem byla ¢mdranice a tato aktivita se setkala s priznivym ohlasem
u vsech respondentek. Byla odlehcujici a hrava.
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Tteti ukol byl zaméren na télo a stres. Pro zeny bylo velmi zajimavé dokreslovat
do obrysu prazdného téla svij stres. U této aktivity si velmi uvédomovaly, kde
vsude citi svij stres spojeny s péci o osobu blizkou. Tato aktivita je velmi bavila.
Bylo pro né zajimavé divat se na své ,,nové télo“, které si vybarvily.

Ctvrty tikol byl zaméten také na télo a predeviim na vztah k nasim rukam.
Tato aktivita byla jemnym uvédoménim si kazdodenni péce o osobu blizkou. Jak
moc se zeny staraji nejen o svého blizkého clena rodiny, ale také o samy sebe.
Obrazky byly jemné a vsechny respondentky s nimi byly spokojené.

Paty kol byl zameéren na nejcastéjsi myslenky spojené s péci o osobu blizkou.
Tento kol vyvolal rizné emoce, stard 1 nova uvédomeni pri dlouhodobé péci
o osobu blizkou. Respondentky tento tkol splnily opravdu s plnym védomim co
vse péce obndsi, co vse jim ddvd a zdroven v zivoté bere.

Sesty tikol byl zaméfen na tii pozitivni emoce a ti4 emoce negativni, které
pecujici nejcastéji proziva. Navazoval na ukol paty. Respondentky byly velmi
upfimné a emoce popsaly pravdive. Nekteré zeny se az samy zalekly, jak moc je
ty negativni emoce zasdhly. Jak mdlo citi pozitivnich emoci oproti negativnich.

Sedmym ukolem respondentek bylo vytvorit své hranice v péci o blizkou oso-
bu. Toto téma nebylo jednoduché ztvarnit, protoze si vlastni hranice v pecovani
malo uvédomovaly. Pr1 dlouhodobé péci pro né neni snadné si své hranice udrzet
a nadale o né¢ pecovat.

Posledni osmy ukol byla imaginace setkdni s vnitini silou. Pro nékteré respon-
dentky jeden z nejsilnéjsich zazitkd. Jedna zZena mi volala po skonc¢eni imaginace
a potfebovala posdilet sviij silny prozitek. Nékteré zeny se naopak nedokazaly plné
uvolnit a prozit si tento kol do hloubky. Zajimavé bylo, Ze vnitrni sila pec¢ovani

se projevila u n¢kolika zen ve formé ochranné bytosti nebo andéla.

5.2 Analyza dat ziskanych v polostrukturovaném
rozhovoru s respondentkami

V nasledujici kapitole provadim analyzu polostrukturovanych rozhovort podle

tr1 okruhu, které vyplyvaji z cili vyzkumného Setfeni, jak je uvadim v kapitole
4. 4. Jedna se o:

1. analyzu miry stresu respondentek pred ucasti v programu

a po jeho absolvovani
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2. zhodnoceni pfinosu vybranych arteterapeutickych technik
na prozivani respondentek

3. miru spokojenosti respondentek s on-line formou programem

Pro prehlednost uvadim u kazdého okruhu stru¢nou analyzu odpovédi jed-
notlivych respondentek véetné citaci zajimavych pasazi z polostrukturovanych
rozhovoru a v zdvérecném odstavci stru¢né shrnuji, k jakému zjisténi realizované

Setfeni v daném okruhu vedlo.

5.2.1 Mira stresu respondentek pred ucasti v programu

a po programu.

Respondentka A uvddi, ze pred programem meéla narocné obdobi a prozivala
wdocela stresujici okamziky, takovy vnitini napéti v péci o syna“. Resila situaci se synem,
kdy odchdzel do socidlniho zafizeni, které si sam vybral po 27 letech domdci péce. Na
zacdtku programu meéla syna mésic doma, a toto 0bdobi bylo pro ni stresujict ,,takzZe jsem
si prosla znovu situace vycerpdni, nastvani a mohla jsem potesit hlavné ty pocity viny“
Na otazku, zda vnimd miru zmirnénf stresu prostrednictvim prvkad arteterapie,
odpoveédéla ,,za mé urcité ano. Mné to stres zmirnilo a byla jsem nadsend, Ze jsem do-
kdzala na choili iplné vypnout.“

Respondentka B pecovala na zacdtku programu o svou maminku, kterd meéla
rakovinu a stresem se neméla cas zabyvat. , Nijak jsem stres nepitvala, odstrkovala
Jsem ho od sebe a nezajimala sem se odkud to prichdzi.“ Na otdzku, zda vnima miru
zmirnéni stresu prostrednictvim arteterapie mi sdélila, ze , jednoznacne...a nikdy
bych tomu nevévila. Bylo to pro mne velky prekvapeni... Vzit pastelky a néco zakreslit,
nacmdrat. To, Ze se mi néco ukdze, Ze mi to néco dd.“

Respondentka C pred programem uvedla, ze stres je soucasti jejtho zivota kazdy
den. ,, Stres uz moc nevnimdm a neiesim, pecuji 48 let“. Byla nejstarsi respondentkou
v programu a o stresu vice nemluvila. Na otdzku, zda vnima miru zmirnéni stresu
prostiednictvim prvka arteterapie, uvedla: ,, 7ekla bych Ze jsem se trosku zklidnila, asi
ano, stres je mensi. Ja rdda pouzivdam psani a kresleni k uvolnéni se. Tooveni me uklidiiuge,
md to néco do sebe.“

Respondentka D uvddi, ze pred programem vnimala stres. ,, /e pordd stejne;.
Ja jsem furt pod tlakem. Standartni stres.“ Na konci zmirnéni stresu vnimala jen
c¢astecné, spise si uvédomila, ze se dokdze zastavit a ,,...obcas si sednout a vymalovat
obrdzek. 1o jsem ditv nikdy nedelala.“

60

Respondentka E vnimala stres dlouhodobé a stdle. Stresovala se hodné¢ v tomto
obdobi, protoze méla strach, aby jeji syn nedostal Covid-19. ,, Vite co, to uz ani neni
stres, j@ mdm pocit, Ze to uz je takovd rezignace. Ja uz nevim, jd jsem v pernamentnim
stresu.“ Na otazku, zda ji pomohla arteterapie zmirnit miru stresu, odpovédela,
ze nevi, jak to nazvat — ,,nevim, ale uz necitim vztek.

Na zakladé¢ analyzy odpovedi respondentek 1ze fici, ze pred zahdjenim pro-
gramu pocifovaly vSechny zeny urc¢itou miru zvyseného stresu spojeného s péci
o osobu blizkou. TT1 z respondentek si uvédomovaly, ze je tato zatez velka. Dveé
zeny pocifovaly stres jako normdlni, standartni, ktery prozivaji kazdy den. Po
absolvovani programu uvadéji vsechny respondentky, ze pozoruji ve svém zivoté
urcité zklidnéni a uvolnénti, stres se podle jejich vyjddreni zmirnil. Lze tedy rici,
ze absolvovani programu prispélo k zmirnéni stresu zazivaného respondentkami

pri dlouhodobé péci o osobu blizkou.

5.2.2 Zhodnoceni prinosu vybranych arteterapeutickych technik

na prozivani respondentek

Respondentka A uvadyi, ze ji nejvice oslovila osmd technika a tou byla imaginace.
»Mdm az z toho husi kizi. Tam jsem byla konecné sama s sebou. Tam se odpojila hlava,
to premysleni od toho dusevniho, kdy jsem se opravdu napojila sama na sebe.” 7. této
techniky byla velmi prekvapena a uvadi: ,,méla jsem velkou potiebu to nakreslit. Mu-
sela jsem vzit barvy a hned to namalovat. Zjistila jsem, Ze kresba jako takovd je pro mne
velmi dulezitd. “ Naopak ji neoslovila viibec kol prvni, kde bylo zadani vymalovat
mandalu. ,,Opravdu se mi do ni nechtelo. Byla pro mne spicatd a nechtélo se mi vybar-
vovat néco, co se mi nelibi.“ Mandalu Zena nakonec vybarvila a kdyz ji dokoncila,
citila zklidnéni, protoze se soustredila pouze na tuto ¢innost.

Respondentka B si nejvice prozila ukol, kde zakreslovala svoje pocity v téle.
»Docela mé to vtdhlo osobne...najednou jsem si uvédomila, Ze se soustiedim na obrdzek...
piestdvdm myslet na okolni svét. Ze kdyZ se plné soustiedim na ten 1ikol a e si u toho
i hodné odpocinu. “ Na otazku, ktery ukol ji oslovil nejméné nedokdzala odpovedet,
nenasla ukol, ktery by ji oslovil nejméne.

Respondentka C uvadi, ze nejvice ji oslovil ukol osm. ,,7am mé to opravdu
ztodrnént asi vSech osmi wloh, které byly zaddny. A je to vyjadreni se opravdu z toho, co
v sob¢ mam. “ Nakreslila velmi silny obrdzek, kterd ji tato imaginace ukazala. Na
otazku, jaky kol ji nejméné oslovil nedokdzala jednoznacné odpovedét. , Kazdd
uloha méla néco do sebe.
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Respondentka D uvddi, Ze ji nejvice zaujal ukol ¢madranice. Tuto aktivitu s
velmi vzila. ,AZ jsem se sama divila, jak jsem délala ty cary se zavienyma ocima nasle-
po a pak jsem to zacala vybarvovat a jd to nevybarvovala s néjakym védomim, Ze tam
néco vznikne. A pak najednou jsem tam videla motyla.“ Naopak ukol, ktery ji oslovil
nejméne, byla imaginace. Byl to posledni ukol a ,,do toho se mi viibec nechtelo. Byla
Jsem hodne vytizend. Nebyla jsem v pohodeé a klidu.“ 1 pres tyto obtize respondentka
ukol na konci programu ud¢lala a nakreslila 1 obrdzek.

Respondentka E uvdadi, Ze ji nejvice oslovil ukol s emocemi. Bylo to pro ni
prekvapenim, ale ,,tim, Ze jsem to bahno ze sebe dostala, a tim, Ze jsem to napsala, tak
Jjd mdm ted pocit, Ze uz nemdm takovy vztek, zdvist, zlobu. “'Tento kol byl pro ni velmi
silny a méla potfebu mi to sdélit. Nejméné ji oslovila mandala, protoze ji tento
ukol nedaval smysl. ,, Nepochopila jsem princip mandaly, nevim, jak to funguje. “ Divod
byl, ze si nemohla vybrat pastelku. , Mdm pocit, Ze neptijimdam barvy, Ze nepiijimdam
radost v Zivote. “ Mandalu nakonec vybarvila pouze ¢ernobile. Na zavér programu
mi sd¢lila, Ze si na mandalu koupila pastelky a ze se tési, az si ji vybarvi.

Na zaklad¢ analyzy odpovédi respondentek nelze jednoznacné fici, ze nékteré
techniky byly lepsi na prozivani respondentek nez ostatni. Dvé respondentky
uvedly techniku imaginace, ktera pro né¢ byla v tomto programu stézejni. Jedna
respondentka uvedla ¢mdranici, kterd ji prekvapila svou lehkosti. Dalsi respon-
dentka velmi prijemné prozivala zakreslovani barev do obryst téla. P4td respon-
dentka velmi ocenila techniku s emocemi, kde se uvolnila z negativnich emoci.
Po absolvovani programu vsechny respondentky uvadéji uvolnéni a zmirnéni

vnitiniho napéti.

5.2.3 Mira spokojenosti respondentek s on-line formou programu
Respondentka A uvadyi, ze ze zac¢dtku on-line programu nebylo snadné si prostor
udélat. ,,Kdyz jsem byla sama doma, ten prostor jsem si dokdzala vytvofit, ale kdyZ je
tam ta 24 hodinovd péce, je to velmi tézké. “ Pecovala o syna, ktery potreboval velkou
¢ast jeji pozornosti, po cely den. ,, VZdycky jsem si davala cas, kdy nebyl nikdo doma.
1o byl cas pro me, kdy jsem se mohla koncentrovat. “ Délka programu 1 posilani ukola
respondentce vyhovovalo. Pokud méla cas, pozadala mne o zasldni dvou ukolt
najednou. ,Mné to vyhovovalo, jak to bylo. A jsem rdda, Ze jste mi vysla vstiic.“ Tato
respondentka nebyla spokojend s on-line formou. ,, Ne. NevyuZivam on-line formu.
Posildni ikoli e-mailem mi nevadilo, ale preferuji osobni setkdvdni. Nejsem typ, co dokdze
sdilet a oteviit se v on-line prostoru, proto jsem nesdilela ani do WhatsApp skupiny. Jd si
radéji pijdu se viemi Zenami sednout a popovidat.
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Respondentka B si dokdzala ¢as na on-line program vytvorit 1 presto, ze pe-
covala o maminku v akutni fazi rakoviny. ,, 7¢zky to nebylo, spis to slo ve vindch. Bylo
0bdobi, kdy to bylo fajn a potom se delo moc véci najednou a jd ten prostor nebo silu neméla.
Kdyz se cas wvolnil, tak jsem se k tomu zase vrdtila. “ Volny cas ke tvoreni vyuzivala
»kdyz mamka spala a bylo o ni postarano.“Tato respondentka byla spokojend s délkou
programu 1 ukoly zasilanymi jednou tydné. ,Ano, myslim, Ze to bylo idedlni, kdy se
clovek do toho nemusi nutit a potom jde a s chuti wikoly udéla.“S on-line formou byla
velmi spokojena. , Ano. Super iplné. Bezvadny. Zdpory nenachdzim. Premyslim o tom
pordd jeste, na tim celym programem a nad tim v§im a casto se téma papirama probiram.

Respondentka C si ¢as a prostor na on-line program také vytvarela a rikd, ze
»kdyZ clovek neco chee, néceho dosahnout, tak si ten cas udela.“ Dale uvadi, ze pouzi-
vala pokoj, kde bydlel jeji syn a ted si z néj udélala pracovnu, kde muze tvorit.
»Jsou to pro mne takové chvile, kdy jsem sama pro sebe a sama si deldm takovy ten prostor
a dd mi to hodne.“ Délka programu 1 frekvence posilani ikolt jednou tydné ji plné
vyhovovala.

Respondentka byla s on-line formou velmi spokojend. ,,Ano, to je vyborny ndpad.
Jste dobra lektorka, je to jak distancni vyuka.“1 presto, ze to byl on-line program
uvadyi, ze ji vyhovovalo, , Ze jsem si mohla s nekym popovidat jinak nez to, co vidi lidi
z venku, kteri nevidi do hloubky, jak to vSechno funguje v Zivoté s postizenym ditétem.

Respondentka D uvddi, ze pro ni bylo nékdy docela tézké si prostor na on-
-line program vytvorit. V tomto obdobi byl syn na operaci a doma jesté musela
pecovat o nemocného manzela. ,, Nékdy jsem mela pocit nesplneného ikolu, ja zase
kdyZ nékomu néco slibim, tak to chci dodrZet...Pohoda mi chybéla, pod tlakem jsem byla.“
Nejlépe se ji tvofilo, kdyZ ,,vSichni vypadli a jd jsem byla v klidu.“Respondentce on-line
forma vyhovovala. Mohla si ukoly splnit, kdy potiebovala a ,,délka byla akordt...
Neiekla bych, Ze to melo zdpory.

Respondentka E uvadi, ze pro ni bylo tézké si vytvorit ¢as na tento on-line
program. Moc ji totiz nebavi kreslit, radéji se vyjadruje slovy. Hlavni davod
uvadéla téz, ze ,,problém byl, Ze mdme jen jeden pocitac™ a pokud si cas vytvotila, tak
Jen kdyz ,,ukradla pocitac svému synovi.“ Délku programu a zasilani ikoli jednou tydné
nefesila. ,, U mné jsou ty casy ndrazove...je to spis o tom, kdyZ jsem mela chut a kdyz jsem
si nasla cas sama v sobe.“ Respondentce on-line forma vyhovovala: ,,jo, v pohode.
Me to nedélda problemy.

Na zakladé analyzy odpovédi respondentek lze rici, ze on-line program vy-
hovoval ¢tyrem respondentkdm z péti. Dvé respondentky byly velmi spokojené,

necekaly, Ze on-line forma programu muze mit pro pecujici osobu takovy prinos.
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Dveé respondentky byly spokojené primeérné, on-line forma programu jim vyho-
vovala. Jedna respondentka uvedla, Ze ji on-line forma programu nevyhovovala
viibec, ale posilani tkoli e-mailem ji nevadilo. Tato Zena vyuzivala mé podpory
na telefonu, kdyz potfebovala. Lze tedy rici, Zze on-line forma programu byla
prinosnd pro vétsinu respondentek.
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6 Diskuze ziskanych dat

V nasledujicim textu predkladdm porovnani vybranych témat zpracovanych v te-
oretické ¢asti prace s vysledky, k nimz jsem dospéla v prabéhu realizace Setrent,
pricemz kladu ddraz na stanovené cile.

Vsechny respondentky uvadéji, ze nejvetsi zatéz plynouct z dlouhodobé péce
o osobu blizkou je emocionalni a fyzicka zatéz. Nejcastéjsi projevy fyzické zdtéze
dle kreseb respondentek se projevuji bolesti v oblasti hlavy, ramenou, bricha, srd-
ce, nohou a bederni ¢asti zad. Emocionalni projevy zatéze se nejcastéji projevuji
v negativnich emocich, které jsou smutek, vztek, pochybnosti, azkost, beznadéj,
strach, prazdnota, nejistota, zavist a vina. Dvé respondentky také uvedly socidlni
zatéz, plynouci z toho, ze ziji na venkové a nemaji tolik pristup ke spolecnosti.
Vsechny tyto projevy zatéze se shoduji s Priruckou pecovatele, kterou vydala
Ambulance pro poruchy paméti Univerzity Karlovy (1998)'#

Tosnerova ve své publikaci ,, Pocity a potieby pecujicich o starsi rodinné prislusniky
poukazuje na spolecné prvky emociondlniho dopadu na pecujici, dle vyzkumu
Narodnf{ asociace rodinnych pecovatelt.'* Pocit smutku uvddi tii z péti respon-
dentek. Pocit izolace prozivaji dvé respondentky z péti. Jako davod uvadéji bydliste
na venkové s mensi dostupnosti do spolecnosti. Dalsim divodem je také chybéjict
osoba, kterd by postizené dité nebo nemocného ¢lena pohlidala. Pocit frustrace
a beznadéje uvdadi tri respondentky z péti. Vsechny respondentky vnimaji pocit
stresu, jako stdle pretrvavajici prvek pti dlouhodobé péci o osobu blizkou.

Hranice jsou dulezitym aspektem pi1 dlouhodobé péci o osobu blizkou. Jejich
nastaveni vnimame na roviné fyzické, psychické a etické. Pro vSechny respondent-
ky jsou hranice velké téma. Uvadéji, ze v péci uprednostnuji osobu blizkou pred
sebou samymi. U trech respondentech z péti dochazi k splyvani hranic a berou
zélezitosti blizké osoby prili§ za své."™ Dvé respondentky vnimaji, Ze naruSovani
hranic blizkou osobou negativné ptisobi na vztah k ostatnim détem a partnerovi.

Krivohlavy (1994) uvadi, Ze stresory jsou negativni vlivy ptisobici na ¢lovéka
a projevuji se v roviné emocionalni, fyzické nebo socialni."' Viechny respondentky

se shodovaly a uvadély, ze priznaky stresu v roviné fyzické se projevuji riznymi

128 Viz Kapitola 1.2. Nejvetsi oblasti zdtéze pecujict osoby

129 Viz Kapitola 1.2.1 Spole¢né prvky v dlouhodobé péci o osobu blizkou
130 KOPRIVA, Karel, Lidsky vztah jako soucdst profese, 2006, str. 78

131 KRIVOHLAVY, Jaro, Jak zvlddat stres, str. 12
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bolestmi v téle. Uvadély téz, ze 24 hodinova péce je fyzicky vycerpavajici a maji
problémy se spankem a nadmérnou unavou. V emociondlni roviné stresu nejvice
uvadeély respondentky pocity smutku, strachu, vzteku a beznadéje.

Ctyfi respondentky v tomto programu pouzivaly copingovou strategii za-
meétrenou na problém, jak zminuje Paulik viz Lazarus.'” Je to strategie, kterou
clovek neodklada a resi véci primo, dohledava si nebo se doptdava na informace,
aby mohl kol vyfesit. Zeny, které mély pochybnosti se zaddnim tkolu, vizdy
zavolaly nebo mi napsaly e-mail. Nékdy stacilo zeny pouze ubezpecit, ze zadani
pochopily spravné. Jedna respondentka pouzila copingovou strategii zamérenou
na emoce. Nechala na sebe tkol pusobit delsi dobu a nachdzela pro své emoce
nové vyznamy, aby mohla ukol programu dokoncit.

Vsechny respondentky prostrednictvim prvkd arteterapie vnimaji zmirnéni
miry stresu pri dlouhodobé péci o osobu blizkou. Pozoruji ve svém zivoté urcité
zklidnéni. Ctyti zeny dokdzaly vypnout nebo citily uvolnéni. Jedna Zena vnimala
mensi miru vzteku, ktery ji vyvoldval stres. Vsechny respondentky shodné¢ uva-
déji, ze velkym prinosem programu byla moznost podivat se na dlouhodobou
péci o osobu blizkou z jiného uhlu pohledu. Tento novy nahled respondentkdm
umoznil udélat nékteré zmeény v péci o sebe.

Individualni cil arteterapie, ktery jak uvadi Liebmann (2010),'*

pomaha k vy-
jadrovani pociti nebo konfliktd, uvolnuje napéti v téle, rozviji tvorivost a spon-
taneitu, rozviji fantazii a umoznuje vhled do svého nitra, byl timto programem
naplnén. Respondentky se shodné vyjadrovaly, ze pfi ukolech citily uvolnéni
a uklidnéni. A také, ze si prostfednictvim programu mohly vyzkouset rizné tvo-
fivé techniky. Dostaly novy ndhled na svou situaci v péci o osobu blizkou, a to
zvysuje motivaci do dalsi péce.

Socialni cil arteterapie, ktery pomdha rozvijet komunikaci a spolupraci, a kde
jedinci mohou sdilet své zkuSenosti s ostatnimi, byl naplnén jen ¢dstecné, protoze
on-line forma neposkytovala ziva setkdvani respondentek. Komunikace probihala
pouze ve skupince, ktera byla vytvorena na platformé WhatsApp. Tuto komuni-
kaci vyuzily pouze ti1 respondentky, které si vzdjemné davaly podporu po dobu
programu.

Technikami vhodnymi pro pecujici osoby se nejvice osvédcila imaginace, kterou
uvadély dve respondentky. Tteti respondentka preferovala barevné zakreslovani

132 KRIVOHLAVY, str. 80
133 LIEBMANN;, Marian, Skupinova arteterapie, 2010, str. 19-20
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pocitt v téle do prazdného obrysu téla, ale uvedla, ze imaginace byla velmi silnd
a moc se ji libila. Ctvrtd respondentka si oblibila mandalu. Dokonce mi sdélila,
ze si mandaly koupi k vykreslovani, protoze diky nim si na chvili sedne a soustiedi
se pouze na tuto ¢innost, coz diive vitbec nedélala. Pata respondentka uvddi, ze
ji nejvice oslovily karty emoci, které ji pomohly zbavit se jedné negativni emoce.
Nabizenou techniku koldZe zZadnd respondentka nevyuzila. Prikladala jsem to
tomu, ze nemély dostatek materidlu (novin nebo casopisti) ke zpracovani zada-
ného ukolu.

Spokojenost s on-line formou programu byla zaznamenana u ctyr respon-
dentek. Jako prednost programu uvadely skutec¢nost, ze nemusely nikam dojizdét
a ukoly s1 mohly splnit dle svych ¢asovych moznosti. Vyjadrily se, ze vnimaly
podporu zZen s podobnym zivotnim pribéhem. TTi respondentky se vzdjemné
podporovaly v on-line skupiné. Jedna respondentka nebyla spokojena s on-line
formou, ale vyhovovalo ji posilani tkold pres e-mail a moznost plnit ukoly, kdyz
sl na tuto ¢innost vytvorila prostor. Tato respondentka upfednostriuje moznost

setkavani a sdileni Zen na zivém setkani.
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Z.aveér

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zda prvky arteterapie mohou pomoci zmirnit
miru stresu u osob dlouhodob¢ pecujici o osobu blizkou. Druhotnym cilem set-
reni bylo ovérit si, zda tak Ize ucinit 1 prostfednictvim programu v on-line formé.

Teoreticka cast prace se zabyvala analyzou odborné literatury vénujict se
nejzasadnéjsim oblastem zdtéze pecujici osoby a jejich spole¢nymi prvky v dlou-
hodobé péci o osobu blizkou. Ddle se vénovala pricinam stresu, jeho priznakim
a vybéru copingovych strategii, které pomdhaji pecujici osob¢ se vyrovnat se stre-
sem. Zavérecna Cast teoretické ¢asti se vénovala pojmu arteterapie, jejim formam
a cilim. Také zde predstavuji metody vhodné pro pecujici osoby.

Na zdkladé prostudované literatury a osobnich zkusenosti byl vypracovan
program s prvky arteterapie pro osoby, které dlouhodobé pecujici o osobu blizkou.
Tento program se sklddal z osmi na sebe navazujicich lekci, které byly respon-
dentkdm zasilany jednou tydné e-mailem. V tomto programu byly stanoveny tri
klicové okruhy, které byly predmétem Setreni. Jednalo se o analyzu miry stresu
respondentek pred ucasti v programu a po jeho absolvovani, zhodnoceni prinosu
vybranych arteterapeutickych technik na prozivani respondentek a miru spoko-
jenosti respondentek s on-line formou programu. Pro ucely Setfeni byla zvolena
metoda polostrukturovaného rozhovoru a jeho vyhodnoceni.

Vysledky Setfent ukazaly, ze takto sestaveny program s prvky arteterapie prispél
ke snizeni miry stresu respondentek. Vybér tvorivych technik priznivé ovlivnil
miru prozivani stresu u vétsiny respondentek. On-line forma programu se ukdzala
jako prinosnd pro ctyti z péti respondentek. Hlavni cil prace, kterym bylo zjistit,
zda prvky arteterapie mohou pomoci zmirnit miru stresu u osoby dlouhodobé
pecuyjici o osobu blizkou, byl tedy naplnén.

Za velky prinos tohoto programu povazuji moznost pecujicich osob nahléd-
nout na sviij osobni zivot z jiného uhlu pohledu, nez byly doposud zvyklé. Pri
narocné péci o blizkou osobu nezbyva ¢as vnimat a reflektovat svij zivot. Timto
programem jsem chtéla oteviit prostor pro pecujici osoby, aby si uvédomily, v jaké
zivotni situaci se v tomto okamziku nachdzeji. Pokud si toto uvédomi, mohou
se postarat o své potreby drive, nez v jejich zivotech prevlddne nadmérnad zatéz
a z toho plynouci stres.

Pres pocatecni nedavéru k on-line formé vnimam jeji velky prinos. Tento
program by mohl byt upraven do takové podoby, kterd by v sobé zahrnovala
pravidelné setkavani pecujicich napt. pres aplikaci Zoom, ptipadné by bylo mozné
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zrealizovat 1 osobni offline setkani. Tato forma by mohla vice pomoci k vytvoreni
bezpecného prostoru pro pecujici osobu a také by umoznila vzdjemnou interakci
mezi pecujicimi. Program by mohl byt i delsi, protoze tfi respondentky vyjadrily
prani pokracovat, pokud by navazujici program vznikl. Nevyhody on-line progra-
mu viimdm predevsim v tom, ze si respondentky nevyzkousely tolik vytvarnych
prostredkd, které bych jim mohla nabidnout pfi zivém setkdni. Je to totiz dilezita
soucast rozvoje tvorivosti a spontaneity projevu jedince.

Ze svého pohledu vnimam, ze pro pecujici osoby, ktefi dlouhodobé pecuji
o osobu blizkou, nenf dostate¢na podpora. Timto programem jsem je chtéla pod-
porit a dat jim moznost nahlédnou na sebe a péci o blizkou osobu z jiného uhlu
pohledu. Moznost, aby své vnimdni mohly vice zamérit na sebe a své potreby.

V souladu s témito osobnimi zkusenostmi a zavery Setfeni bych doporucila
program vice rozpracovat do on-line podoby, aby se mohl dostat k vice pecujicim
osobam, které by o program projevily zajem. Zamérila bych se také na vétsi roz-
pracovani jednotlivych oblasti prostrednictvim prvku arteterapie a relaxacnich
technik.
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Piilohy

Prepis rozhovoru s respondentkou A

1. Otazka:
Jaka byla Vase ocekavani pred vstupem do programu?
Ocekavala jsem néjakou novou zkusenost. Néco nového se dozvim, néco se naucim

a relativné jsem se tésila, moje oc¢ekdvani byla pozitivni.

2. Otazka:

Jak byste popsala miru prozivani stresu pred ucasti v programu?

Meéla jsem docela stresujici okamziky, takovy vnitfni napéti v té péci o syna, kdy
jsem péci o syna prenechala instituci, respektive on si ji vybral sdm a méla jsem
v sobé pocity viny. Na zacdtku tohoto programu jsem syna méla doma, takze
jsem si prosla znovu situace vycerpdni, nastvani a mohla jsem si poresit hlavné
ty pocity viny.

3. Otazka:

Bylo pro Vas tézké vytvorit si prostor a ¢as na tento program?

Prostor sem st dokdzala vytvorit urcité, ale pokud bych byla se synem 24 hodin,
bylo by to tézsi. Na zacdtku programu byl doma a fakt bylo tézky, to jsme zacinaly
téma mandalama, protoze potieboval 24 hodinovou péci. Krment, prevlékani atd.
Pak sem vecer byla unavend a ted jsem st méla k ty mandale sednout a fikala jsem
si pane boze ja na to potrebuji né¢jaky prostor. Kdyz jsem byla sama, ten prostor
sem si dokdzala vytvorit, ale kdyz je tam ta 24 hodinova péce, je to velmi tézky.

4. Otazka:

Jakym zpisobem jste si ¢as vytvarela?

Vzdycky sem si ddvala cas, kdy nebyl nikdo doma. To byl ¢as pro mé, kdy jsem
se mohla koncentrovat. Protoze kdyz byl nékdo doma, tak mé rusily zvuky kolem
(trisknutf dveri, hlasy) to mé hodné rusilo. Potfebovala jsem byt sama doma. Jed-
nou jsem dokonce rodinu poprosila, aby odesla, abych mohla byt sama a zadany
ukol udé¢lat.
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5. Otazka:

Jaky ukol Vas nejvice oslovil a proc?

Nejvic mé oslovila ta imaginace. Az mdam husi kiizi z toho. Tam jsem byla konecné
sama se sebou. Tam se odpojila ta hlava, to premysleni od toho dusevniho, kdy
jsem se opravdu napojila tak na sebe, ze jsem byla az prekvapena, ze dychdam.
Tak to bylo pro me wau, bylo to setkani s mym and¢lem, s tim Ze, je u mé. Takovy
to ukdzani ,,vzdyt ja jsem tu celou dobu® ten kriz co v ruce drzel jsem vnimala
jako bozi podporu a ochranu. To je jesté¢ ve mné ted. Takze imaginace pro mé
nej. A méla jsem velkou potfebu to nakreslit. Musela jsem vzit brvy a hned to
namalovat. Zjistila jsem, ze vlastné kresba jako takova je pro mé velmi dulezita.

Defakto po odchodu Stépana do zaifzeni jsem zacala malovat.

6. Otazka:

Jaky kol Vas oslovil nejméné a proc?

To byla ta mandala. Opravdu se mi do ni viibec nechté¢lo. Byla pro mé $picata
a nechtélo se mi vybarvovat néco, co se mi nelibi. Pak jsem to prekonala a kdyz
jsem to domalovala, tak jsem se zklidnila, protoze sem se na to soustredila a na-
konec jsem si rekla, ze to neni tak spatny.

7. Otazka:

Vyhovovalo Vam posilani ukolu jednou tydné a délka programu?

Meé to vyhovovalo jak to bylo. A jsem za to rdda, ze jste mi vysla vstifc. Ze jste mi
jeden tyden, kdyz jsem méla ranni sménu a mohla jsem si to tak naplanovat, ze
nikdo nebyl doma. To jsem ty 2 tkoly zvladla udélat v jednom tydnu a v klidu.
Pro mé to bylo dobry. Ja jsem byla spokojend. Za mé — ja bych klidné 1 rdda po-
kracovala. Zaujaly mé rtzné techniky, clovek si mize osahat to co mu je blizky

a co by nemusel.

8. Otazka:

Byla jste spokojena s on line formou?

Ne. Nevyuzivam on line formu. Posildn{ ikold e-mailem mi nevadilo, ale prefe-
ruji osobni setkdvani. Nejsem typ, co dokdze sdilet a oteviit se v on line prostoru,
proto jsem nesdilela ani do WhatsApp skupiny. Ja si radéji pijdu se vSemi Zenami
sednout a popovidat. V tom to prostoru se dokdzu otevrit tvari v tvar, nemam

s tim problém.
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9. Otazka:

Co bylo pro Vas nejvétsim piinosem tohoto programu?

Zjistila jsem co mi déld dobfe, forma, kterda mé dokdze zklidnit, u které mohu
relaxovat. Pfipomindam tu imaginaci. Ukdzalo mi to, kolik vnitrni sily vlastné¢ mam,
aniz bych si ji uvédomovala. A vlastné kde mam zdroj té sily. Protoze nékdy si
pripadam, ze jsem tak vyhorela... ano mam skvélého manzela, ktery mé podrzi,
povidd st se mnou... Ale ja potfebuji néco, ceho se muzu chytit a kde nabrat tu
silu. A to je pravé to — treba at vezmu toho andéla straznyho, at je to biih, kdyz se
tady budeme o ném bavit. Néco, kam se mtzu uchylit a kde tu pomoc dostanu.
A to pro mé byl hrozné dilezity bod, ze takovymi technikami si mtzu jakoby
rict aha, vzdyt na to nejsem sama. A velky plus taky vidim v tom, ze bych méla
relaxovat a uz 1 vim jak. Kdyz si ¢lovék udéld ¢as jenom pro sebe, tak nacerpa
alespon trosku klidu a pak se na véci mize podivat trosku jinak. Diky tomuto
programu jsem se mohla podivat do minulosti. Zpracovala jsem si svoje pocity
viny, Ze syn je v socidlnim zarizeni, které si sam vybral. Dnes jiz vim, ze to bylo

spravné rozhodnuti.

10. Otazka:
Vnimate zmirnéni stresu prostrednictvim arteterapie?
Za me urcit¢ ano. Me¢ to stres zmirnilo a byla jsem az nadsena, ze jsem dokazala

na chvili uplné vypnout.

11. Otazka:

Doporucdila byste tento program i ostatnim pecujicim osobam?
Stoprocentné. Jsou maminky, které nemaji tuhle moznost. Nebo jim to nikdo
neukdze. Kazdy mad svij ventil. Nékdo hudbu, nékdo prirodu, ale myslim si
ze Tizena terapie s clovékem, ktery vi co déla je to uplné to nejlepsi, protoze to
v ¢lovéku probudi véci o kterych ani védomé nevi. Pordd vytahujeme néjaké véci
na povrch, ale nevime jak je uchopit. Tohle to je dobry v tom, ze ukaze ¢lovéku
néjakou cestu a 1 moznost si vybrat. A tim, ze to bylo tak riznorody, mohla jsem
s1 vybrat co mi vyhovuje. Pro mé to bylo skvély a rozhodné bych to doporucila.
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Respondentka A

1 Mandala 3 Jak se dnes citi mé télo

2 Cmdranice 4 MEé ruce




5 Co nosim ve své hlave

6 Moje emoce

7 Hranice 8 Vnitrni sila




Prepis rozhovoru s respondentkou B

1. Otazka:

Jaka byla Vase ocekavani pred vstupem do programu?

Abych se néco o sob¢ dozvédéla. Byla tam takovd rozpacitost. Nevédela jsem do
¢eho ptijdu, na co budu muset odpovidat a jakym zptisobem se to povede.

2. Otazka:
Jak byste popsala miru prozivani stresu pred ucasti v programu?

Stres uz moc nevnimam a neresim. Pecuji jiz 48 let.

3. Otazka:
Bylo pro Vas tézké vytvorit si prostor a ¢as na tento program?
Kdyz cloveék néco chee, néceho chee dosahnout, tak si ten cas udéla.

4. Otazka:

Jakym zpasobem jste si ¢as vytvarela?

Ja mam tady takovy pokoj, ktery mél drive syn. Tam mam takovou pracovnu
a tam davam vse dohromady. Jsou to pro mé takové chvile, kdy jsem sama pro
sebe a sama si déldm takovy ten prostor a dd mi to hodné. Trosku se oprostit
a odreagovat od kazdodenniho zivota.

5. Otazka:

Jaky kol Vas nejvice oslovil a proc?

Asi ten posledni. Tam je to ztvdarnéni asi téch vSech osmi uloh které byly zaddny.
A je to vyjadrent se, opravdu z toho co v sob¢ mam. Co vsecko mi to dalo, jak ty
stresy jak negativa, tak ty pozitiva. Je velice dilezité si to uvédomit. Uvédomit si,
¢eho jsme schopni a co vSechno v sobé jest¢ mame skryté a ukryté nebo si toho
nevazime. Je to takhle postavené.

6. Otazka:
Jaky kol Vas oslovil nejméné a proc?
To se ani nedd fict co mé nejmin oslovilo. Kazda uloha méla néco do sebe. Kazda

byla o nécem jiném trosku. Nemam nic co by bylo pro mé min ¢i vic.
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7. Otazka:
Vyhovovalo Vam posilani ukolu jednou tydné a délka programu?
Urcité ano. Uplné v pohodicce.

8. Otazka:

Byla jste spokojena s on line formou?

Ano, to je vyborny napad. Jste dobra lektorka, je to jak distanc¢ni vyuka. Klada
bylo vic nez zapora. Nejsem moc sdilny clovék, a také jsem neustdle s dcerou
sama doma. Tim je to pro mé milé, Ze jsem si mohla s nékym popovidat jinak
nez to, co vidi lidi z venku, kteti nevidi do hloubky, jak to vSechno je a funguje
v zivoté s postizenym ditétem. Co vSechno clovek déld a tak ddle. Je to zajimavé
tohle témata.

9. Otazka:

Co bylo pro Vas nejvétsim prinosem tohoto programu?

Ze zacatku jsem programu moc neverila netusila jsem, ze to bude mit na mé
takovy dopad v dobrém slova smyslu. Uvédomila jsem si to co je dobré a co se
da jeste zlepsit. Jako ten jiny, daleko hlubsi dhel pohledu nez jsem méla do ted.
Dalo mi to hodné. Budu z toho Cerpat a ty prace co byly zadané byly super. Jsem

s tim spokojena.

10. Otazka:

Vnimate zmirnéni stresu prostrednictvim arteterapie?

Rekla bych, 7e jsem se trosku zklidnila, asi ano, stres je mensi. J4 rada pouzivam
psani a kresleni k uvolnéni se. Rada tvorim rukama. Tvoreni mé uklidnuje, ma
to néco do sebe.

11. Otazka:
Doporucdila byste tento program i ostatnim pecujicim osobam?
Kdyby mél nékdo zdjem, tak urcité ano.
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Respondentka B

3 Moje télo

1 Mandaly

2 Cmaranice

4 Mé ruce




5 Co nosim ve své hlavé

7 Hranice
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8 Vnitrni sila

Prepis rozhovoru s respondentkou G

1. Otazka:
Jaka byla Vase ocekavani pred vstupem do programu?
Musim se priznat, ze ne moc velka, spis tak 50 na 50. Vic mé to zajimalo, nez

ze bych cekala, Ze mi to moc pomuze.

2. Otazka:

Jak byste popsala miru prozivani stresu pred ucasti v programu?

N¢jak jsem stres moc nepitvala, odstrkovala jsem ho od sebe a nezajimala sem se
odkud to prichazi a ze si mohu 1 n¢jak ulevit.

3. Otazka:

Bylo pro Vas tézké vytvorit si prostor a ¢as na tento program?

Tézky to ani nebylo, spis to §lo ve vinach. Bylo obdobi, kdy to bylo fajn a potom
se délo moc véci najednou a ja jsem ten prostor, nebo silu neméla. Kdyz se ¢as
uvolnil, tak jsem se k tomu opét vratila.

4. Otazka:

Jakym zpasobem jste si ¢as vytvarela?

V podstaté tak, ze kdyz mamka spala a bylo o ni postardno, méla jsem chvili pro
sebe tak jsem na to sla.

5. Otazka:

Jaky kol Vas nejvice oslovil a proc?

Celkove to zakreslovani a kresleni (telo, hlava). Docela mé to vtdhlo osobné, za-
calo mé to bavit. Najednou jsem si uvédomila, ze kdyz se soustredim na obrdzek
nebo na zakreslovani do obrdzki, ze prestdvam myslet na okolnf svét. Ze se plné
opravdu soustfedim na ten tkol a Ze 1 u toho hodné odpocinu.

6. Otazka:

Jaky kol Vas oslovil nejméné a proc?

To mé nic nenapada.
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7. Otazka:

Vyhovovalo Vam posilani ukolu jednou tydné a délka programu?

Ano, myslim, Ze to bylo idealni, kdy se clovek do toho nemusi nutit a potom jde
a s chuti ukol udé¢la.

8. Otazka:
Byla jste spokojena s on line formou?
Ano. Super uplné. Bezvadny. Zdpory nenachdzim. Premyslim o tom pordd jesté

nad celym tim programem a nad tim v§im a casto se téma papirama probiram.

9. Otazka:

Co bylo pro Vis nejvétsim prinosem tohoto programu?

Clovek si udéld na sebe v tom shonu ¢as, je najednou pravdivej sam k sobé, pro-
toze chce byt pravdivy, aby mu to néco o sobé¢ ukazalo a reklo o svych emocich.
O tom co vlastné prozivam. Zaroven se to postupné otviralo a mélo moznost
odplouvat, nebo min to bolet vSechno. Otevrené si dovolit mluvit o vécech, ktery
by se blbé rikali nékomu jinému, nebo se mi fikali blbé 1 sama sobé. Ja nevim jak
to rict. Jako, ze sem meéla ty stavy, kdy sem tam nechtéla s mamkou byt. Protoze
prosté jsem chtéla mit chvilku klidu pro sebe. Pritom jsem za to citila vinu, ze
bych tam méla byt. Pfiznat si toto vSechno. I si dovolit byt nékdy sprostd, nebot
ta emoce byla velmi silna.

10. Otazka:

Vnimate zmirnéni stresu prostiednictvim arteterapie?

Jednoznacné... a nikdy bych tomu na zacdtku nevérila. Pro mé to bylo velky
prekvapeni. Jd sama jsem si vzdycky myslela, ze neumim malovat, zrovna tak jako
neumim zpivat, presto ze se mi obrdzky a zpév hrozné libi. Nikdy jsem si neuméla
predstavit, ze mé to tak vtdhne. Vzit si pastelky a néco zakreslit, nacmadrat. To,
ze mi to néco ukdze, ze mi to néco da, to potom zpétné za néjaky den, dva, ti1
jakoby sestavi néjakej prib¢h. Bud mi to seplo jako samotny, ze sem néco napsala
a pak se nad tou vétou zastavila, rikala jsem si ty jo. Sakra...nebo kdyz jste mé
na to privedla vy, kdyz jsme si o tom povidaly. Bylo to takovy zajimavy, ze mé ty
obrazky dokdzaly vtahnout. A Ze to fakt funguje.
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11. Otazka:

Doporucdila byste tento program i ostatnim pecujicim osobam?

Urcité jo. Rekla bych jim alespori to zkus. Mdm to vyzkou$eny na sobé&, moc mi
to pomohlo. Vidim v tom velky potencidl pro nas, pro pecujici. Rdda bych i sama
pokracovala. Zacalo by mé to bavit a moc se mi to libilo. Pro mé to bylo jako
takovy 1 pohlazeni. Rozhovor sama se sebou, coz se mi ¢asto nestava.
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Respondentka C

1 Mandaly 3 Moje télo
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2 Cmdranice 4 MEé ruce




5 Co nosim ve své hlavé

7 Hranice
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Prepis rozhovoru s respondentkou D

1. Otazka :
Jaka byla Vase ocekavani pred vstupem do programu?
Ocekavani jsem nemeéla zadnd, spis pomoci nékomu, kdo ten projekt dela.

2. Otazka:
Jak byste popsala miru prozivani stresu pred ucasti v programu?
Porad stejnej. Ja jsem furt pod tlakem. Standardnf stres.

3. Otazka:

Bylo pro Vas tézké vytvorit si prostor a ¢as na tento program?

No nékdy jo. Priznam se, ze nékdy jo. Nékdy jsem meéla pocit nesplnéného tko-
lu, ja zase kdyz nékomu néco slibim, tak to chci dodrzet. Ten prostor mim tam
chybel. Pohoda mi chybeéla, pod tlakem jsem byla.

4. Otazka:
Jakym zpuasobem jste si cas vytvarela?
Prostor jsem si vytvorila, kdyz vSichni vypadli a ja jsem byla v klidu.

5. Otazka:

Jaky kol Vas nejvice oslovil a proc?

Mé docela zaujalo, az jsem se ja sama divila, jak jsem délala ty ¢ary se zavienyma
oc¢ima naslepo a pak jsem to zacala vybarvovat a j4 jsem to nevybarvovala s ne-

jakym védomim, ze tam néco vznikne. A pak najednou jsem tam vidéla motyla.

6. Otazka:

Jaky kol Vas oslovil nejméné a proc?

Asi ten posledni, do toho se mi viibec nechtélo. Byla jsem hodné vytizend. Nebyla
jsem v pohodé v klidu.

7. Otazka:
Vyhovovalo Vam posilani ukolu jednou tydné a délka programu?
Ano, vyhovovalo mi, ze st mohu udélat kol kdy chci jd. Délka byla akorat.

100

8. Otazka:
Byla jste spokojena s on line formou?
Jo, jo to nicemu neskodilo. Nerekla bych, ze to mélo zapory.

9. Otazka:

Co bylo pro Vias nejvétsim prinosem tohoto programu?

Ze si ob¢as dokdzu sednout a vymalovat obrazek. To jsem difv vitbec nedélala.
Prosté jsem si sedla a chvili sem tu mandalu malovala, aniz bych myslela na co-
koliv jinyho. Ze jsem si udélala ten ¢as, sedla si. To jsem difv nedélala. Vypustila

jsem v$echny moje starosti a jen se soustredila na malovani.

10. Otazka:
Vnimate zmirnéni stresu prostrednictvim arteterapie?

To jsem uz zminovala. Asi tak. Mozna si ty mandaly koupim.
11. Otazka:

Doporucdila byste tento program i ostatnim pecujicim osobam?
Asi jo. Je to takovy odreagovani se od realnyho svéta.
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Prepis rozhovoru s respondentkou E

1. Otazka:
Jaka byla Vase ocekavani pred vstupem do programu?
Nevim, opravdu nevim. Nevédéla jsem, co jsem od toho méla ocekdvat.

2. Otazka:

Jak byste popsala miru prozivani stresu pred ducasti v programu?
Myslite stres z té péce? Vite co, to uz ani nenfi stres, j4 mam pocit ze to uz je ta-
kova néjakd rezignace. J4 uz nevim, jd jsem v permanentnim stresu. Jd uz to ani
nenazyvam stres. Ted jsem se porad stresovala, aby syn nedostal covid. Stres je
vlastné uz takovy muj ,,kamarad* ktery je tu stdle se mnou. No kamardd vetrelec
peknej a bydli tu se mnou 27 rokd.

3. Otazka:

Bylo pro Vas tézké vytvorit si prostor a ¢as na tento program?

Asi bylo, protoze ja mam problém kreslit, mé to nebavi. Radéji jsem to vyjad-
rovala slovy a kdyz uz jsem zacala psat cas sem si udélala. Problém také byl, ze

mame jen jeden pocitac.

4. Otazka:
Jakym zpisobem jste si cas vytvarela?
,,Ukradla jsem pocitac svému synovi®

5. Otazka:

Jaky ukol Vas nejvice oslovil a proc?

S prekvapenim, jako ze bych to takhle necekala, to byl ten tkol s emocema. Pro-
toze mam pocit tim, Ze jsem to vypsala, ja jsem ten typ Ze to musim vypsat tak
mam pocit, ze jsem si $ahla az na dno a ze jsem to bahno ze sebe dostala a tim
ze sem to napsala a odeslala, tak ja mam ted pocit, ze uz nemam takovy vztek,
zavist, zlost, uz mam a takovy ten neutrdl, zadny emoce.

6. Otazka:

Jaky kol Vas oslovil nejméné a proc?

Nejméné mozna ta mandala. Ja v tom nevidim smysl. Nepochopila jsem princip
mandaly, jak to funguje. Ale ted, kdyz to beru s odstupem casu, kdy jsem si ne-
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byla schopnd vybrat pastelku, nevédéla jsem jak to udélat barevné. Mdam pocit,
ze nepiyjimam barvy, ze nepiijimdm radost v zivoté. Proto jsem ji vybarvila jen
tuzkou, protoze je to takovy neutral. Ale ted’ se nakonec docela tésim, Ze si tu
mandalu vybarvim barevné. Jsem zvédava jak to bude vpadat. Koupila jsem si
na to pastelky.

7. Otazka:

Vyhovovalo Vam posilani ukolu jednou tydné a délka programu?

Tak tohle ja sem neresila. U meé jsou ty casy takové ndrazové a u meé je to spis
o tom, kdyz jsem méla chuf a kdyz jsem si nasla ¢as sama v sobé.

8. Otazka:
Byla jste spokojena s on line formou?
Jo v pohodé. Mé to nedéld problémy.

9. Otazka

Co bylo pro Vas nejvétsim prinosem tohoto programu?

Aniz bych to o¢ekdvala, tak jsem ze sebe dostala né¢jaky ten bordel, ktery sem mohla
napsat do téch emoci a poslat to ode mé pryc. A uz to neni. Ja sem si dokonce
nakreslila obrdzek, ktery jsem Vam chtéla poslat. Tam jsou nakreslené takové 3
krivky, prvni je jd to nazvala ,,pred 100 lety* kdy mél ¢lovek normalni emoce
nahoru dold, prosté se to stiida a ja tou péci méla pocit, ze uz jedu jen nékde
dole, v téch minusech, kdy sem se nahoru uz viibec nedostala a potom jak jsem
vypsala ty emoce tak jsem mam pocit momentalné, ze sem si tu kiivku hodila na
tu nulu, na ten neutral. Sem na ty nule ted a nyni to bude zdviset na tom, jestli
budu mit silu sbirat nové zazitky a posouvat se nahoru. Mizu Vam podékovat,

ze necitim ty nejhorsi emoce.

10. Otazka:
Vnimate zmirnéni stresu prostrednictvim arteterapie?
Ja nevim jak to nazvat, kdyz to vezmu zpétné. Mozna jsem si stres uz ani neuve-

domovala, spi§ sem citila rezignaci a setrvacnost, Nevim. Ale uz necitim vztek.
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11. Otazka:
Doporucdila byste tento program i ostatnim pecujicim osobam?
Urcité ano. S tou moznosti, kterou vy jste mi dala. Ze jste mé do ni¢eho nenutila

a dala mi moznost misto malovdni se z toho vypsat. At si to kazdy vyzkousi.
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1 Mandaly 3 Moje télo

2 Cmdranice

4 M€ ruce

,»Moje ruce by délaly tolik jinych véci nez délaji a nemuizou, protoze mé boli. Moje ruce
jsou studené a oteklé. Tento tkol nesplnim. Jedina pastelka, kterda mé napada je cerna.*

5 Co nosim ve své hlave
Nic, nic nula ted. Popravdé opravdu nic. Jesté pred tydnem bych celou hlavu po¢marala

cernou pastelkou. Jsem unavena, prazdnd, myslim jen, jak se postarat o syna a vse ostatni

neresit. Je to ztrdta ¢asu a navic to boli. Myslet a zabyvat se né¢im, co mi syn prekazi. Jen

prezit den, noc, dalsi den, dalsi noc.



Prazdné sablony

7 Hranice

6 Moje emoce

8 Vnitrni

Nesplnéno.







