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ABSTRAKT

Bakalatska prace s nazvem Tviirci psani jako nastroj zlepseni dusevni pohody deéti a mladeze
se zamétfuje na problematiku dusevni pohody, tvir¢iho psani a vzajemného propojeni
zkoumanych oblasti. Cilem prace je zjistit, zda ma tvirci psani vliv na zlepSeni dusevni
pohody déti a mladeze. Zaroven se budeme vénovat vyznamiim, které déti a mladistvi
prisuzuji duSevni pohod¢ a souvisejicim pojmim, jako jsou napiiklad stres a tzkost, ve
vztahu k sobé samym 1 okoli. Teoreticka Cast prace se vénuje definovani konceptu dusevni
pohody a pozitivni psychologie s provdzanosti na dusevni onemocnéni déti, dale na tvirci
psani s vyuzitim potencialu jako nastroje pro zlepSovani dusevni pohody. Pro empirickou
¢ast vyzkumu jsme zvolili kvantitativni pojeti vyzkumu formou vyzkumné metody
kvaziexperimentu, kde ve sledovaném obdobi byl détem rozdan dotaznik zkoumajici jejich

dusevni pohodu.

Kli¢ova slova: duSevni pohoda, tviirci psani, pozitivni psychologie, stres, uzkost, déti a

mladez, sebepojeti, vzkvétani, expresivni psani, duSevni onemocnéni, biblioterapie

ABSTRACT

The bachelor’s thesis, entitled Creative Writing as a Tool to Improve the Mental Well-being
of Children and Youth, focuses on the issues of mental well-being, creative writing and the
interconnectedness of the researched areas. The aim of the thesis is to find out whether
creative writing has an impact on improving the mental well-being of children and young
people. We will also look at the meanings children and young people attach to mental
wellbeing and related concepts such as stress and anxiety in relation to themselves and their
environment. The theoretical part of the thesis is devoted to defining the concept of mental
well-being and positive psychology with links to mental illness in children, as well as to
creative writing with its potential as a tool for improving mental well-being. For the
empirical part of the research, we chose a quantitative research design in the form of a quasi-
experimental research method, where a questionnaire exploring children's mental well-being

was distributed to them during the study period.

Keywords: mental well-being, creative writing, positive psychology, stress, anxiety, children

and youth, self-concept, flourishing, expressive writing, mental illnesses, bibliotherapy
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UvVOD

Jednim z nejvice dynamickych obdobi zivota ¢lovéka je dospivani. Je to chvile, kdy se
najednou za¢nou transformovat vSechny slozky osobnosti, protoze dochézi k boutlivému
ptechodu od détstvi k dospélosti. Obdobi pubescence zacina kolem jedenactého roku zivota
ditéte a kon¢i tfindctym rokem s pomalym nastupem do adolescence, ktera ptichazi
s patnactymi narozeninami. Pubescenti zac¢inaji mit tvofivé mysleni, které se poji s novymi
a kreativnimi napady. Citovy vyvoj spolecné se socializaci si prochazi stejnou bouii jako
télesné zmeény. Trpi Castymi vykyvy ndlad a inklinuji k negativnim staviim mysli, jako jsou
smutek a neklid. Pubescenti se Casto nachazi v emocni nestabilité, coz zapficinuje vnitini
uzkosti a obavy. To mize vést ke zvySenému sebepozorovani a uzavieni se do vlastniho
svéta. Tim, ze citové projevy nebyvaji obvykle hluboké, vybuchy emoci jsou tak spojovany
s nestabilitou a nedostatkem sebeovladani. Lze tedy pozorovat, Ze roste riziko suicidalnich
myslenek a sebepoSkozovani. U adolescence mluvime zejména o psychosocialnim vyvoji,
protoze je stabilngj$i, a ne natolik emocné vypjaty jako pubescence. Pro adolescenty je

podstatné navazovani novych vztaht. Diky dostate¢né socializaci dochédzi k dusevni stabilité

a ubezpeceni vlastni hodnoty (Zacharova, 2012, s. 60-63).

Lidska mysl je v mnoha ohledech kiehké a obdobi dospivani je jednim z nejvice naro¢nych
na celkovy stav psychiky. Vedle budovani osobnosti a socidlnich vztahti se déti 1 mladez
potykaji s dusevnimi onemocnénimi, kterd vyplouvaji na povrch v pribéhu transformace
osobnosti. Z vyzkumu Narodniho ustavu dusevniho zdravi vyplyva, ze 50 % zakt devatych
tfid projevuje znamky zhorSené dusevni pohody, 30 % dotazovanych ma stfedni az té€Zkou
uzkost a procentudlni vymér vyskytujici se deprese neni o nic niz$i. Prave kvili zvySenému
riziku duSevni nepohody v priitbéhu dospivani je nutno se zaméfit na prevenci a v€asné
intervenovani ptfed ndstupem problému. Do preventivnich opatfeni miZeme napiiklad

zatadit efektivni vyplnéni volného ¢asu (NUDZ, 2023).

Dle soucasnych autort se na volny cas nahlizi jako na néstroj zlepSujici celkovou Zivotni
spokojenost ¢lovéka. Mezi zdkladni mechanismy spojujicimi se s volnym casem jsou
pozitivni emoce a duSevni pohoda. Nadale volnoCasové aktivity dokdzou pracovat se
sebevédomim a identitou jedincli, poméhaji s navazovanim novych socidlnich vazeb a

sebepoznanim (Hamftik, 2022, s. 28).
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Je tedy tieba se zaméfit na zlepSeni duSevni pohody za pomoci volnocasovych aktivit.
Cinnosti n4m budou napomahat nejen s celkovou spokojenosti a lepsi psychickou odolnosti,

ale 1 s budovanim socidlnich vztahti s vrstevniky.

Cilem této prace je odhalit, zda ma tvirci psani, jako vybrana volnocasova ¢innost, vliv na
duSevni pohodu déti a mladistvych. Rovnéz je dilezité identifikovat, jak je chdpana dusevni
pohoda ve vztahu k sobé samym, a jak dokazou déti i mladistvi pracovat se stresem za

pomoci copingovych strategii.

Teoreticka ¢ast prace je koncipovana tak, abychom pochopili danou problematiku. V prvni
¢asti je vymezen pojem dusevni pohody, pozitivni psychologie, dusevnich onemocnéni déti
a mladeze a emoci, se kterymi se v prubéhu vyzkumu pracuje. Dale do teoretické Casti
zahrnujeme tviiréi psani, které by mélo napomahat s rozvojem kreativity a sebepoznani a
zarovenn by mélo mit vliv na celkovou dusevni pohodu. Rozhodné nemiizeme opomenout
propojenost obou téchto dimenzi kviili zjisténi, zda dochazi ke skute¢nému ovliviiovani mezi
nimi. Propojenost dusevni pohody a tvirciho psani vychdzi z dosavadniho odborného

poznani.

Prakticka ¢ast je realizovana metodou kvaziexperimentu, kde v prvni ¢asti byl respondentim
rozdan dotaznik souvisejici s duSevni pohodou zaméfeny na pét hlavnich kategorii
zkoumané¢ problematiky. Dotaznikové Setfeni bylo provedeno v pretestovém a posttestovém
obdobi vyzkumu, abychom zjistili, zda doSlo ke zlepSeni dusevni pohody déti a mladistvych.
Pro ucely vyzkumu byl vytvofen ¢trnacti tydenni krouzek tvirciho psani, kde byly
realizovany aktivity na sebepoznani a celkové dusevni zdravi. Utastnici si krouzkem
vytvafeli vlastni ,knihu“ piibéhti, kterd byla zpracovdvana ve formé deniku
s kazdotydennimi tematickymi celky. Zaroven v kazdé hodin¢ byla pfipojena jedna aktivita

na dusevni pohodu.
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I TEORETICKA CAST
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1 DUSEVNIi POHODA

Abychom v této praci mohli plynule navazovat na kapitoly, je tfeba si vysvétlit pojmoslovi,
se kterym v ramci tématu budeme pracovat. Vzhledem k tomu, Ze se na téma dusevni pohody
da nahlizet riznymi uhly pohledu, pokusime se jej objasnit za pomoci odborné literatury a
pro ucely prace sjednotit a vysvétlit stavajici terminologii, kterd se poji s teorii duSevni

pohody.

Budeme pracovat s Ceskym ekvivalentem slova well-being, tedy dusevni pohoda. V pfipadg,

ze se v textu objevi anglicka terminologie, bude uzivana s pomlckou.

1.1 Teorie duSevni pohody

Dusevni pohoda je sou¢asti komplexniho pojmu dusevniho zdravi — to je dle WHO (Svétova
zdravotnickd organizace) definovano jako: ,stav, kdy kazdy jedinec dokaze pracovat
s zivotnim stresem, podpofit vlastni potencial, ucit se a realizovat se a je schopen pfispivat
napiiklad vykon, emoce a pocity, zvladani stresovych situaci, prekonavani tézkosti a vyzev

a socialni vztahy, ve kterych se pohybujeme (Vrbova, Nyvltova, 2020, str. 3).

Z historického hlediska se duSevni pohoda opird o dva sméry, které mély své kofeny
v antické filozofii. Mluvime o hédonismu a eudaimonismu. Prvni smér nam fika, ze stav
pohody mé zvySovat touhu po slasti a minimalizovat strach a bolest tak, aby doslo
k dosahnuti blazen¢ho Zivota 1 klidu. Toto mysleni prvné predstavil filozof Epikuros, ktery
jej pojmenoval jako Epikura. K hédonismu se piidal Stuart Mill, jenz tvrdil, Ze duSevni
pohoda neni jen pouhy soucet pozitkil, nybrz jejich kvalita, kterd pfispiva k vySsi mife $tésti
(Mares, 2024, str. 108). Druhy smér se da definovat jako princip seberealizace a
sebenaplnéni, kdy dojde k dosazeni plného potencialu ¢lovéka, a tudiz 1 k souladu s hlubs§imi
mechanismy dusSevniho Zivota. Hlavnim pfedstavitelem eudaimonismu byl Aristoteles, ktery

se snazil rozvijet myslenku, Ze na svéte existuji dvé dobra:

4

e vnéjsi, jenZ oznacuje materidlno a bohatstvi, které¢ neni cilem nikdy pro nic

jiného nez pro sebe,

e vnitini, jenZ ma byt prostfedkem dosahujici vnitiniho dobra pro sebe 1
ostatni (Mares, 2024, str. 108).
V dnesni dobé¢ se hédonické i1 eudaimonické pojeti duSevni pohody pouziva v jinych

definicich. Zékladni mySlenky hédonického sméru jsou dnes vklddany do terminu
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»subjektivni pohoda®. Koncepce subjektivni pohody pochéazi od amerického psychologa Eda
Dienera (1984, s. 543), ktery ji charakterizoval tfemi znaky:

1. je subjektivni (objektivita nemusi byt nutnou soucasti),
2. méfi pozitivni faktory,
3. zahrnuje hodnoceni vSech aspektii Zivota cloveka.

Diener to definuje jako kognitivni a emocionalni vyhodnoceni vlastniho zivota. V pravém
slova smyslu tedy hovofime o Sirokém pojeti toho, co je pro ¢loveéka dulezité. V terminu
subjektivni pohody jsou zahrnovany kladné i negativni emoce, afekty, ndlady i vhled do
budoucich plant a ocekévani. Pti vyhodnocovani subjektivni pohody se vychdzi z vlastni

zkusSenosti dotazovaného (Kfivohlavy, 2004, s. 181).

V roce 2008 poté ptisla nova koncepce zptusobu méteni dusevni pohody od Carol

Ryffové, kterd rozdélila psychologickou pohodu do Sesti zdkladnich dimenzi:
1. Sebepiijeti,
2. autonomie ¢lovéka,
3. pozitivni vztahy s druhymi,
4. zivotni cil,
5. zvladani prostiedi,
6. osobni rst.

Jedna se o multidimenzionalni model, kdy kazd4 z Sesti sepsanych dimenzi piedstavuje
odli$né zivotni vyzvy, s nimiz se lidé setkavaji pfi své snaze o pozitivni seberozvoj (Blatny,
2015). Je to doposud pouzivana testovaci metoda seskladana z 84 polozkovych otazek, které

mayji za kol pomoci vysokého ¢i nizkého skoru odhalit miru dusevni pohody (Seifert, 2005).

1.1.1 P.E.R.M.A. model Martina Seligmana

Dalsi podstatnou testovaci metodou je PERMA model od doktora Martina
Seligmana. PERMA model se sklada ze zékladnich péti slozek, které lidé pozoruji na
sob¢ samych, protoze jsou motivujici a ptispivaji k lepsi dusevni pohode¢. Jsou sledovany
jednotlivé a nezavisle na sobé (Madeson, 2017). Téchto pét dimenzi je popisovano

nasledovné:

e P —Positive Emotion (pozitivni emoce)
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Pozitivni emoce zahrnuji nadéji, zajmy, lasku, radost, pychu, vdécnost, zdbavu a soucit.
Zaroven jsou brany jako hlavni indikator vzkvétani. Emoce mohou byt pfirozené nebo
naucen¢ tak, aby vedly ke zlepSeni duSevni pohody. Pokud jsou pozitivni emoce zahrnuty
do kazdodenniho Zivota, mohou do budoucna ovlivnit jeho kvalitu a zlepsit pfemysleni 1
vykon. Nespornou vyhodou je také impakt, kterym dokdzou odvratit negativni emoce a
posilovat tak resilienci pfi stresovych situacich. Pozitivni emoce se daji budovat za pomoci
socialnich interakci, vykonavanim konicku ¢i kreativni Cinnosti, poslouchanim hudby nebo
reflexi véci, za které jsme vdécni, a které ndm pomahaji zlepsit zivot (Conner et al., 2017, s.

0).
e E — Engagement (oddanost)

Oddanost je casto spojovana s koncepci ,,flow™, coz znamend uplné ponofeni se do
provadéné aktivity a ziti v daném okamziku se soustfedénim se pouze na vykondvanou
¢innost. Jedna se o dokonalou kombinaci vyzvy a sily/schopnosti k pfekonavani. Oddanost
se zlepSuje pfi aktivitach, které bezprostfedn€ milujeme a bavi nas je vykonavat ve smyslu,
ze dokazeme ztratit pojem o Case, dale také pii zkousSeni zit danym okamzikem, ve kterém
jsme se ocitli, pobytem v ptirod¢, kdy pozorujeme a poslouchame, co se déje kolem nas a
v neposledni fad¢ u¢enim se naSich silnych vlastnosti, kompetenci a dovednosti (Petersen et

al., 2021).
e R —Positive Relationships (pozitivni vztahy)

Pozitivni vztahy v PERMA modelu odkazuji na pocity povzbuzeni, lasky a sounaleZitosti
s ostatnimi. Vztahy jsou zahrnuty v navrhu, ktery pracuje s ideou, Ze lidé jsou od ptirody
socialnimi tvory. Cim vice populace starne, tim vice se vztahy stavaji dilezitymi (Seligman,
2012). Vétsina lidi si klade za cil, aby se jim zlepSovaly vazby s osobami, které jsou jim
nejbliz8i. Z vyzkumii vyplyva, Ze oslava uspéchi nebo dobrych zpradv vede k tvorbé
socidlnich vazeb a lepSich vztahli. Pozitivni reakce v blizkych vztazich zlepSuji intimitu,
dusevni pohodu a satisfakci mezi lidmi, se kterymi se o radost délime (Siedlecki, et al.,
2014). Pozitivni vztahy mohou byt budovany za pomoci skupinovych aktivit, dotazovanim
se na otazky osob, se kterymi nejsme v piiliSném kontaktu, vytvafenim pratelstvi nebo

spojenim se s lidmi, s nimiz jsme dlouhodob¢ netravili ¢as (Madeson, 2017).
e M — Meaning (Zivotni smysl)

Jedna se o nutnost citit se potfebny a mit vlastni hodnotu. Pokud lidé maji ve svém Zivoté

n¢jaky zamér, mize jim to pomoci s hledanim skute¢nych vyznami véci, kterym celi.
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Zivotni smysl miize byt pro kazdého odli§ny. Smysl miizeme nalézat za pomoci mnoha
pusobeni jako jsou naptiklad zapojeni se do charitativni ¢innosti, zkouSeni novych a
kreativnich aktivit, pfemyslenim nad naSimi zalibami ve smyslu, jak bychom jimi mohli
pomoci ostatnim nebo travenim kvalitniho ¢asu s osobami, na kterych nam zalezi (Madeson,

2017).
e A — Accomplishments/Achievements (zivotni uspéchy)

Uspéch je obvykle vysledkem naseho snazeni se ve vécech, kterym se vénujeme &i
vysledkem stanovenych cild. Zivotni uspéchy se poji s koncepty vytrvalosti a nad$eni, které
prameni z chténi naplnit naSe zaméry. Spojeni se zlepSenim duSevni pohody nebo
vzkvétanim ov§em milzeme zaznamenat pouze tehdy, kdyz je Gispéch vazan na Gsili a vnitini
motivaci nebo se snahou o zdokonalovani se v provadéné cCinnosti. Seligman ve své knize
Nauceny optimismus (2013) piimo popisuje, ze: ,,dosahovanim vnitinich cilti dokazou lidé
nabyt duSevniho rastu a propojeni, coz vede ke zlepSeni Zivotni pohody, nez kdyz se lid¢
snazi dosahovat vnéjsich cilii, jako jsou penize & slava.” Uspéchu miizeme dosahovat tim,
ze si budeme stanovovat cile dle S.M.A.R.T (specific, measurable, achievable, realistic, time
bound) analyzy, dale téZ reflexi minulych uspéchli nebo hledanim kreativnich cest, jak

oslavit dosaZeni naSich cilii (Falecki et al., 2018, str. 113).

1.1.2 DuSevni pohoda jako novodoby fenomén

Je tieba zminit, ze odborny pojem well-being nema jasné stanovenou definici a pouziva
se zejména v multidisciplinarnim vyzkumu. Na ném se podili mnoho vé&dnich oborl jako
napiiklad psychologie, pedagogika, sociologie ¢i neurovéda. Souhrnné tedy hovoiime o tzv.
science of well-being (Mare$, 2024, str. 110). V odborné literatuie je pro nds stéZejni
pouzivana definice pohody (well-beingu) od Americké psychologické asociace: ,,stav Stésti
a spokojenosti projevujici se nizkou mirou stresu, s celkovym dobrym fyzickym a duSevnim
zdravim a pozitivnimi vyhlidkami do budoucna ¢i dobrou kvalitou Zivota® (APA, 2018).
V dnes$ni dob€ se mimo jiné pouziva také termin vzkvétani (flourishing), kdy se definice
pojmu zajima o to, aby vzkvétani znamenalo néco vice nez jen pritomnost poruchy (Mares,
2024, s. 111). Pozitivni psychologie se dnes snazi, aby hlavnim kritériem pro méfeni dusevni
pohody byla mira optiméalniho prospivani, tudiZ se vracime ktomu, Ze vzkvétani je
prostiedkem, diky kterému muZeme zlepSovat obecnou dusevni pohodu a zajiStovat jeji

dulezitost v zivotech lidi (Seligman, 2011, s. 39).
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V poslednich letech jsme mohli zaznamenat, Zze duSevni pohoda se stala novodobym
fenoménem a prevzala vedeni v mnoha sférach vyzkumu. Fenomén duSevni pohody byl
odstartovan zejména situaci kolem pandemie Covidu-19, kdy jsme mohli pozorovat rapidni
pokles dusevni pohody u déti a mladeze kviili zamezeni volnosti a vytvaieni pfirozenych
socialnich vztaht, kdy déti byly separované od skolniho prostfedi i volno¢asovych ¢innosti.
V odborném ¢lanku Psychologické bfemeno karantény u déti a mladistvych (2020) doktorka
Nazish Imran popisuje pravé negativni dopady, které pandemie Covidu-19 zptsobila na
dusevni pohodu. Vedle Uplné izolace se déti a mladistvi museli potykat také se stresory
spojené srodinou a ztratou blizkych osob. Problematika karantény byla zptisobena
nejistotou zdravi, omezenim ve volném pohybu, restrikcich volnocasovych aktivit a
znudénosti, coz vyvolalo v détech negativni pohled na jejich dusevni pohodu. Nejvice
ohrozenou skupinou se stali déti a mladistvi, ktefi duSevni nepohodou byli jiz diive zasazeni.
Situace ovSem nepfispivala k tomu, aby se dafilo déti stabilizovat, tudiz v pribehu let byly
zaznamenany zvysujici se poc¢ty traumat a distresu v ramci psychického zdravi (Imran, 2020,

s. 1109).

Mohli jsme si povSimnout, Ze obdobi pandemie kladlo vyssi naroky na psychickou odolnost
jedincti. Proto se téma dusevni pohody dostalo do popiedi odborné i laické vetejnosti. Zasah
do kazdodenniho Zivota a nedostatku psychické rovnovahy podtrhl vyznam duSevni pohody
jako dilezitého faktoru celkového zdravi a zivotni spokojenosti. V souvislosti s dusSevni
pohodou nabyva vyznamu i pozitivni psychologie, jejiZz koncepty a pfistupy podporuji

teoreticky zéaklad pro hlubsi porozumeéni a rozvoj vnitiniho svéta osob.

1.2 Pozitivni psychologie

Kdykoliv se budeme bavit o pozitivni psychologii, méli bychom si zapamatovat jméno
doktora Martina Seligmana, o kterém jsme mluvili jiz v souvislosti s PERMA modelem
vyse. I pfesto, Ze samotny koncept nevznikl pfimo v jeho rukou, byl jednim z prvnich, ktery
jej dostal do povédomi obycejnych lidi i védct, kdyz v roce 2000 vyslo v Casopise American
Psychologist ¢islo vénované pravé pozitivni psychologii. Jak popisuje ve zminovaném
&lanku Uvod do pozitivni psychologie (2000, s. 6): ,,Psychologie se stala védou uzdravovani.
Soustifedi se na to, jak napravit zptisobené Skody v ramci modelu nemoci lidského
fungovani.” I kdyz to vypada, Ze psychologie méla své misto mezi védami od zac¢atku svého

plsobeni, ve skute¢nosti tomu tak nebylo. Za pozitivni psychologii stoji desitky let prace a
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usili, které dokazaly transformovat dusevni zdravi v néco vic nez jen nauku o aromaterapii

¢i 1éceni duse za pomoci krystalti (Seligman, 2000, s. 7).

Z historického hlediska existuji prvni zminky o pozitivni psychologii v knize Motivation and
Personality od A.H. Maslowa, ktery i1 obecnou seberealizaci/sebeaktualizaci postavil na
vrchol hierarchie potfeb a poprvé tak zminil pozitivni psychologii jako odborny termin, ktery
by mohl vést k né¢emu vic, nez jen k pozitivnim aspektim osobnosti ¢lovéka (Slezackova,
2010, s. 56). Dalsimi dilezitymi osobnostmi z hlediska pozitivni psychologie jako védni
discipliny byli naptiklad V.E. Frankl, ktery poukazoval na lidskou ,,viili ke smyslu* nebo C.
R. Rogers s konceptem ,,pln¢ fungujici osoby®. Z novéjsich poznatkid Ize za dilezité
povazovat napiiklad praci J. Rottera, ktery vnesl do psychologie zdravi novy termin ,, locus
of control*, coz je oznaceni vypovidajici o tom, do jaké miry jsou lidé ptesvédceni, ze
mohou ovladat a fidit vysledky vlastni ¢innosti. Locus of control se d€li na osoby s externim
a internim fokusem, kdy ti s internim véti, ze sviij zivot ovliviiuji pouze oni sami, a ti

s externim pfi¢itaji vahu vlivaim, které jsou zcela mimo jejich kontrolu (Cevelova, 2019).

Pro pozitivni psychologii neexistuje jednotna definice. Autofi na ni obvykle nahlizi
zriznych Uhld, které spojuji spolecné znaky. Naptiklad Peterson popisuje pozitivni
psychologii jako védu, kterd se zabyva tim, co dobrého se v zivoté clovéka déje od jeho
narozeni aZ po smrt. Naopak Keyes a Haidt popisuji pozitivni psychologii jako védu
kladouci si za cil pomahat lidem Zit a rozvijet se (flourishing), protoZe Zivot neni jen o pouhé
existenci. Wright a Lopez maji zase o pozitivni psychologii podobnou ptedstavu jako Martin
Seligman, kdy bychom se méli zaméftit na snahu optimalizovat lidské fungovani tim, ze

podpotime silné stranky 1 vlastni nedostatky (Bishop, 2012, s. 15).

Dulezitost psychologie jako védy, ktera se stard o vnitini svét ¢loveka, si doktor Seligman
uvédomil pii vychové vlastnich déti. Jeho dcera jej naucila prave to, Ze vychova neni o tom
déti ucit, jak se ovladat, ale o tom posilovat jejich kompetence, které vedou ke zdravé dusi.
Seligman to pojmenoval jako ,,vidéni do duSe*, kdy dochazi k posilovani a rozvijeni zivota
ditéte tak, aby nabyvalo toho, ze se bude moci ochranit samo pied svymi slabostmi a
zivotnimi boufemi. Toto mysleni nadéle aplikoval do celé pozitivni psychologie. Dle
Seligmana (2000, s. 6) jde o: ,,vice nez jen napravovani toho, co je s détmi Spatné. Jde o to
dokazat identifikovat a rozvijet jejich nejsilng;si vlastnosti, to, co jim je vlastni a citi se v tom

nejlépe, a pomdhat jim najit dilky Zivota, v nichZ tyto silné stranky mohou uplatnit.*

Stale ovSem zistavame v obecné rovin€ toho, co pozitivni psychologie skutecné je.

Seligman spole¢né s Csikszentmihalyim se rozhodli pro hlubsi pojeti. Spolecné ji rozsitili
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o subjektivni prozitky: duSevni pohodu, spokojenost, nadé¢ji, optimismus, optimalni
prozivani (flow) a Stésti. Dle Seligmana (2000): ,,Silné stranky c¢lovéka funguji jako
narazniky proti duSevnim onemocnénim. Odvaha, mezilidské dovednosti, schopnost
komunikace a prace s lidmi, nadéje, poctivost, pracovni etika nebo psychicka odolnost jsou
znaky uceni se optimismu, ktery napomaha s 1écbou ptiznakli deprese a uzkosti u déti i
dospélych a snizuje béhem dvou let jejich vyskyt alespoii o polovinu.*
Ze vSech popisii a definic pozitivni psychologie byly stanoveny Martinem Seligmanem jeji
tf1 hlavni cile:

1. Zabyvat se nejen silou lidské psychiky, ale 1 jejimi slabostmi,

2. Zabyvat se stejnou mirou budovanim sily i napraveé poskozeni,

3. Starat se o to, aby Zivoty oby¢ejnych lidi byly plnohodnotné.

Abychom mohli napliiovat cile pozitivni psychologie, je nutné si nejdiive identifikovat
faktory, které vedou k duSevni pohod¢, osobnimu riistu a celkovému pocitu spokojeného
zivota. Kli¢ové pojmy, které izce souvisi s tématikou pozitivni psychologie jsou napiiklad
silné stranky charakteru nebo koncept flow.

1.2.1 Silné stranky charakteru a koncept flow

V psychologii je obecné velmi snadné definovat smér, v némz chceme dosahnout zmény a
pfeménit aktudlni stav €lovéka zpét k ,,normalu®. Mnohem sloZitéjsi je definovat kladné
stranky clovéka — jeho ctnosti (virtues) a prednosti (strenghts). Jak popisuje Aspinwallova a

Staudingerova (2004 in Mares, 2008), abychom objevili silné stranky, je nutno:
e Divat se na objektivni i subjektivni kritéria,
e brat v potaz jedincovo vlastni dobro, ale i dobro ostatnich,
¢ mit funk¢ni pohled na lidské ctnosti a pfednosti,
e Dbrat v ivahu okolnosti, za kterych se to v§e odehrava.

Peterson a Seligman (2004) vydali manuéal o silnych strankach charakteru, lidskych
ctnostech a dusevnim zdravi osob. Peterson se Seligmanem vychdzi z védeckého modelu

Linného, ktery se d¢€li na ti1 hlavni koncepty taxonomie:

1. Ctnosti (virtues)
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Jedna se o klicové charakteristiky ¢loveéka, do kterych fadime Sestici ctnosti: statecnost,

moudrost, humannost, spravedlivost, transcendentnost a umirnénost.
2. Silné stranky charakteru

Jedna se o psychologické komponenty, jenzZ vymezuji a urcuji ctnosti. Udavame to na
ptikladu, kdy moudrosti jako oznacované ctnosti dosdhneme prostfednictvim silnych stranek

jako jsou tvotivost, laska k uceni, otevienost nebo zvidavost.
3. Situacéni zvyky, situacni slozky (situational themes)

Jedna se o specifické navyky cloveka, které vedou k projeveni jeho silnych stranek

v urcitych situacich (Mares, 2008, s. 9).

Koncept flow vytvofil a do historie pozitivni psychologie zapsal Mihaly
Cziksentmihalyi v roce 2008 ve své knize Flow — The Psychology of Optimal Experience,
kde piSe zejména o ,,optimalnim proZzitku®. Jedna se o pfilezitosti, kdy pocitujeme vzruseni
a hluboky pocit radosti, ktery si dlouhodobé uchovavame v paméti a je pro nas jakymsi
meznikem v zivoté. Obvykle k tomu dochazi ve chvilich, kdy je lidska mysl posouvana az
k hranicim svych moznosti pro dosahnuti néceho, co je pro nas hodnotné nebo velmi obtizné.
VSe, co prozivame, se nam v mysli reprezentuje jako kousky informaci. Optimalni proZitek
vznikd, kdyZ jsme schopni nastavit si realistické cile, a kdy nase schopnosti odpovidaji
moznostem dané ¢innosti. Cile pravé dokazou upozadit mysSlenky na nepodstatné véci a
piepnout soustiedéni jen na dany okamzik proZitku. Kli¢ovym prvkem optimalniho prozitku

by mélo byt dosazeni vnitiniho uspokojeni (Csiksentmihalyi, 2008, s. 1).

Csiksentmihalyi (2008, s. 3) popisuje, Ze ¢im vice se ndm dati dosadhnout flow, tim se ndm
zaCne zlepSovat kvalita zivota. Po optimalnim prozitku se naSe wvnitfni ja stava
komplexnéjSim. Napomdhaji tomu i1 dva dileZité psychické procesy — diferenciace a
schopngjsi. K integraci dochazi diky tomu, Ze nase myslenky, pocity a zdméry jsou vedeny
ke stejnému cili. Po optimalnim prozitku se tedy ¢lovek citi byt vice pohromadé nez predtim,
a to nejen ve vztahu ksob& samotnému, ale i1 k ostatnim. Diferenciace podporuje
individualitu, zatimco integrace propojuje a dé€la prozitek bezpecnym. Optiméalniho prozitku
muzeme dosahovat télem, mysli, komunikaci, vzpominkami, ale i aktivitami jako je

napftiklad celoZivotni u¢eni nebo psani.

Pozitivni psychologie pro nas znamend cenny ramec informaci, které pfispivaji

k optimalnimu fungovéani a duSevni pohodé¢ jedince. Diky tomu, Ze se zaméfuje na rozvoj
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silnych stranek a podporu pozitivnich emoci, ndm pomaha k celkovému dusevnimu zdravi a
stdva se pro nas vice relevantni v kontextu narustu psychickych obtizi u déti a mladistvych.
Zde se totiz projevuje potfeba nejen intervenovat do vzniklého problému, ale i mu predejit

vCasnymi zasahy prostfednictvim podpory psychické odolnosti.

1.3 Dusevni onemocnéni déti a mladeze

Winkler pro Narodni tustav dusevniho zdravi (2023) popisuje vznik duSevnich onemocnéni
jiz v obdobi pubescence a adolescence. V tomto véku dochazi k nékolika velkym zménam,
které déti mohou vnimat jako osobni psychickou krizi. Nesmime ani opomijet piechody ze
Skoly na skolu. Zména skolniho prostiedi zpusobuje aditivni problémy v neustalém
navazovani novych vztah, separaci od rodiny naptiklad z dGvodu pobytu na kolejich,
zodpovédnosti v ptipadé dochazeni na praxe a navazovani prvnich partnerskych vztahii
(Vrbova, Nyvltova, 2020, s. 4). Obdobi détstvi je velmi diilezité pro systematickou a cilenou
prevenci, ale i v¢asnou intervenci. Vzhledem ktomu, Ze se momentaln¢ potykame

s nedostatkem détskych psychologii a psychiatrl, je odhaleni duSevnich onemocnéni u déti
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dusevni pohodu (NUDZ, 2023).

Stanoveni diagn6zy duSevniho onemocnéni u déti a mladistvych je naro€nym ukolem.
Musime také podotknout, Ze jen pojmenovani pti¢iny nepomiZze dany problém fesit. Je nutné
zabyvat se samotnymi pfiznaky a hledat vhodné alternativy U¢inné podpory. Prvotnimi
ukazateli dusevni nepohody a pocinajicitho rozvoje dusevniho onemocnéni mohou byt
zvySena nemocnost, nechutenstvi, pocatky rannich nevolnosti, népadnd unava,

sebeposkozovani, emocni rozlady, smutek a pasivita (Vrbova, Nyvltova, 2020, s. 5).

Dle prizkumu od Svétové zdravotnické organizace se odhaduje, Ze priblizné kazdé sedmé
dité na svété trpi duSevnim onemocnénim a vétSina z nich se objevuje jiz pred Etrnactym
rokem Zivota. Mezi nejvice rozSifené dusevni onemocnéni se dle Merikangas a kolektivu

autort (2009) fadi uzkostné poruchy, poruchy nalady (deprese) a poruchy chovani.

1.3.1 Generalizovana uzkostna porucha

Uzkost je popisovana jako mechanismus, ktery piichazi za pomoci intenzivnich pocitti nebo
strachu jako piiprava pro potencialné nebezpeé¢nou situaci. Uzkosti jsou v obecnosti jednou
z nejéastéji diagnostikovanych psychiatrickych onemocnéni déti a mladistvych. Casto se

ovSem stava, ze zlstane skrytou a nepovSimnutou, coz zamezuje vCasné 1écbe. Détska
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uzkostlivd porucha mize byt hned zn¢kolika divodi podcenovana. Jedna znejvice
zminovanych pfi¢in, pro¢ nejsou tzkosti u déti odhaleny v¢as, je nepozornost rodicu, kteti
ptiznaky tizkostlivé poruchy ptisuzuji normalnimu vyvoji ditéte a berou to jako obdobi, které
brzy piejde (Al-Biltagi, Sarhan, 2016, s. 18). Mohammadi (2020) ve své studii popisuje, Ze
uzkostlivd porucha je az v 60 % komorbidni, coz znamend, Ze je pfidruzena k dalSim
porucham. Nejcastéji se vyskytuje ve spojeni se separacni uzkosti (30 %), poruchou

opozi¢niho vzdoru (22 %), specifickymi fobiemi (21 %) a socidlni fobii (20 %).

Ptiznaky détské uzkostlivé poruchy se d€li na dvé zakladni slozky, a to fyzické projevy a
kognitivni symptomy. Dle Keetona (2009, s. 173) zahrnujeme do fyzickych ptiznaki bolesti
hlavy, tenzi a napéti svald, neklid, bolesti bficha, nevolnost a problémy s polykanim. Fyzické
pfiznaky jsou obvykle stejné jak u déti, tak 1 u dospé€lych. U kognitivnich symptomi se to
rozliSuje dle stupné vyvoje. U déti se objevuje zejména piehnany a nekontrolovatelny strach
zruznych uddlosti (naptiklad pfilisSné pfemysSleni nad udalostmi v budoucnu) nebo

konzistentni uzkostné myslenky, do kterych fadime ,,co by kdyby* uvahy.

U déti s izkostlivou poruchou je naroc¢na jeji samotna lécba. Z vyzkumi prozatim vyplyva,
ze nejvhodné;jsi formou, jak s uzkosti pracovat, je za pomoci kognitivné behavioralni terapie.
To potvrzuje i vyzkum Gale a Millichamp (2014), ktefi hovoii o tom, ze KBT je nejlepsi

formou 1éCby uzkosti u déti a mladistvych vedle farmakoterapie.

Pokud nedojde ke v€asnému fesSeni tizkosti, je pravdépodobné, Ze se s détmi ponese az do

dospélého véku, kde se miiZze vyvinout v dalsi psychickd onemocnéni.

1.3.2 Depresivni porucha

Jedna se o poruchu nalady s trvalejSim ovlivnénim emoc¢niho stavu. Ani psychické a
somatické funkce, do kterych fadime naptiklad spanek, pamét’, soustfedéni a motivaci,
nezlistanou nepovsimnuty (Goetz, 2005, s. 271). Deprese je Casto charakterizovana stavy
pokleslé nalady. Jedinci mohou pocitovat smutek, skleslost, izkost a v neposledni fadé 1

snizenou schopnost projevovat radost (Krtickova, 2013).

Vyjadieni symptomti je ovliviiovano psychickou vyzralosti. Goetz (2005) popisuje, ze déti 1
adolescenti maji Casto potize s reflexi a verbalizaci emocniho stavu nebo o ném nechtéji
vubec hovofit. To potvrzuje i Krtickova (2013), ktera tvrdi, Ze je to ovlivnéno tim, ze se dité
teprve dostava do véku, kdy proziva pro néj nepopsatelnou zkusenost. To navazuje i na to,
ze déti nejsou v tizivé situaci schopny vidét vychodisko a nalézat nové zplisoby feSeni.

Zaroven potvrzuje, Ze si dité nedokdze fict o pomoc, a tak radé&ji své vnitini pocity skryva a
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na okoli se ptretvatuje. Paclt (2001, s. 213) udava, ze az 50 % depresivnich epizod déti souvisi

s nezadouci zivotni udalosti.

Komorbidita détské deprese je pomérné¢ vysoka. NejcastéjSimi piidruzenymi duSevnimi
nemocemi jsou Uzkostné poruchy, poruchy chovani a ADHD. Ve spojitosti s détskou depresi
Casto hovotfime o tzv. maskovanych symptomech. Objevuji se ptiznaky jako ndpadny Gtlum,
hyperaktivita, zhorSeni Skolniho prospéchu a inklinace k rizikovému chovéni (Paclt, 2001,

5. 213).

Projevy deprese se 1isi i u vékovych skupin Skolnich déti a adolescentii. Pro Skolni vék je
typické zhor$ené sebehodnoceni a neustaly pocit viny. Casto dité verbalizuje myslenky
souviseji s pocity osaméni, nedostatku citovych projevi okoli a selhdvani v zivoté. U
adolescentl se pocit viny prohlubuje, a navic dochazi k vyrazné ztrat€ potéSeni v Zivote.
Snizené sebehodnoceni, pocit beznadéje a ztrata Zivotniho smyslu vede déti 1 mladistvé
k projeveni rizikového chovani, které popisuje i Paclt (2005) jako maskovany symptom

détské deprese (Goetz, 2005, s. 272).

Pro 1écbu détské deprese je nutno pracovat s rodinou jako stéZejni slozkou. Lécba se obvykle
sklada ze ¢ty hlavnich komponentl. Témi jsou: edukace pacienta, rodinna terapie (rozhovor

s rodici), individualni terapie a farmakoterapie, ktera se obvykle fesi antidepresivy.

1.3.3 Sebeposkozovani a suicidalni myslenky

Suicidalni jednani je uzce spojeno s depresivnim prozivanim nebo dalSimi psychickymi
onemocnénimi. NejvyznamnéjSim rizikovym faktorem se stavd sebeposkozovani. Dle
Koutka a Kocourkové (2018, s. 12) se odhaduje, Ze az 15 % osob s depresi ma za sebou
dokonané suicidum. Déti 1 mladistvi mohou byt smutni a mit sebevrazedné myslenky. U déti
se ovSem chovani, které by souviselo se sebevrazednym, projevuje jinak nez u dospivajicich
zejména kvili nizké schopnosti sebereflexe a introspekce, jak jiz bylo zminéno ve vyvoji
détské deprese. Pro adolescentni vék se spiSe vracime k pocitim beznadéje a vyhledavani
rizikového chovani. Adolescenti Casto o smrti také premysleji a zajimaji se o to, co bude po
ni. Jak udava Koutek s Kocourkovou (2006, s. 131) v jiné sv¢ praci: ,,Suicidalni jednani ma

Casto charakter tzv. ruské rulety, tedy dat zivot v sazku.*

Pro uzivani odborné terminologie je velmi dualezité¢ si rozdé€lit konkretizujici pojmy.
Suicidum jako takové predstavuje védomé a umysIné ukonceni vlastniho zivota. U
suicidalniho chovani se zaméifujeme na pokusy, myslenky, zdméry ale 1 samotné fantazie,

které se mohou pojit se smrti. Faktory vedouci k rizikovym okolnostem suicidalniho chovani
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jsou primarni psychiatrické poruchy, reakce na stres, situacni a stresové okolnosti a zatéze,

ale 1 nedostupnost adekvatni odborné pomoci (Kocourkova, Koutek, 2004, s. 276).

Nejvétsim problémem je narust suicidalnich myslenek a sebeposkozovani. U populace
mladistvych je pozorovan az 2-4 % vyskyt sebevrazedného mysleni se sklonem k pokustim
o sebevrazdu. S vékem poté roste i pocet vykonané sebevrazdy. Momentalné se jedna o treti
nejcastéjs$i ditvod umrti v tomto v€kovém obdobi, coz je pro spolecnost alarmujici zjiSténi
(Goetz, 2005, s. 272). Sebeposkozovani se stalo novodobym fenoménem, jehoz
problematika se u adolescentniho véku objevuje castéji. Jedna se Casto o védomé
autoagresivni jednani se sklonem si ublizit, ale s neumyslnym cilem smrti. I piesto
sebeposkozovani predstavuje rizikovy faktor. Udava se, ze az 55-58 % téch, ktefi se
v minulosti sebeposkozovali, uskutecni alesponi jeden sebevrazedny pokus (Koutek,

Kocourkova, 2018, s. 14).

Kazdé dité ¢i dospivajici, u kterého doslo k jakémukoliv suicidalnimu jednani, by mélo byt
fadné¢ psychologicky nebo psychiatricky vySetfeno. Cilem je zhodnotit situaci ditcte,
posoudit rodinné a osobnostni vlivy a vySetfit miru suicidalniho rizika (Kocourkova, Koutek,

2004, s. 277).

1.3.4 Poruchy prijmu potravy

I ptesto, ze jidlo od Utlého détstvi predstavuje uspokojeni jedné ze zdkladnich potieb, mize
byt pro mnohé 1 zdrojem Uzkosti. Poruchy piijmu potravy se nepropisuji pouze do
patologického zachdzeni s jidlem, ale i do intrusivnich mysSlenek o jidle a negativnim
pocitim s nim spojenych (Kulhdnek, 2012). U déti a mladistvych jsou PPP velmi zdvaznym
problémem, ktery mize mit celozivotni psychické i fyzické nasledky, ¢astokrat vedouci az
k samotnému umrti (Matys, 2024). To, pro¢ se PPP fadi mezi duSevni onemocnéni je ten, Ze
neni mozné vlastni villi ovladat chovani spojené s piijmem potravy a je nutné jej odborné
feSit, coz ovSem je aditivnim problémem spravné 1écby, protoze se dostdvame do
problematiky mladistvych v neschopnosti si pfipustit, Ze se néco dé&je (Svédova, Micova,

2010, s. 3).

Nebezpeci probihd v mnohdy nezvratnych nasledcich. PPP a jeji nasledky se déli do tii
zakladnich oblasti: fyzické, psychické a socidlni. Bavime se tedy konkrétné o celkovém
zhorSeni zdravotniho stavu, depresivnim a tzkostném onemocnéni a ohrozeni ve schopnosti

pracovat, studovat ¢i udrzovat socialni zZivot (§Védové, Micova, 2010, s. 3).



26 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Mezi typické poruchy piijmu potravy fadime mentalni anorexii a bulimii a zachvatovité
pfejidani. Mentalni anorexie obvykle vede ke strachu z jidla a snazi se naplnit pfedstavu
uplné Stihlosti, které lze dosdhnout jen hladovénim. U mentéalni bulimie se bavime o
zachvatech piejidani a naslednych vy¢itkach a zvraceni (Svédova, Micova, 2010, s. 4).
Zachvatovité piejidani, jinak nazyvané také jako psychogenni, je spojovano s vyssi mirou
konzumace jidla pii emocnim distresu a obecné dusevni nepohodé v zatézovych situacich,
které se také spojuje s nadvahou. Mentalni anorexie se ptiblizné desetkrat Castéji objevuje u
divek nez u chlapct. Anorexie propuka obvykle kolem tfinactého roku. Bulimie ma pozd¢;si

nastup, odhaduje se, Ze problémy vznikaji patnactym rokem zivota (Kulhanek, 2012).

Hranice vzniku poruch pfijmu potravy stale vice klesa. Rozhodné se jiz nejedna o nemoc
spojovanou s inteligentnimi a cilevédomymi adolescenty. Nyni se pohybujeme u hranice
vzniku na prvnim stupni zékladni $koly. Casto se problémy s jidlem objevuji u déti, kde
jeden z rodict ma historii s PPP nebo jsou v ni jind duSevni onemocnéni. PPP je nutné fesit
velkou tfadu odbornikii. Do prvniho vhledu ovSem ptichazi rodiCe, ktefi by si mé¢li v§imat
obecnych stravovacich navyku vlastnich déti. Na misté je urcité prace terapeuta, psychiatra,
psychologa, ale i nutri¢nich specialistl, ktefi se snazi zvratit nezdravé stravovaci navyky

(Kulhanek, 2012).

Svou vinu a podil na PPP nese i dne$ni doba a stanové idealy krasy, které se ¢im dal Castéji
prezentuji na socialnich sitich, coz zapfiCinuje vysoké naroky na déti v podobé
nesplnitelnych standardt krasy. Pobyt na internetu patii k ohrozujicim faktoriim u vSech

duSevnich onemocnéni, které jsme zminili vySe.

Zavérem lze tict, Ze duSevni pohoda predstavuje komplexni a multidimenzionalni
oblast, jejiz vyznam v kontextu vyvoje déti a mladistvych nelze podcenovat. Teoreticka
vychodiska, poznatky z pozitivni psychologie 1 pfehled nejcastéji pfitomnych duSevnich
onemocnéni déti ukazuji na potiebu citlivého piistupu ze strany odbornikil i pedagogt. Péce
o duSevni pohodu déti a mladistvych by méla plisobit nejen preventivng, ale 1 jako cesta

k podpote osobniho rozvoje a kvality Zivota.
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2 TVURCI PSANI

Tvaré¢im psanim (anglicky creative writing) myslime jeho dva hlavni vyznamy. Jednak se
jedna o soustavnou ¢innost, kterd napomahd originalnim zpiisobem zpracovat samotny
proces psani, ale také tim oznacujeme védni obor, ktery se opird o teoretickou zakladnu

tvorby textu a jeji didaktiky (FiSer, 2001, s. 18)

Kapitola si klade za cil predstavit hlavni aspekty souvisejici s tviircim psanim v kontextu
pedagogické a terapeutické prace. Seznamime se s teoretickymi vychodisky oboru, vyuziti
denik jako néstroje pro sebereflexi a terapeutickou intervenci a moznostem vyuZiti

biblioterapie a jejiho vhledu do tviiréiho psani.

2.1 Teoreticka vychodiska tviirc¢iho psani

Twviiréi psani se stalo jednim z obort, ktery si na védecké pid¢ snazi najit své misto jiz par
desitek let. Predstavy o tom, co to tvlréi psani viibec je, se rizni a mnohdy vyvolavaji pocity
zmatenosti, protoZe si nikdo neni pfesn¢ jisty, co a pro koho to je, a co bychom od toho méli

ocekavat (Nekuda, 2020).

Z historického hlediska se tviirci psani jako védni obor poprvé objevuje az ve 20. stoleti. Za
zrodem prvniho psaciho workshopu na univerzitni plid¢ stoji americky psycholog Carl
Seashore. Prichazi s pfelomovou myslenkou: ,kreativité se da ucit a da se také rozvijet.“ Od
roku 1922 tak bylo mozné poprvé studovat tvorbu uméni jako vysokoskolsky obor a také jej
zacit objevovat v akademickém prostfedi. Mohly se definovat pojmy a zkoumat objektivni
ptistupy vedouci k naplnéni literarnich cilt student. Za mnoho let studia tvtrciho psani se

prokdzalo, Ze se jedna o ovéfeny systém rozvoje kreativnich schopnosti (Nekuda, 2020).

Jak popisuje Docekalova (2006, s. 9) psani je prvni disciplinou, kterou se u¢ime po zasednuti
do Skolnich lavic. Behem Zivota se psani stava pruvod¢im, ktery nds doprovazi ve vSech
krocich, at’ uz je to psani Skolnich praci nebo emailova korespondence. OvSem tviirci psani
je trochu rozdilné od obycejného psani. Je to disciplina zamétujici se na vznik literarnich dél
s cilem poskytnout je ke Cteni i nékomu jinému nez jen sob¢€. Pokud se budeme divat na
vyvoj tvurciho psani u déti, vSimneme si mnohych podob, ve kterych se mize projektovat.
Tvarci psani ve Skolnim prostfedi nalezneme v pribéhu hodin slohu, kreativnich dilnach,
psani tfidniho ¢asopisu nebo ucasti na literarnich soutézich. At je nasim vystupem cokoliv,

vzdy by to mélo sméfovat k podpofte kreativity a radosti z procesu psani (Zelena, 2024).
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I pfesto, ze se tvuréi psani zda byt lehkou disciplinou, kterou zvladne kazdy, je potieba
dodrzovat urcita pravidla. Jak popisuje Musilova (2022, s. 10) nejprve je potieba uklidit si
vlastni myslenky a zamyslet se nad tim, co a jak chci psat. Nestaci totiz jen nasledovat vlastni
emoce, zazitky, promyslené vtipky nebo zkuSenosti. Musime si vytvofit cil, ktery povede
k vnitfnimu obohaceni, ze jsme dokézali své prozitky pretvotit do slov. U déti se musime
zaméfit na obecné hledani namétu. Nékteré déti dokdzou vytvoftit ve své hlavé nékolik
napadii, u kterych si vzaly inspiraci naptiklad z pohadek nebo obrazki, ale ¢asto se stane, ze
drive nebo pozdéji ndpady odejdou a déti nebudou veédét, kam dal smefovat. Zelena (2024)
proto vytvorila ndvod, jak na tvirc¢i psani u déti, tak, aby jim zlstala potfebna motivace,
ktera je prvotni véci, na niz je potfeba se zaméfit. Jak sama tvrdi: ,,Motivované dité je tvofivé

dité, motivované dité je aktivni dit&*.
e Hledani ndmétu — o ¢em se bude psat

Docekalova (2006, s. 39) piSe, Ze ndmétem se obvykle stavaji ty okolnosti, které jsou ndm
nejblizsi, a proto jim nevénujeme dostatecnou pozornost. Ndmétem se totiz rozumi zakladni
myslenky (Docekalova, 2006, s. 104). U déti je tedy potieba téma hledani oteviit
rozhovorem o oblibenych vécech. Jednoduché otazky na konkrétni tématiku dokazou
v hlavé ditéte utvofit nipad, ktery budou chtit realizovat na papir. Pokud nepomuze
rozhovor, miiZzeme pracovat 1 se smyslovymi vjemy kolem nas. Zaroven mizeme vyuzivat
potencial ndmétu v hudbé nebo melodii. Pokud ani to nepomahé a dité stale tape ve svych
mysSlenkach, daji se vyuZit jiz sepsané a pfipravené zacatky piib&éhl nebo existujici pfib&hy,
které déti mohou obohatit vlastnimi motivy, novymi postavami ¢i zménou dé&je (Zelena,

2024).
e Osnova piibéhu

Osnova je pro tvarci psani, konkrétné u déti, velmi dualezita. Tim, ze se u mladSich ro¢niki
vyskytuji tendence psat véci, jak se zrodi v hlavé, piibéh by se brzy stal nelogickym. Casto
se stava, Ze se zacnou oddalovat od hlavni myslenky a ptib¢h konci tim, Ze nema hlavu ani
patu (Zelena, 2024). Osnova se sklada ze tfi hlavnich ¢asti, kterymi jsou: zacatek, prostiedek
a zavér. V tvodu by se mélo dostat k hlavnim myslenkdm, popsani protagonisti, prostfedsi,
¢asu, kam hrdina vyrazil a co se zacalo dit. Jak piSe také Gardner (2005, s. 104) uvod je to
prvni, co ¢tendii vidi. Dle toho, jak prvni odstavce vypadaji, se rozhodujeme, zda budeme

pokracovat ve ¢teni nebo ne. Ve stati se snazime objasnit hlavni zapletku pfibehu, co se stalo,
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jak se pokazily plany, starosti naseho protagonisty a piekvapeni v prubéhu cesty. Zavér

slouzi k rozuzleni a zjisténi, jak ptibéh tedy dopadl.
e Realizace tviirciho psani

Nejlepsi je, kdyz dité méa ptistup k vlastnimu sesitu nebo papirim na psani, kter¢ si archivuje
ve slozce a dochazi tak k tvorbé vlastni ,,knihy*. Pokud se v pribéhu psani vyskytnou potize,
mohou se radit s ostatnimi détmi nebo s ucitelem. Ucitel ma hlavné jednu dulezitou roli, a
to byt privodcem, nikoli hodnoticim. Pti realizaci psani je dulezité vyvarovat se hodnoceni.
Ucitel by mél byt v roli nékoho, kdo bude sepisovat alternativni napady na dalsi ptib&hy a
zaroven déti usmérnovat v jejich divokych myslenkéch, které nuti schazet z naplanované

cesty.
e Price s textem po psani

Cilem je, aby déti byly schopné na piib&hu dal pracovat, rozvijet vedlej$i mysSlenky, sbirat
podnéty, a nakonec i pfepracovat nékteré véci. K tomu miize napomahat naptiklad zpétna
vazba kamarada nebo jiného spoluzaka, precteni piibéhu nahlas, nékdy i ¢teni nahlas pred

tfidou nebo konzultace s uditelem.
e Prezentace piibehu

Prezentace piibéhu by méla byt pro déti tzv. odménou, protoZe se nejednéd jen o rychlé
napsani pifibéhu, ale soufast motivace. MlZeme s piibéhem naptiklad pokracovat do
literarnich soutézi, které byvaji vetejné nebo miize byt uskute¢néna jen v ramci Skoly. Da se
také vyuzivat autorského Cteni pted rodi¢i nebo vyddvanim Skolniho casopisu, kde by

ptibehy déti mohly byt soucasti (Zelena, 2024).

Velmi dilezitou soucasti tvlirciho psani je vedle dodrzovani né&jaké dané struktury a
mySlenek také rozvoj osobnosti piSiciho. Jak popisuje Fiser (2013, s. 10) je potieba psani
pripisovat vyznamy, jak samotna aktivita ptispiva k uspokojeni a feSeni problému. Tvirci
psani se totiZ zamé&fuje na rozvoj individudlnich textovych strategii a kompetenci, kde se
snazime vyuzit kreativni potencidl piSiciho. Za pomoci vlastnich sdéleni i Zdnrti miize pisatel
vyjadfovat své postoje, ndzory a pocity. Tvirci psani se také dokéaze podilet na sebepoznani
a rozvoji empatie, zdrovenl pii tvorbé textu a rtiznych hypotetickych scénaii mizeme

prohlubovat komunika¢ni kompetence.

Jak ukazuje souCasnd praxe, tvirci psani ma své pevné misto i ve Skolnim prostiedi, kde

muze slouzit jako néstroj pro rozvoj kreativity, sebevyjadieni a aktivniho piistupu k jazyku.
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Prace stvir¢im psanim u déti dokaze rozvijet klicové kompetence jako naptiklad
komunikacni, socialni a osobnostni dovednosti. Zaroven miizeme mluvit o formovani vztahu
déti a mladistvych k psani jako k pfirozenému zplsobu vyjadieni. Tviir¢i psani neni jen o
osvojovani jazykovych pravidel a nasledovanim spravné uzitého didaktického postupu, ale

1 0 tvofivém a zivém procesu, kterého se nam dostava v jeho prubéhu.

V nésledujici ¢asti se zaméfime na specifické formy psani, které zasahuji do oblasti
dusevni pohody. Konkrétné¢ se podivame na psani denik(i jako terapeutického a
sebereflektivniho néstroje, a rovnéz na biblioterapii jako prostfedek podpory duSevniho i

osobnostniho rozvoje.

2.2 Psani deniki jako terapeuticky nastroj

Traumatické zazitky jako naptiklad rozvod, nemoci, kiivdy, poniZeni nebo ztrata néceho ¢i
n¢koho mohou vést k dlouhodobym psychickym obtizim a dusevni nepohodé. Jako ovérena
terapeutickd metoda, kterd se pouziva pro vypofadani se s témito traumaty, je jejich
vyjadfeni mluvenym nebo psanym slovem. Metodu expresivniho psani, v ramci udrzovani
deniki jako terapeutického néstroje, pouziva bezmala dvacet let americky psycholog James
W. Pennebaker. Po ¢lovéku nechce nic jiného, nez aby polozil pero na papir a vyjadiil

vSechny své myslenky (Broz, 2012).

Tvlrci ¢innost ma v socialni rehabilitaci a individudlni terapii svou tradici. Jednou z teorii,
jak psani mize pomahat, je tzv. emocni katarze, - tedy vymitani nahromadéného vzteku a
smutku. Akt odhaleni tizivych emoci je terapeutickym nastrojem sam o sob&. Psani mize
pomoci s kognitivnim zpracovanim traumatickych udalosti nebo vzpominek, coZ vede
k lepsi adaptaci na situaci, zpracovanim piedstavy o sobé samotném, o svété a druhych
lidech. Je moZzné, Ze koherentni vypravéni vede ke zpracovani a nalézani vyznamu dusevné

zatézujici situace (Mugerwa a Holden, 2012, s. 661).

Musime si ovSem dédvat pozor na vhodnost psani jako soucast terapie. Ne vzdy se totiz jedna
o ideélni nastroj, hlavné u osob s téZzkou depresi, psychotickych pacientti nebo u osob s
posttraumatickou stresovou poruchou. Pocatecni uzkost, kterd vyplyva ze psani, mize
zpusobit piili§ velky tlak na emocni prozivani osob, zejména pak ve chvilich, kdy
nedostavaji podporu od druhych (Mugerwa a Holden, 2012, s. 662). S timto nazorem se
ztotoziiuje 1 Wright a Chung (2001, s. 286), ktefi hovoti o tom, ze pokud je psani spojeno se
silné negativnimi prozitky, osoby, které budou osloveny sepsat své vnitini prozivani, vice

pravdépodobné tuto moznost odmitnou. Navic se pfiklani 1 k ndzoru, Ze osoby nemajici
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dostatek podpory druhych, mohou mit az nesnesitelné prozitky spojené s negativni nadladou
vyplyvajici zpsani o traumatickych udélostech. Je prokazano, Ze psani je spojeno

s kratkodobym zvySenim stresu.

2.2.1 Tvurdi a expresivni psani

Expresivni psani, pouzivané vice v ramci terapeutickych denikd, je odlisné od toho tviir¢iho.
Exprese znamend pisemné vyjadieni myslenek a pociti vztahujicich se k rozrusujici nebo
znepokojujici udalosti. Tvar¢i psani je pouzivani pisemného projevu za ucelem osobniho
vyjadfeni. Pracujeme zde s formou prézy nebo poezie a vytvaiime fikci ¢i piibeh s redlnym
podkladem. Navic se jednd o konstruovany typ ptibéhu, ktery pomahd uspotadat si
emocionalni prozitky zkuSenosti. V ramci jednoho pfibéhu miizeme mluvit o pficinach
udalosti, s ¢imz nam pomaha tvorba témat a zapletek, které se vaZzou na prozitou zkusenost.
Diky tomu se mizeme podilet na ptehodnoceni zkuSenosti jedince jako prostiedku vedouci

ke zmén¢ dlouhodobého dusledku (Costa a Abreau, 2018, s. 70-78).

Tviréi 1 expresivni psani mize slouzit jako nastroj, kterym jsme schopni nahlizet do
nevédomi osob nebo jako prostfedek pro podporu komunikace mezi lidmi, zejména pak u
déti, u nichz mtze byt komunikace velmi obtizna. Pro oba druhy psani v terapii plati, ze jsou
lidé podnécovani k tomu, aby do text vkladaly symboly — své zkuSenosti a pocity, které se

Jim obtizné vyjadiuji mluvenym slovem.

Psani se uplatiiuje ve dvou smérech, a to narativni terapii a rehabilitaci kognitivnich funkci
(cognitive remediation). Narativni terapie je terapeutickym pfistupem, ktery zdiraziuje
vyznam vypraveéni piibéhli v oblasti budovani identity, nalézdni pocitu sebe sama a
propojeni s okolnim svétem. Narativni terapie funguje na principu, Ze jazyk je prostiredkem,
ktery umoziiuje pochopit a vypravét pribehy. Lze tvrdit, Ze narativni pfistup se snazi o
vytvofeni siln€j8i identity jedince. Kognitivni remediace je zalozena na tréninku
kognitivnich procesli, jako pamét, koncentrace, pozornost a reakce na podnéty, ale i
pak dokaZou promitat do funkénich vyhod, kam miZeme zatadit naptiklad sebetctu nebo

hajeni osobnich z4jmu (King et al., 2013, s. 445-447).

2.2.2 Digitalni deniky a aplikace podporujici duSevni pohodu

V dnes$ni dobé mlZeme vyuZivat i1 jiné moznosti psani, nez je papirova forma. Velmi

populdrni se staly rizné aplikace na monitorovani nalady a mysSlenek. Jak popisuje
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Liebezeitova (2025) aplikace pro zlepseni dusevni pohody dokézou sbirat data a vytvaret
grafy, které napomahaji ke zjisténi faktort a aktivit nejvice pisobicich na ndladu a dusevni
rozpolozeni. Nékteré aplikace navic maji i funkce zahrnujici copingové strategie, jak zvladat
stres nebo uzkost v ndro¢nych Zivotnich situacich. Jsou zde navody, jak naptiklad meditovat,
zlepsit si spankovy cyklus, vytvofit si zdchranny plan nebo se naucit dechova cviceni pro

zklidnéni mysli.

Fyzicky vzhled deniku pfedurcuje jeho funkce. Prazdné stranky, fadky, data nebo kratké
myslenky podnécuji autora k jejich vypInéni. Cim je stranka prazdngji, tim vice nuti néco
zapisovat. V typickém ptipadé je denik ozvlastnén i zamkem a klicem, coz ptisobi jako
symbol soukromi. Pro dospivajici a déti miize ale papirova forma psani vzbuzovat strach.
Navic dnesni digitalizace umoznila mladym lidem mit deniky v online prostfedi, kde si to
muze kdokoliv ptecist a tfeba i1 poradit. Pfeci jen psani, 1 jako forma sebevyjadieni, ma
charakter potfeby se s nékym nebo né¢im spojit a sdilet svou zkuSenost. Jak popisuje Van
Dijck (2006, s. 123) psani digitdlniho deniku i blogovani jsou dne$nimi kulturnimi
praktikami. Tyto aktivity vstupuji do Zivota Cloveka jako kazdodenni ritudly nebo zvyky,
které postupem ¢asu ziskavaji své misto. Digitalni deniky jsou pfedevs§im o propojeni vlastni

zkuSenosti s ostatnimi a ozkouseni zpétné vazby ¢tenait do realnych situaci v§edniho zivota.

Obecné¢ ale stale plati, ze tvarci ¢innost umoznuje zkoumat vnitini svét clovéka zptisobem,
ktery jej neohrozuje, a to jak ve verzi digitalni i fyzické. Zaroven se miize prohloubit vztah
a divéra mezi terapeutem a pacientem, coZ napomaha dlouhodobym Uc¢inkiim terapie na
duSevni stav nemocného. Pravidelné sebehodnoceni a zaznamendvani vnitinich
emociondlnich prozitkl,, stejné¢ jako popis minulych udalosti, mize v terapii pomoci
uvédomovat si dané spoustéce, které naruSuji regulaci emoci a myslenek. Pokud je psani
deniku délano na pravidelné bazi, pomaha to pisateli se sebereflexi i reflexi vzpominek,
nadéje, obav, Uzkosti a frustrace. Tim, Ze jsou deniky velmi osobité, funguji na principu tzv.
zrcadla pro mysl. Pfi soukromém vyjadfovani mize dochazet k zastaveni potlacovani nebo

pohibivani emoci vyvolanymi traumaty. (Alexander et al., 2016, s. 21).

Psani deniki bylo ptfedstaveno jako jeden z moznych nastrojii podpory dusevni pohody
v kontextu terapie i prevence. Pozornost byla zaméfena na rozdily v expresivnim a tviré¢im
psani, za jejichz okolnosti je jedinci umoznéno reflektovat své vnitini prozivani, vyjadieni
emoci a struktury myslenek, coz mtize pozitivné ptispivat k porozuméni sebe samého. Dale
jsme se zaméfili na digitalni formy deniki a aplikaci poméhajicich s duSevni pohodou jako

nastroju vyuzivajicich prvky zapisu emoci, myslenek i podptrnych textl, které do budoucna
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mohou pomadhat s pravidelnym zapisovanim nalad a sebereflexi zejména u déti a
mladistvych. Deniky pfedstavuji dostupny a individudlni prostiedek, ktery miize napomahat

ke zvladani stresu a posilovat psychickou odolnost.

2.3 Biblioterapie

Samotna definice biblioterapie se uziva ve smyslu prace s vybranymi knihami, které détem
napomahaji vyrovnavat se s emocionalnimi a dusevnimi pirekazkami zivota (Lucas a Soares,
2013, s. 139). Biblioterapie se ovSem neuziva jen v kontextu hledani smyslu v knihach, ale
1 jako pomocnika pfi tviir¢im psani. Knihy dokézou v détech nalézt kreativni potencial, na
jehoz zaklad¢ se pak pokusi vybudovat radost z vlastni psané tvorby (Miiller et al., 2014).
Jak popisuje Ifrah (2024, s. 322): ,,Psani pomdha détem poznat samy sebe a ponofit se do
badani svého vnitiniho svéta. Pouziti jazykovych prostiedkl jako terapeutického nebo
edukaéniho néstroje napomaha zjistovat dulezitost komunikace mezi détmi, at’ se jedna o

vypravejici nebo posluchace.

Biblioterapie ma mnoho benefiti pro duSevni zdravi déti. Jednim z nich je napftiklad to, ze
prostfednictvim ptibeéhll se déti u¢i vnimat samy sebe. Napomaha to zejména k urovnani si
vlastnich emoci a jejich néasledné vysloveni navenek. Navic postavy obsazené v piibézich
mohou détem ukazovat feSeni situaci, ve kterych se samy mohou ocitat, ¢imz détem
umoziujeme vyslovovat nedokonalosti a trapeni. Tim, Ze biblioterapie se obvykle uplatiiuje
ve skupiné, miZe détem pomahat sniZovat dopady uzkosti, napravovat chovani a zlepSovat
socialni dovednosti uvnitt vrstevnické skupiny. Zaroven skupina, ve které¢ biblioterapie
probihd, vyvolava v ditéti pocit zapadnuti a bezpeci, kde se mlze vyjadfit o svém vnitinim
prozivani bez predsudki a vyloudeni. Casto se také stavé, Ze uvniti skupiny vznikaji vztahy,
které spolecné sdili stejna trapeni, coZ déti podnécuje k dotazovani se a rozebirani piibéhu
jako realné situace. Konecnym dusledkem je u déti zlepSeni resilience a rozvinuti zdravych

copingovych strategii pro zvladani tizivych situaci (Lucas a Soares, 2013, s. 144).

Vyhody biblioterapie spolecné s tvliré¢im psanim potvrzuje i Ifrah (2024, s. 2), ktera jeste
pfidava porozuméni vnitinimu prozivani déti skrze hlavni hrdiny pfib&hi. Lin (2024, s. 735)
popisuje, ze knihy s détmi vytvaii pomysiny vztah. Udéva to na ptikladu trianglu, kde na
jedné strané stoji facilitator (terapeut, ucitel), na druhé stran¢ se nachdzi text a na samotném
vrcholu dité. To napoméha k vytvareni vztahu, ktery pomiiZe ditéti, aby dokézalo samo sebe

identifikovat s postavami, emociondlné¢ se navazat na linii pfibéhu a pfibliZit své vnitini

prozivani skrze jedndni hlavnich hrdint. Ve vysledku se ditéti podaii zjistit, ze na své
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problémy neni sdm, coz napomahd i ke zdravému vyjadieni nahromadénych negativnich

emoci.

Samoziejmé, aby doslo k takovym vysledkim biblioterapie, je nutné zvolit spravné knihy a
piib¢hy, jak jsme zminili jiz na zac¢atku. Knihy by mély byt voleny na zaklad¢é Zivotniho
pozadi déti, se kterymi se bude pracovat. M¢l by se brat v potaz i individudlni charakter a
dusevni pohoda jedinct, aby nedoslo k uzavieni nebo vyvolani traumat. Protagonista by mél
v knize zastavat podobny vék a roli jako maji Gtenati. Ukolem je také najit podobné situace
a problémy, se kterymi se bude protagonista v pribehu potykat, pracovat a vyrovnavat (Lin,
2024, s. 735). Techniku trianglu vyuziva i Ifrah (2024, s. 3), kterou poté propisuje i do
tvirciho psani. Mezi biblioterapii a tvlir¢im psanim existuje blizkd provazanost ve vztahu
k duSevni pohodé&. Po ¢teni a navazani vztahu s protagonisty piibeéhu déti dokazi lépe
pracovat s vyjadienim hlubokych emoci a negativnich prozitk, coz se projevuje i
v kreativit¢ tviir¢iho psani. Vypsani zazitkti navic détem pomaha regulovat emoce a dostat
je ze sebe ven. V piipadé, ze se napsané piib¢hy sdili ve skupin€, napoméha to i k osobnimu
rozvoji a pochopeni individuélnich copingovych strategii vyuzitych ve stresovych situacich

(Ifrah, 2024, s. 322).

Biblioterapie ptredstavuje citlivy nastroj, ktery prostiednictvim prace s piibéhy a literarnimi
texty rizného druhu umoziuje jedincim, zejména pak détem, bezpecn¢ nahlizet na vlastni
prozivéani. Zaroven dochdzi k identifikaci s postavami a reflektovani ndrocnych témat, ktera
se tykaji vnitfniho svéta déti. Praveé v kontextu prace s détmi a mladistvymi nam tato metoda
pomaha rozvijet sebereflexi, emocni inteligenci, ale také empatii, schopnost pojmenovavat
auveédomovat si emoce a proniknout do perspektivy druhych. V kombinaci s tviir¢im psanim
vznika prostor pro hlubsi zpracovani, protoze se psani stdva odpovédi na prozitek Cteni.
Umoznuje reakei a kreativni vyjadieni vlastnich myslenek a pocitli. Propojeni pasivniho
¢teni a aktivniho psani miZe byt pro déti a mladeZ prostiedkem k lepSimu porozuméni sebe

samych a budovani vnitini sily.
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3 PROPOJENOST DUSEVNI POHODY A TVURCIHO PSANI

V predchozich kapitolach jsme se dozveédéli zaklady z oblasti duSevni pohody a tvirciho
psani. Pro hlubsi pochopeni dané problematiky je nutné, abychom ob¢ sféry dokézali

propojit za pomoci relevantnich vyzkumi a dosavadniho odborného poznéni.

wev

ktefi vytvofili pro skupinu deviti respondentii volnocasovy zdjmovy krouzek se zamérenim
na tvurci psani. Za pomoci fenomenologické analyzy dat se snazili zjistit, zda ma tvrc¢i psani
vliv na dusevni pohodu. Jejich vyzkumnym souborem byli jedinci, ktefi si prosli
traumatickymi zézitky jako byly naptiklad znasilnéni, domaci nasili, socialni izolace,
negativni sebepojeti nebo problémy s divérou. Dalo se tedy predpokladat, ze kazdy z nich
mél narusenou dusevni pohodu, se kterou nedokazal dostatecné¢ pracovat. Za pomoci otazek
arozhovort v prib&hu tydennich setkani, kde mély vytvorené aktivity na tviiréi psani, se jim
podafilo prokazat, ze tvar¢i psani mélo pozitivni vliv na naladu a emocni prozivani
respondentl. Dllezitym poznatkem pfii analyze textu bylo to, Ze se respondentiim 1épe psalo
ve tfeti osobé, kterd jim ptispcla k jakési vnitini separaci od sebe samotnych, coz jim
z dlouhodobého hlediska napomahalo k vyfeseni negativnich zkusenosti. Z vyzkumu vyslo

najevo, ze by se tviir¢i psani dalo povazovat za dostupny nastroj zlepsujici dusevni pohodu.

Pozitivni impakt psani potvrzuje i Algristian (2019, s. 2603) ve své studii, kterd se zabyvala
ttemi respondenty s duSevnim onemocnénim s hlubokymi traumaty a expresivnim psanim.
Algristian zjistil, Ze expresivni psani mélo pozitivni dopad na fyziologické a psychologické
zdravi respondentid. NejvétSi zména byla v ruminaci, tedy ve zméné jejich normalné
negativniho pohledu na sebe samé za vice pozitivni. Impakt byl pozorovan i ve zmirnéni
ptiznakl tzkosti a depresi, které méli respondenti diagnostikované jiz od détstvi. Algristian
ve vyhodnoceni zduraziuje, Ze pro to, aby expresivni nebo tvirci psani bylo efektivni pro
praci s dusevni pohodou, je nutné dbat na dva hlavni faktory: schopnost jedince zpracovat
trauma a psat o ném, a nalézat novy smysl v tom, co dokazal napsat. Prace s vnitinim
traumatem totiZ znamena psat o hluboce nepiijemnych vécech, které v sobé nosime cely
Zivot.

Stephenson s Dobsonem (2020, s. 462) vytvofili také vyzkum zaméfujici se na propojeni
biblioterapie, dramaterapie a tvirciho psani. Jejich respondenti byly déti zékladni $koly, pro
které si pfipravili spole¢né s uciteli piibhy na riiznd témata a pozdéjsi reflektivni deniky,

které v sobé nesly otazky zaméfené na Sensiiv model vzkvétani. Piibéhy, které byly
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replikovany do mluvené formy a mohly byt ztvarnény détmi fyzickou formou mély pozitivni
vliv na jejich socidlni, emociondlni a kognitivni strdnku osobnosti. Vyslo najevo, Ze tviirci
¢innosti by mohly byt zafazeny do Skolniho kurikula v ramci inovativniho vzdé€lavani.
Zajimavym zjiSténim také bylo, ze déti v budoucnu budou celit nepiedvidatelnym
zkouskam, které jim mohou zhorSovat dusevni pohodu a celkové vzkvétani, ale tviirci
¢innosti a vyjadfeni pocitii by jim mohlo pomoci s chapanim socidlnich situaci, které by

pozdéji mohly reflektovat ve svém socialnim postaveni.

Wurtz, Mason a Willen (2024) vytvofili analyzu projektu Pandemic Journaling, ktery bézel
v letech 2020 az 2022 na bazi digitalnich denikti jako néstroje pro pomoc s dusevni pohodou
v dob¢ pandemie Covidu-19. Béhem pandemie u mnoho studentd a mladych lidi doslo
k rapidnimu poklesu duSevni pohody kviili odlouceni od socidlnich vztahti. Déti a mladi lidé
zacali ve zvySeném mnozstvi trpét izkostmi, depresi a jinymi ptfiznaky dusevni nepohody.
Emocionalni ztraty byly asociovany se samotou a socialni izolaci. Pandemic Journaling byl
k dispozici kazdému po celém svété jako digitalni denik, do kterého se mély zapisovat
kazdodenni pocity béhem odlouceni a bézného Zivota. Po vyhodnoceni projektu bylo
zji$téno, Ze psani na denni bazi pomahalo participantim se zpracovanim stresu a negativnich
emoci. Zaroven studenti dokézali zpracovat pocit ,,zaseknuti“ ve svém zivoté. Pandemic
Journaling také pomaéhal s navazovanim socialnich kontaktd mezi participanty. Po
rozhovorech s nékterymi zapojenymi vySly najevo dalSi benefity psani jako naptiklad
nachazeni smyslu v malych vécech, pocity nad€je v dobé nejistoty a vytvareni vzajemné

péce a solidarity mezi lidmi, coz vedlo ke zlepSeni nalady a duSevni stabilité.

Predstavené vyzkumy a studie ukazuji, ze tvar¢i psani mize byt cennym nastrojem
zlepSujicim dusevni pohodu jedinct napfi¢ riznymi kontexty — od Skolniho prostiedi ptes
terapeutickou praxi az po digitalni platformy. Analyza zajmového krouZku psani poukazuje
na vyznam tviir¢iho psani v bezpecném a podnétném prostiedi, které podporuje sebevédomi
a emocionalni stabilitu ucastnikli. Studie zaméfena na expresivni psani v terapii podporuje
tvrzeni, Ze psani o osobnich tématech muize pfispivat ke snizeni stresu a uzkosti. Vyzkum
propojujici biblioterapii a psani u déti podtrhuje vyznam literarnich podnétt jako prostiedku
k lepSimu sebepoznévani a emocnimu zrani. Projekt Pandemic Journaling pak ptinasi vhled
do role digitdlnich deniki jako pomoci v obdobi krize, pfi¢emz zdlraziuje vyznam
sebereflexe pro udrzeni psychické pohody. Spolecnym znakem vSech téchto piistupu je
vyuziti psani nejen jako prostfedku komunikace, ale 1 jako néstroje pro zpracovani emoci,

rozvoj osobnosti a posilovani stability v ménicich se Zivotnich podminkach.
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II PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

Empirickd ¢ast se zamétuje na dusevni pohodu déti a mladeze a dopad tvirciho psani na
jejich vnitini vnimani a sebepojeti. Ve vyzkumu ovétujeme predpoklad, ze ucast na krouzku
tvirciho psani povede ke zméné vnimané dusevni pohody respondentii. Déale chceme
sledovat, zda doslo ke skute¢nému impaktu tviir¢i ¢innosti na well-being déti a mladeze a

zda se tedy tvlrc¢i psani da povazovat za nastroj zlepsujici dusevni pohodu.

4.1 Vyzkumny problém

Vyzkum je zamétfeny na téma tviir¢iho psani jakozto nastroje pro zlepSeni duSevni pohody
déti a mladeze. Podle dostupnych informaci z WHO, které¢ dale rozebird Kucera
v dokumentu Néarodniho monitoringu dusevniho zdravi, bylo zjisténo, ze az 14 % déti a
mladeze si zazije néjakou formu duSevniho onemocnéni ¢i tézkosti s tim souvisejicich
(NUDZ, 2023). V dokumentu se odhaduje, ze kazdé sedmé dité ¢i mladistvy trpi dusevnim
onemocnénim, z ¢ehoz polovina téchto poruch se objevuje jiz pted 14. rokem Zivota.
Nejcastéji objevujici se dusevni poruchy déti a dospivajicich se dle prizkumu stavaji
uzkostné poruchy, poruchy chovani a poruchy nalady — do nich patfi napt. generalizovana
uzkostna porucha, poruchy ptijmu potravy a depresivni porucha. Mimo jin¢ Kucera (NUDZ,
2023, s.3) uvadi, Ze dochazi také ke zvySenému poctu sebepoSkozovani, suicidalnich
mySlenek nebo k samotnym sebevrazddm. Zv1asté ohroZenou skupinou se stavaji déti, které
dochézi do center volného €asu a nizkoprahovych zatizeni pro déti a mladez, kdy vhodné
vyplnéni volného ¢asu mulize znamenat v€asnou intervenci a prevenci vzniku socialniho

problému mladistvych (Ceska asociace streetwork, z.s.).

Morley ve své knize The Cambridge Introduction to Creative Writing (2007, s. 17)
popisuje, ze se tviir¢imu psani piripisuje podobny vyznam jako snim. Tato ¢innost, stejné
jako snéni, dokaze pe€ovat, ptipravovat a ucit vSechny osoby, které¢ o to maji zdjem. Morley
to komentuje jako Cinnost, kterd dokdze Clovéka donutit se citit vice nazivu. To ostatné
dopliiuji 1 osloveni ucitelé ¢i spisovatelé, jez prokazuji, Ze tvir¢i psani méa znacné
terapeuticke u€inky. Psani se obvykle vyuZiva jako nastroj pii terapiich pro 1é€bu depresivni
poruchy 1 v socidlni rehabilitace formou denikii. Dle pfesnéjSich definic dokaZze byt psani

pomocnikem pfi seberozvoji a sebepoznani (Morley, 2007, s. 19).
Pro vyzkum je stéZejni propojeni tématiky dusevni pohody a tviir¢iho psani. Inspiraci a pro
nas nejvetsimi poznatky pochdzi ze studie koncipované metodou fenomenologické analyzy

dat od Deveneye a Lawsona, ktefi provedli vyzkumné Setieni zaméfené na efektivnost
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tvrciho psani na emocionalni uroven well-beingu déti a mladistvych. Z vysledkii vyzkumu
vyplynulo, ze tviir¢i psani mélo pozitivni vliv na kognitivni zpracovani emocionalnich
tézkosti a v prubéhu spolenych setkani se u déti zlepsila jejich celkova nalada a duSevni

zdravi (Deveney, Lawson, 2021, s. 292).
Na zakladé vySe uvedeného, byly formulovany tyto vyzkumné otazky:
1. Jaky vliv ma tviiréi psani na duSevni pohodu déti a mladeze?

1.1. Jaké jsou rozdily v duSevni pohod¢ déti a mladeze pred a po krouzku tviirciho

psani?
1.2. Jaké jsou rozdily v mife uzkosti déti a mladeze pred a po krouzku tvir¢iho psani?
1.3. Jaké jsou rozdily v trovni stresu déti a mladeze pied a po krouzku tviir¢iho psani?
1.4. Jaké jsou rozdily v seberegulaci déti a mladdeze pted a po krouzku tviiréiho psani?

2. Jak déti a mladistvi vnimaji tviiréi psani jakoZto nastroj pro zlepSeni duSevni
pohody?
2.1. Jak déti a mladez vnimaji dusevni pohodu v riiznych aspektech zivota?

2.2. Jak se méni vnimani dusevni pohody déti a mladeze ve vztahu k sob& samym?

4.2 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu je odhalit, zda ma tviréi psani vliv na duSevni pohodu déti a
mladistvych. Dil¢im cilem je identifikovat, jaky vyznam déti a mladeZ pfisuzuji duSevni
pohod¢ a souvisejicim pojmim ve vztahu k sobé samym 1 ostatnim. Radi bychom ziskali
nov¢ informace v chapani vyznamu uzkosti, izkostlivych stavi a stresu u déti. Vyzkum se
také zamétuje na zjisténi podstatnych realii mezi tvir¢im psanim jakozto terapeutickym
nastrojem a duSevni pohodou déti a mladistvych. Zaméteni vyzkumu se dale zaklada na
podstatnych rozdilech vnimani déti na seberegulaci vlastnich pocitl a efektivni vyplnéni

volného ¢asu za pomoci tvlrci ¢innosti.

Z hlavniho a dil¢ich cilti byly formulovany tyto vécné hypotézy:

H1: Ptedpokladame, Ze tviir¢i psani pozitivné ovlivituje dusevni pohodu déti a mladeze.
H2: Oc¢ekavame, Ze tizkost déti a mladezZe se po absolvovani krouzku tviirciho psani snizi.

H3: Ocekavame, Ze Gcast na krouzku tvirciho psani povede ke sniZeni stresu u déti a
mladeze.
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H4: Ocekavame, ze po absolvovani krouzku tvirc¢iho psani budou déti a mladez vice
vyhledavat podporu druhych osob.

HS: Predpokladame, ze se po absolvovani krouzku tviir¢iho psani se zvysi seberegulace déti
a mladeze.

Hé6: Predpokladame, ze po krouzku tviir¢iho psani budou déti a mladez Castéji vyhledavat
nové aktivity vedouci ke zlepseni duSevni pohody.

4.3 Vyzkumny nastroj

Pro sbér dat byla vyuzita metoda dotaznikového Setfeni. Hlavnim vyzkumnym néstrojem
byl standardizovany dotaznik, ktery se respondentliim rozdal v pteloZzené verzi v pretestu a
postestu. Dotaznik byl vytvoren britskou skupinou The Young Foundation se zdmérem
zkoumat dusevni pohodu déti a mladistvych. Pro ucely vyzkumu byl dotaznik rozdélen do
peti hlavnich casti. Jednd se zejména o oblasti uzkosti, stresu, podporujicich osob
v naro¢nych situacich a zarovenl ocekavanou podporu dalSich osob v duSevni nepohodé,
vykondvané ¢innosti pro lepsi naladu a vykonavanych ¢innosti pro zlepseni dusevni pohody

s vyhledem do budoucna. Dotaznik je dolozen v pfiloze €. 1.

OBLAST DOTAZOVANE POLOZKY

Zivotni spokojenost

Smysluplnost zivota

Uzkost

Mira Stésti

Mira uzkosti

Tabulka 1: Dotaznik Wellbeing Survey for Children and Young People - oblast uzkost

Ke sledované oblasti uzkosti jsou v dotazniku piiloZeny 1 ti1 oteviené otazky, které se pfi
vyhodnocovani budou analyzovat kddovanim. Otazky se zajimaji o to, co respondentim déla
dobfte v jejich Zivoté, co v nich vyvolava tzkosti a co je momentalné trapi. Pfi otevienych
otazkach je tieba prihlizet k tomu, ze respondenti jsou déti, tudiz nékteré odpovédi jsou

jednoslovné a nepfili§ vystizné pro hlubsi analyzu dat.
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OBLAST DOTAZOVANE POLOZKY

Optimismus s vyhledem do budoucna

Uzite¢nost

Uvolnénost

Stres Schopnost vypofadat se s problémy

Jasné premysleni

Socialni blizkost

Vlastni nazor

Tabulka 2: Dotaznik Wellbeing Survey for Children and Young People — oblast stres

Ke sledované oblasti stresu jsou v dotazniku zaznaceny 1 dal$i poloZky. U dvou otazek se
jedné o vybérovou odpovéd’ jedné moznosti. Respondentil jsme se ptali, jestli ve svém okoli
maji osoby, u kterych vnimaji, ze jim na nich zalezi, a zda dotazovanym v poslednim roce
roste sebevédomi ¢i nikoliv. Dalsi sledované udaje byly otazky s moznosti vice odpovédi.
Jednalo se o otazku tykajici se copyingovych strategii, které respondenti voli pfi stresu ¢i
uzkosti a dotaz na zvolené aktivity, které jsou provadény za ucelem zlepSeni nalady.
Vsechny jmenované polozky budou vyhodnocovany pomoci Testu dobré schody — chi

kvadrat.
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OBLAST DOTAZOVANE POLOZKY

Skola

Konkrétni uéitel

Rodice

Sousedé

Lékar

Socialni pracovnik pro déti a mladez

Podporujici osoby

Piatelé

Sourozenci

Ostatni rodina

Domaci mazliéci

Prarodice

Linka divéry

Tabulka 3: Dotaznik Wellbeing Survey for Children and Young People — oblast
podporujicich osob

K sledované oblasti podporujicich osob jsou v dotazniku pfidany dalsi polozky zkoumajici
chténou a ocekavanou podporu v naro¢nych situacich. Prvni dvé otazky jsou oteviené a bude
tedy nutné je pro analyzu dat zakdédovat. Prvni se zaméfuje na zjisténi informaci, proc je
dualezité si fikat o pomoc a druhd se zaméfuje na podporu, kterou by respondenti uvitali
v ptipadé, kdy si nevi rady. Dal§im sledovanym udajem byla poloZka zamétujici se opét na
o¢ekavanou podporu osob s tim rozdilem, ze respondenti méli oznacit ty, u kterych by
podporu chtéli, ale nemysli si, Ze to jde. Na otazku je mozné odpovidat vybérem vice

moznosti. Dotazované polozky ziistaly stejné jako v Tabulce 3.
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OBLAST DOTAZOVANE POLOZKY

Socializace

Vsimavost véci kolem mé

Vykonavané ¢innosti pro lepsi Uceni se zkuSenosti
naladu Darovani/pomoc
Aktivita/sport

Tvuréi ¢innost

Tabulka 4: Dotaznik Wellbeing Survey for Children and Young People — oblast
vykonavanych cinnosti pro lepsi ndaladu

Ke sledované oblasti vykonavanych cinnosti pro lepsi naladu byly ke kazdé dotazované
polozce uvedeny piiklady aktivit, které tim mohou byt mysleny. Respondenti tak méli
moznost si vice ukotvit vyznam dané ¢asti. V piipad¢, ze by v této oblasti nebyly zahrnuty
polozky, které by respondenti vykonavali, byla jim poskytnuta jedna oteviena otazka, kam

mohli zapsat provadéné ¢innosti, jenz délaji pfi Spatné naladé.

OBLAST DOTAZOVANE POLOZKY

Socializace

Vsimavost véci kolem mé

Cinnosti pro zlepseni dusevni Uceni se zkuSenosti
pohody s ohledem na budoucnost Darovani/pomoc
Aktivita/sport

Tvurci ¢innost

Tabulka 5: Dotaznik Wellbeing Survey for Children and Young People — oblast ¢innosti
pro zlepseni dusevni pohody s ohledem na budoucnost

Ke sledované oblasti ¢innosti vykonavanych pro zlepSeni dusevni pohody s ohledem na

budoucnost bylo pouZito stejné systémové rozdeleni jako pro Tabulku 4. V této oblasti se
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snazime zejména zjistit, jaké Cinnosti by respondenti chtéli vykondvat vice a Castéji

s ohledem na jejich budouci dusevni zdravi.

K vyplnéni dotazniku nebyla stanovena ¢asova hranice. Pii prekladu dotazniku nebyla nijak
transformovana Ciselna skala v danych oblastech. Jedina zména byla provedena pii soupisu
ptedbéznych vysledkii, kdy v oblasti stresu (Tabulka 2) byla zaménéna Ciselna Skala za
slovni. Respondenti u kazd¢ oblasti volili z hodnot 1-5, pficemz platilo, ze 1 = zcela
nesouhlasi, 5 = zcela souhlasi. U hodnocené oblasti stresu platilo 1 = viibec, 5 = celou dobu.
Dotaznik nam poskytne celkové informace o dusevni pohodé déti a mladeze a zaroven bude

odpovidat na stanovené vyzkumné otazky.

Druha ¢ast naseho vyzkumu byla postavena na ¢trnacti tydennim krouzku tvirciho
psani se zaméfenim na dusSevni zdravi déti a mladeze. Krouzek probihal ve frekvenci
setkavani 1x tydn€ po dobu 60-90 minut. Zde byly zuzitkovany zejména techniky
kvalitativniho vyzkumu, a to psani vlastni ,,knihy* (forma psané¢ho deniku), pracovni listy
s aktivitami na sebepoznani, uzkost, a obecné poznani osobnosti respondenta, pozorovani,
evaluacni rozhovory a reflektivni denik, ktery poukazuje na pribéh, hodnoceni, cile a
zpétnou vazbu kazdé probéhlé hodiny. Cely program krouzku je k nahlédnuti v pfiloze €. 2.
Ukazka pracovniho listu s aktivitou na duSevni zdravi a prilozené téma pro psani je

k naleznuti v pfiloze €. 3 a pfiloze ¢. 4.

4.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem jsou déti a mladistvi ze Zlinského kraje ve véku 11-17 let. Jedna se
o déti, které prichazi do Zivotni etapy dospivani. Dle Novakové se jednd o novy zplsob
mysleni, jenZ se dostavuje kolem desatého roku Zivota. Pubescenti i adolescenti se uci tzv.
metakognice, tedy nadhledu na své mysleni, prozivani a vnimani svych emoci. Z hlediska
psychické odolnosti se jedna o velmi diilezitou soucast vyvoje, kterd napoméaha détem
vytvaret si teorii o vlastnich uspé&Sich, chybach, limitech, schopnostech, ale 1 moznostech,
jak nahlizet sami na sebe, vyhodnocovat své prozivani a pfemyslet o sobé. Metakognice ve
vyvoji déla zejména to, Ze déti se do aktivit nepousti jen tak bez pfemysleni a s velkym
optimismem, ale pocituji obavy, zabrany a bloky (Sance Détem, 2014). V tomto obdobi
dochazi k vice komplexni psychosocidlni proméné. Détem se za¢ind ménit osobnost a s tim

i spoleCenskd pozice (Vagnerova, Lisa, 2021, s. 375).

Dle Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy je pro strategii prevence nezadoucich

socialng patologickych jevl dilezitost volnoCasovych programd, které napomahaji détem a
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mladistvym osvojovat si pozitivni socidlni chovani a rozvijet osobnost. Volny ¢as hraje
obecné vyznamnou roli v utvafeni osobnosti v dospivani s pozitivnim dopadem na jejich

socializaci a duevni zdravi (MSMT, 2002, s. 4-5).

Jak jiz bylo zminéno vyse, pro ucely naseho vyzkumu byl pfelozen standardizovany dotaznik
zjistujici aroven dusevni pohody déti a mladeze. Vyzkumu ptedchézela propagace krouzku
tvarciho psani, ktery zastitil Salesiansky dim déti a mladeze ve Zlin€. Krouzek byl oficidlné
predstaven na webovych strankach, kde se do n¢j pomoci piihlasky mohli respondenti
zapojit. Ke krouzku byla vytvofena anotace, kterd méla zajemce obeznamit, o co ptjde, a co
se bude d¢lat. Vzhledem k tomu, ze vyzkumnym souborem jsou mladistvi pod vékovou
hranici osmnaécti let, byl nutny podpis zdkonného zastupce. V anotaci byli respondenti také
seznameni s tim, Ze se jednd o spolupraci s Univerzitou Tomase Bati a krouZek byl vytvoien
za Gc¢elem vyzkumu. Hranice poctu ucastnikii byla omezena na 10 osob kviili prostorové
vybavenosti mistnosti a charakteru vyzkumné metody kvaziexperimentu. Do krouzku se
prihlasilo 9 osob, v pritb¢hu realizace vSak jeden respondent piestal dochazet a nestal se tak

validnim ucastnikem. Z vyzkumu byl vyskrtnut.

Vzhledem k charakteru naSeho vyzkumu, kdy se snazime zjistit iroven dusevni pohody déti
a mladeze, nebyly pfijimany zadosti k GCasti na krouzku od osob starSich 20 let a osob

s jakymkoli typem mentalniho postiZeni.

Obdobi pribéhu krouzku 13.9. 2024 - 13.12. 2024
Obdobi pretestu 20.9. 2024
Obdobi posttestu 13.12. 2024
Pocet vyplnénych dotaznikt 9
Pocet nevalidnich dotaznikii 1
Celkem validnich dotazniki 8
Primérny vek ucastniki 14

Tabulka 6: Vybérovy soubor
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4.5 Zpisob zpracovani dat

Pro analyzu vysledkl z pretestu a posttestu byla data zanesena do tabulkového procesoru
Microsoft Excel za ticelem snadnéjSiho zpracovani naslednym programem SPSS. Analyza
dat byla provedena v par krocich, kdy prvné byla data uspofaddna do vySe zminénych
oblasti. Dané oblasti mé¢ly rozdelené jednotlivé respondenty a polozky vyzkumu. Poté se
v procesoru vytvorila druhd tabulka, do které byla zanesena data z postestu. Nasledné pro
kazdou oblast byla vypocitana celkova hodnota Skalovych polozek. Toto rozdéleni

umoznuje ptehlednéjsi organizaci dat a jejich validitu za celem jejich spravné interpretace.

K analyze oblasti: uzkost, stres, pomahajici osoby, vykonavané ¢innosti pro lepsi naladu a
¢innosti pro zlepSeni dusevni pohody s ohledem na budoucnost byla vyuZzita metoda vypoctu
dat za pomoci Wilcoxonova testu v programu SPSS. Wilcoxon test ma zaznamenavat pocty
kladnych a zdpornych odpovédi respondentd, s tim, ze vzdy mensi z hodnot ma byt srovnéna
s kritickou hodnotou testu. V piipad¢, ze bude kritickd hodnota testu mensi, zamitime

hypotézu (Jarkovsky, Dusek, 2014).

Wilcoxon test bude pouzit v ptipadé zjisStovani statisticky vyznamnych rozdili stanovenych

hypotéz.

Pro hlubsi analyzu dat bude vyuzito také kdédovani otevienych otdzek. Kédovanim bychom

méli ziskat datové fragmenty (pro nas Uryvky z odpovédi respondenti).

Pro charakter vyzkumu metodou kvaziexperimentu, je nutné, aby ziskand data méla
kvantitativni 1 kvalitativni charakter. Na tomto konceptu byly sestaveny 1 hlavni a dil¢i

vyzkumné otazky.

Zacelem zjisté€ni, zda ma tviir¢i psani podstatny vliv na duSevni pohodu déti a mladistvych
(vyzkumné otazky 1), je zvoleno kvantitativni vyzkumné pojeti, protoze se zde nachazi
snaha o zmapovani rozdild, které¢ dopadaji na duSevni pohodu déti a mladeze. Ve vyzkumu
ovéfujeme predpoklad, ze tvlir¢i psani ma podstatny vliv na duSevni pohodu déti a
mladistvych jakozto terapeutického néstroje, ktery napoméha k seberegulaci, individualismu
a sebepoznani. Dil¢im predpokladem je, Ze ¢im vice se u déti a mladistvych projevuji
uzkostlivé stavy, tim vice koreluji k tvlir¢i €innosti, zejména psani a kresleni, aby si dokéazaly
urovnat myslenky a pocity. Ocekava se, ze po absolvovani krouzku tvir¢iho psani budou

dosahovat vyznamné vyss§i miry duSevni pohody a niz§i miry tzkosti.
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Za ucelem zjisténi, jak déti a mladistvi vnimaji duSevni pohodu ve stavu k sobé samym a
ochran¢ vnitintho vniméani (vyzkumné otdzky 2), volime kvalitativni pojeti vyzkumu,
protoze hledame odpovédi na otazky, jak samotné déti vnimaji stres a tizkosti, a jaké hledaji
mechanismy, diky kterym se s témito stavy dokazou vypoiadat. Ugelem je naleznout faktory,
které Gi¢inn€ napomahaji ke zlepSeni dusevniho stavu déti a mladistvych. Otdzka €. 2 se
zaméfuje na data ziskand z pribéhu krouzku (reflektivni denik, vyplnéné aktivity na duSevni

pohodu, otevienost k zadanym tématim, evaluace a prubéh hodin).

Je nutno predpokladat, ze dusevni pohoda je vnitinim individualnim prozitkem kazdého bez
ohledu na jeho vék ¢i pohlavi. Bude tedy tfeba se zaméfit na specifické copyingové strategie,
které zlepsuji ¢i negativné ovliviiuji vnimani jedince v této problematice (Tabulka 4 a 5).
Zaméteni bude tedy zejména na porozuméni, jak déti a mladistvi vnimaji své duSevni zdravi,

a za pomoci jakych faktorii se jejich vnitini prozivani méni.
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5 ANALYZA DAT

Kapitola je vénovana analyze vysledkl, které byly ziskany prostfednictvim odpovéedi
z dotaznikového Setfeni. Pro analyzu dat byl pouzit Wilcoxoniv test za pomoci, kterého
doslo k porovnéavani rozdili mezi dvéma parovymi métenimi (hodnoty pretestu a hodnoty
posttestu) u celkem 8 respondenti. Jednotlivé zkoumané oblasti byly rozsifeny o navazujici
oteviené nebo vicepolozkové otazky, jejichz ucelem bylo piiblizit danou zkoumanou

problematiku a také o interpretaci vysledkt z kvalitativni ¢asti vyzkumu.

5.1 Mira uzkosti pozorovana u déti a mladeze

Mira uzkosti pozorovana u respondentt byla hodnocena na zékladé dotaznikové tabulky,
ktera byla rozdé€lena na Ctyfi zékladni polozky, kde dotazovani méli na Likertové Skale
oznacit jejich zivotni spokojenost, smysluplnost zivota, miru $té€sti a miru uzkosti. Pomoci
vysledného skore zjistujeme, Ze ¢im vyssi byla zvolend hodnota na Skéle, tim respondenti
vice souhlasili s danym tvrzenim. Minimalni hodnotou je 1 = zcela nesouhlasi, maximalni
zvolenou hodnotou je 5 = zcela souhlasi. Oblast tzkosti byla vyhodnocena za pomoci

Wilcoxonova testu, jehoz vysledky jsou v Tabulce 7:

Oblast UZKOST — pretest a posttest pomoci Wilcoxonova testu

N 8
Z 1.063
Asymp. Sig. (2-tailed) 288

Tabulka 7: Vyhodnocenti pretestu a posttestu — UZKOST
Oblast miry uzkosti déti a mladdeze se poji s nastavenou hypotézou:

H2: Ocekavame, ze Gzkost déti a mladeZe se po absolvovani krouzku tviir¢iho psani snizi.

Na zakladé vySe uvedeného byla formulovana nulova (Ho) a alternativni (Ha) hypotéza:
Ho: V mire uzkosti vzhledem k tviircimu psani neexistuje statisticky vyznamny rozdil.

Ha: V mire uzkosti vzhledem k tviircimu psani existuje statisticky vyznamny rozdil.
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Z celkové analyzy Wilcoxonova testu je patrné, ze vysledna hodnota Asymp. Sig. (2-
tailed) je vyssi neZ statisticky vyznamna hodnota p > 0.05. V miie uzkosti u respondentti
tedy nebylo pozorovano, Ze by v pretestu a posttestu doSlo ke statisticky vyznamnym
rozdilim. Na zakladé tohoto tvrzeni se priklanime k Ho a odmitame HaA. Mezi mirou

uzkosti a tviiréim psanim neexistuje statisticky vyznamny rozdil.

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
m E:i))s itive Differences

m :lzt)!gative Differences

Number of Ties = 2

Frequency

-2.00 .00 2.00 4.00

uzkost_post - izkost_pre

Graf 1: Vyhodnoceni odpovédi Wilcoxon test — UZKOST

Graf zobrazuje vyvoj uzkosti u déti a mladeze v obdobi pretestu a posttestu. I presto, ze
Wilcoxonlv test piijima nulovou hypotézu a vyjadiuje statisticky nevyznamny rozdil,
nastala u ¢tyf respondentli pozitivni zména v pribéhu krouzku tviiréiho psani. Po intervenci
tak doSlo ke kladnému narustu hodnot v dotazovanych polozkach oblasti uzkosti u 50
% dotazovanych. Dale u dvou respondenti doslo k negativni zméné a u dvou nedoslo

k zddnym zméndm ve sledovaném obdobi.

5.2 Mira stresu pozorovana u déti a mladeze

Mira stresu pozorovana u déti a mladeze byla hodnocena na zaklad¢ dotaznikové tabulky,
ktera byla rozdélena na sedm zékladnich polozek, kde dotazovani méli na Likertovée Skéle
oznacit polozky tykajici se jejich optimismu s vyhledem do budoucna, uzite¢nosti,
uvolnénosti, schopnosti vypofadat se s problémy, jasnym pfemyslenim, socidlni blizkosti a
vlastnim nazorem. Na zaklad¢€ vysledného skére mizeme opét hodnotit, Ze ¢im vyssi byla

udavana hodnota respondenttli, tim s tvrzenim vice souhlasili a korelovali k jeho volbé.
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Oblast stresu byla vyhodnocena za pomoci Wilcoxonova testu, ktery je k nahlédnuti

v Tabulce 8:

Oblast STRES — pretest a posttest pomoci Wilcoxonova testu

N 8
Z 862
Asymp. Sig. (2-tailed) 389

Tabulka 8: Vyhodnoceni pretestu a posttestu — STRES
Oblast miry stresu u déti a mladeze se poji s nastavenou hypotézou:

H3: Oc¢ekavame, ze ucast na krouzku tviuréiho psani povede ke snizeni miry stresu u déti a

mladeze.

Na zdkladé vyse uvedeného byla formulovana nulova (Ho) a alternativni (H4) hypotéza:
Ho: V mire stresu vzhledem k tviircimu psani neexistuje statisticky vyznamny rozdil.

Hu: V mire stresu vzhledem k tviirécimu psani existuje statisticky vyznamny rozdil.

Z celkové analyzy Wilcoxonova testu je patrné, Ze vysledna hodnota Asymp. Sig. (2-tailed)
je vyssi nez statisticky vyznamna hodnota p > 0.05. V mife stresu u respondentd tedy
nebylo pozorovano, Ze by v pretestu a posttestu doslo ke statisticky vyznamnym rozdiltim.
Na zikladé tohoto tvrzeni se priklinime k Ho a odmitame Ha. Mezi mirou stresu a

tviiréim psanim neexistuje statisticky vyznamny rozdil.
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Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
m E:;))s itive Differences
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Graf 2: Vyhodnoceni Wilcoxon test — STRES

Graf zobrazuje vyvoj stresu u déti a mladeze v obdobi pretestu a posttestu. Mizeme vidét,
ze celkovy pocet respondentii v 50 % dosahoval pozitivni zmény a v 50 % doslo
k negativni zméné ve sledovaném obdobi. Po intervenci tak nedoslo k rozdilnym zménam

mezi respondenty.

5.3 Vyhledavani podptirnych osob v téZzkych Zivotnich situacich

Oblast vyhledavani podpirnych osob byla rozdélena na dvanact zakladnich polozek, kde
dotazovani méli na Likertove Skéle oznacit jejich blizké osoby, kterym by si fekli o pomoc
v tizivé Zivotni situaci. Kazdé poloZce ve jmenovanych osobach v seznamu méli piiradit
¢islo nejvétsi pravdépodobnosti. Opét platilo pravidlo, Ze ¢im vyssi hodnotu respondenti
volili, tim vice korelovali k témto osobam jako k bezpeénym v piipad¢ tizivé situace, se
kterou by si nedokazali poradit sami. Oblast podptrnych osob byla vyhodnocena za pomoci

Wilcoxonova testu a je k nahlédnuti v Tabulce 9:
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Oblast PODPURNE OSOBY - pretest a posttest pomoci

Wilcoxonova testu

N 8
Z 420
Asymp. Sig. (2-tailed) 674

Tabulka 9: Vyhodnoceni pretestu a posttestu — PODPURNE OSOBY
S oblasti vyhledavani podplrnych osob v téZkych situacich se poji hypotéza:

H4: Ocekavame, ze po absolvovani krouzku tvirciho psani budou déti a mladez vice

vyhledavat podporu druhych osob.

Na zakladé vySe uvedeného byla formulovana nulova (Ho) a alternativni (H4) hypotéza:

Ho: Ve vyhledavani podpory u druhych osob vzhledem k tviircimu psani neexistuje

statisticky vyznamny rozdil.

Ha: Ve vyhledavani podpory u druhych osob vzhledem k tviréimu psani existuje statisticky

vyznamny rozdil.

Z celkové analyzy Wilcoxonova testu je patrné, Ze vysledna hodnota Asymp. Sig. (2-tailed)
je vyssi nez statisticky vyznamna hodnota p > 0.05. Ve vyhledavani podpory u druhych
osob v tézkych zivotnich situacich u respondentli nebylo pozorovano, Ze by v pretestu a
posttestu doSlo ke statisticky vyznamnym rozdilim. Na zakladé tohoto tvrzeni se
priklanime k Ho a odmitime Ha. Mezi vyhledavanim podpory u druhych osob a

tviiréim psanim neexistuje statisticky vyznamny rozdil.
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Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
m E:;))s itive Differences
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Graf 3: Vyhodnoceni Wilcoxon test — PODPURNE OSOBY

Graf zobrazuje ¢etnost vyhledavani podplirnych osob v tiZivych situacich u déti a mladeze
v obdobi pretestu a posttestu. Mluzeme vidét, ze celkovy pocet respondenti v 50 %
dosahoval pozitivni zmény a v 50 % doslo k negativni zméné ve sledovaném obdobi. Po
intervenci tak nedoSlo k rozdilnym zméndm mezi respondenty. Jediné rozdily lze
pozorovat po hlubsi analyze jednotlivych poloZek, kdy respondenti prikladali vetsi
diilezitost napiiklad socialnimu pracovnikovi nebo konkrétnimu uciteli, naopak se

objevovaly poklesy v diileZitosti rodici jako podpiirnych osob.

5.4 Seberegulace déti a mladeZe za pomoci vykonavanych ¢innosti

Oblast seberegulace za pomoci vykonavanych ¢innosti byla rozdélena na Sest zakladnich
polozek, kde dotazovani méli na Likertové Skale oznacit jejich Cetnost aktivit: socializace,
vSimavosti véci kolem nich, u€eni se zkuSenosti, darovani/pomoc, aktivity/sport a tviirci
¢innosti. Pro oblast bylo nastaveno pravidlo, ze respondenti maji zaznacit nejvice
pravdépodobné aktivity, kterym se vénuji v ptipad€, ze jim neni duSevni nepohodé€. Pii
hodnoté 1 platilo, Ze respondenti tyto aktivity viibec nebo ziidka kdy vykonévaji, pii hodnoté
5 platilo, Ze respondenti tyto aktivity délaji vzdy, kdyZ se neciti dobie. Oblast seberegulace
za pomoci vykonavanych ¢&innosti byla vyhodnocena Wilcoxonovym testem a je

k nahlédnuti v Tabulce 10:
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Oblast VYKONAVANE CINNOSTI PRO LEPSI NALADU —

pretest a posttest pomoci Wilcoxonova testu

N 8
Z 702
Asymp. Sig. (2-tailed) 483

Tabulka 10: Vyhodnoceni pretestu a posttestu — VYKONAVANE CINNOSTI PRO LEPSI
NALADU

S oblasti seberegulace déti a mladeze se poji hypotéza:

HS: Predpokladame, ze se po absolvovani krouzku tviir¢iho psani se zvysi seberegulace déti

a mladeze.

Na zdkladé vyse uvedeného byla formulovana nulova (Ho) a alternativni (H4) hypotéza:

Ho:  Vseberegulaci déti a mladeze vzhledem k tviircimu psani neexistuje statisticky

vyznamny rozdil.

Ha: V seberegulaci deti a mladeze vzhledem k tviiréimu psani existuje statisticky vyznamny

rozdil.

Z celkové analyzy Wilcoxonova testu je patrné, Ze vysledna hodnota Asymp. Sig. (2-tailed)
je vyssi nez statisticky vyznamna hodnota p > 0.05. U zvySeni seberegulace za pomoci
vykonavanych ¢innosti u respondentii nebylo pozorovano, ze by v pretestu a posttestu doslo
ke statisticky vyznamnym rozdilim. Na zakladé tohoto tvrzeni se priklanime k Ho a
odmitame Ha. Mezi seberegulaci déti a mladeZe a tviiréim psanim neexistuje statisticky

vyznamny rozdil.
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Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
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Graf 4: Vyhodnoceni Wilcoxon test — VYKONAVANE CINNOSTI PRO LEPSI NALADU

Graf zobrazuje vyvoj seberegulace u déti a mladeZe v obdobi pretestu a posttestu. I presto,
ze Wilcoxontv test piijima nulovou hypotézu a vyjadiuje statisticky nevyznamny rozdil, tak
nastala u péti respondentii pozitivni zména v prubéhu krouzku tviréiho psani. Po intervenci
doslo ke kladnému narustu hodnot v dotazovanych polozkach oblasti seberegulace za
pomoci provadénych aktivit u 62,5 % dotazovanych. U zbylych tii respondentii doslo
k negativni zmén¢. Nejcastéji volenymi aktivitami s vysokym hodnocenim na Likertové

Skale byly tviiréi ¢innosti.

5.5 Vykonavané ¢innosti pro zlepSeni dusevni pohody s ohledem do

budoucna

Oblast vykonavanych cinnosti pro zlepSeni dusevni pohody s ohledem do budoucna byla
rozdélena na Sest zakladnich poloZek, kde dotazovani méli na Likertové Skéale oznacit jejich
Cetnost aktivit: socializace, vSimavosti véci kolem nich, ucfeni se zkuSenosti,
darovani/pomoc, aktivity/sport a tvlr¢i ¢innost. Respondentiim bylo feceno, ze hodnota 1 na
Skale bude znacit hodnotu aktivity, kterou by nevykonavali a nechtéli by ji zkouset, hodnota
5 na 8kéle bude znacit takové aktivity, ve kterych se chtéji zdokonalovat a vice k nim
korelovat za uCelem zlepSeni jejich dusevni pohody. Oblast ¢innosti pro zlepSeni duSevni
pohody s ohledem na budoucnost byla vyhodnocena Wilcoxonovym testem a je k nahlédnuti

v Tabulce 11:
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Oblast CINNOSTI PRO ZLEPSENI DUSEVNI POHODY S OHLEDEM
NA BUDOUCNOST - pretest a posttest pomoci Wilcoxonova testu

N 8
V/ -.632
Asymp. Sig. (2-tailed) 528

Tabulka 11: Vyhodnoceni pretestu a posttestu — CINNOSTI PRO ZLEPSENI DUSEVNI
POHODY S OHLEDEM NA BUDOUCNOST

S oblasti ¢innosti vykonavanych pro zlepSeni dusevni pohody s ohledem na budoucnost se

poji hypotéza:

Hé6: Piedpokladame, ze po krouzku tviir¢iho psani budou déti a mladez Castéji vyhledavat

nové aktivity vedouci ke zlepSeni duSevni pohody.

Na zdkladé vyse uvedeného byla formulovana nulova (Ho) a alternativni (H4) hypotéza:

Ho: Ve vykondvanych cinnostech pro zlepseni dusevni pohody s vyhledem do budoucna

vzhledem k tviiréimu psani neexistuje statisticky vyznamny rozdil.

Ha: Ve vykonavanych cinnostech pro zlepseni dusevni pohody s vyhledem do budoucna

vzhledem k tviréimu psani existuje statisticky vyznamny rozdil.

Z celkové analyzy Wilcoxonova testu je patrné, Ze vysledna hodnota Asymp. Sig. (2-tailed)
je vyssi nez statisticky vyznamna hodnota p > 0.05. Ve vykonavanych ¢innostech pro
zlepseni dusevni pohody s ohledem na budoucnost u respondentti nebylo pozorovano, ze by
v pretestu a posttestu doslo ke statisticky vyznamnym rozdilim. Na zakladé tohoto tvrzeni
se priklanime k Ho a odmitime Ha. Mezi vykondvanymi ¢innostmi pro zlepSeni dusevni
pohody s ohledem na budoucnost a tviir¢im psanim neexistuje statisticky vyznamny

rozdil.
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Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
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Graf 5: Vyhodnoceni Wilcoxon test — CINNOSTI PRO ZLEPSENI DUSEVNI POHODY S
OHLEDEM NA BUDOUCNOST

Graf zobrazuje vyvoj provadénych aktivit pro zlepSeni duSevni pohody s ohledem na
budoucnost u déti a mladeze v obdobi pretestu a posttestu. Po intervenci doslo zejména k
negativnimu narustu hodnot v dotazovanych poloZkach oblasti ¢innosti pro zlepSeni dusevni
pohody. K negativnimu nérustu doslo u péti respondentti, u tii doslo k pozitivni zméné.
Nejcastéji volenymi aktivitami s vysokym hodnocenim na Likertové Skale byly opét
tvarci ¢innosti. 87,5 % dotazujicich davalo tviirci ¢innosti hodnoty 4 = souhlasi a 5 =
zcela souhlasi v obdobi posttestu. Naopak nejmensi hodnoty byly ptikladany polozce

,,V§imavost véci kolem mé*.

5.6 Analyza vysledki dodatkovych subkategorii zkoumanych oblasti

Pro sledovani a vyhodnoceni dodatkovych poloZzek jsme v naSem vyzkumu vytvofili
samostatnou interpretaci vysledkl. Tyto otazky nebyly hlavni zkoumané oblasti, 1 pfesto se
jedna o dilezité doplnéni jiz nam znamych interpretovanych dat. Pro lepsi piibliZzeni
vyzkumu je tedy nutné analyzovat i nasledujici data, ktera byla vyhodnocena za pomoci
Testu dobré shody Chi-kvadrat a zanesena do procentudlniho vyméru zaznamenanych

odpovédi respondentd.
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5.6.1 Kdo si mé vazi

V dodatkové subkategorii jsme se ve vyzkumu zaméfili na rozdily v poctu osob, které
respondenti vnimaji jako ty, jenz jim davaji pocit, Ze na nich zalezi. Dotazujici méli na vybér
ze Ctyt voleb, kde méli zaznacit nejvice pravdépodobnou moznost odpovidajici na polozenou
otazku. Odpovédi byly poté rozdéleny do dvou tabulek dle zkoumaného obdobi. Tabulka 12
a 14 odkazuje na pozorovanou a ocekdvanou cCetnost s procentudlnim vymeérem cetnosti
zaznamenavanych odpovédi respondentt. Tabulka 13 a 15 udava ¢iselné hodnoty testu dobré

shody Chi-kvadrat, které vysly v pretestu a posttestu.

Je tu nékdo, kdo si mé opravdu vazi?

Odpovéd’ Observed N Expected N Procenta
Ano, jedna osoba 1 2.7 12.5
Ano, vice osob 4 2.7 50.0
Nevim 3 2.7 37.5

Tabulka 12: Pozorovana a ocekdavand cetnost — pretest OSOBY

Test Hodnota df Asymp. Sig. (p-hodnota)

Chi-kvadrat test 1.750 2 417

Tabulka 13: Chi-kvadrat test — pretest OSOBY

V obdobi pretestu miZeme pozorovat, Ze nejcastéjsi odpovédi se stala moZnost B, kdy
respondenti v 50 % rozhodli, Ze ve svém okoli maji osoby, které jim davaji pocit, Ze na nich
zalezi. Druhou nejcastéji volenou polozkou se pak stala volba, kdy si dotazujici nebyli
védomi osob, které by jim tento pocit davali, nebo se na tuto skutecnost zcela nesoustiedili.
Vyhodnoceni Chi-kvadrat testu vyslo jako statisticky nevyznamné, protoze kone¢na hodnota

byla vyssi nez hodnota p > 0,05.

Je tu nékdo, kdo si mé opravdu vazi?

Odpovéd’ Observed N Expected N Procenta

Ano, jedna osoba 1 4.0 12.5

Ano, vice osob 7 4.0 87.5
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Tabulka 14: Pozorovana a ocekavand cetnost — posttest OSOBY

Test Hodnota df Asymp. Sig. (p-hodnota)

Chi-kvadrat test 4.500 1 .034

Tabulka 15: Chi-kvadrat test — posttest OSOBY

K signifikantnim rozdilim ve vysledcich doslo v obdobi posttestu, kdy respondenti zcela
zavrhli polozku ,,Nevim* a v 87,5 % volili polozku, ze maji okolo sebe osoby, které jim
davaji pocit, ze na nich zélezi. Pti vyhodnoceni Chi-kvadrat testu doslo ke zmén¢ vysledkii
za statisticky vyznamné. Sledovana polozka ma hodnotu Asymp. Sig. .034, coZ je menSi
nez hodnota p < 0,05. Ve sledované subkategorii miZeme tedy tvrdit, Ze u respondentii
doslo k narustu vSimavosti osob, které jim davaji pocit, Ze na nich zalezi. Vysledky

Testu dobré shody jsou pro nas statisticky vyznamné.

5.6.2 Sebevédomi

V dodatkové subkategorii jsme se ve vyzkumu zaméfili na rozdily v pocitovaném
sebevédomi respondentli. Dotazujici méli na vybér ze ¢ty moznosti. Odpovédi byly po
vyhodnoceni rozdéleny do dvou tabulek dle zkoumaného obdobi. Tabulka 16 a 18 odkazuje
na pozorovanou a ocekavanou cetnost s procentudlnim vymérem Cetnosti zaznamenavanych
odpovédi respondentti. V tabulce 17 a 19 byl vyhodnocen Test dobré shody Chi-kvadrat

sledovaného obdobi.

Ziskavate v poslednim roce sebevédomi?

Odpovéd’ Observed N Expected N Percent
Ziskavam sebevédomi 2 2.0 25.0
Stejné jako obvykle 4 2.0 50.0
Nevim 1 2.0 12.5
Ztracim sebevédomi 1 2.0 12.5

Tabulka 16: Pozorovand a ocekdvand cetnost — pretest SEBEVEDOMI

Test Hodnota df Asymp. Sig. (p-hodnota)

Chi-kvadrat test 3.000 3 392
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Tabulka 17: Chi-kvadrat test — pretest SEBEVEDOMI

Ziskavate v poslednim roce sebevédomi?

Odpovéd’ Observed N Expected N Percent
Ziskavam sebevédomi 3 2.0 37.5
Stejné jako obvykle 2 2.0 25.0
Nevim 2 2.0 25.0
Ztracim sebevédomi 1 2.0 12.5

Tabulka 18: Pozorovand a ocekdvand cetnost — posttest SEBEVEDOMI

Test Hodnota df Asymp. Sig. (p-hodnota)

Chi-kvadrat test 1.000 3 801

Tabulka 19: Chi-kvadrat test — posttest SEBEVEDOMI

Po zhodnoceni Testu dobré shody Chi-kvadrat nedoSlo v obdobi pretestu a posttestu
k ocekdvanym zméndm v ziskévani sebevédomi respondentli. Pokud bychom méli provést
hlubsi analyzu zvolenych odpovédi, mohli bychom konstatovat, ze respondentim
sebevédomi ve sledovaném obdobi spiSe vzrostlo nebo nepozorovali Zadnou zménu.
Rozdily v hodnotam byly vyssi nez hodnota p > 0,05. Ve vyhodnoceni nedoSlo k
signifikantnim rozdiliim. V obdobi pretestu byly vysledné hodnoty Asymp. Sig. .392 a
v obdobi posttestu .801.

5.6.3 Copingové strategie pro zvladani stresu a izkosti

V dodatkové subkategorii copingovych strategii jsme se respondentli ptali na dvanict
vybranych polozek, ze kterych méli dotazujici urcit ty, které pravdépodobné provadi, kdyz
se citi ve stresu nebo pocit'uji izkost. V souctu odpovédi se do Tabulky 20 a 22 zanesli tfi
nejcastéji hodnocené polozky, které se nadale rozebiraly pomoci Testu dobré shody Chi-

kvadrat, které jsou k nahlédnuti v Tabulce 21 a 23.

Co délate, kdyzZ se citite izkostni nebo ve stresu? — pretest

Odpovéd Respondenti — ANO | Respondenti — NE Procenta

Hadka piatelé/rodina 5 3 62.5 %
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Nemluvit s nikym 5 3 62.5 %

Cas na internetu 5 3 62.5 %

Tabulka 20: Copingové strategie pro uizkosti a stres — pretest

Test Hodnota df Asymp. Sig. (p-hodnota)
Chi-kvadrat test 500 1 480
Chi-kvadrat test 500 1 480
Chi-kvadrat test 500 1 480

Tabulka 21: Chi-kvadrat copingové strategie — pretest

Vysledek Chi-kvadrat test odhalil po prvnim vyhodnoceni, ze doslo k rovnomérné
procentudlnimu rozloZeni tii subpolozek. Jednalo se o hadku s prateli ¢i rodinou, nemluveni
s nikym/uzavieni se do sebe a nadmérného traveni volného Casu na internetu jakoZzto

vychozich copingovych strategii pro pocit tizkosti ¢i stresu.

Co délate, kdyzZ se citite uzkostni nebo ve stresu? - pretest
Odpovéd’ Respondenti — ANO | Respondenti — NE Procenta
Hadka piatelé/rodina | 1 7 12.5 %
Nemluvit s nikym 6 2 75.0 %
Cas na internetu 5 3 62.5 %

Tabulka 22: Copingové strategie pro uzkost a stres — posttest

Test Hodnota df Asymp. Sig. (p-hodnota)
Chi-kvadrat test 4.500 1 034
Chi-kvadrat test 2.000 1 157
Chi-kvadrat test 500 1 480

Tabulka 23: Chi-kvadrat copingové strategie — posttest

V obdobi posttestu doslo u jedné ze subpolozek sledované oblasti copingovych strategii

k signifikantnimu rozdilu. V pretestu doSlo k vyhodnoceni Chi-kvadrat testu, kdy
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subpolozka ,,Hadka s prateli/rodinou® dostala pomérné vysoka hodnoceni, volilo ji jako
copingovy mechanismus 62,5 % respondenti. Jednalo se o jednu z Cinnosti, ke které
nejpravdépodobnéji inklinuji ve stavu tzkosti €i stresu. Chi-kvadrat test v posttestu ovSem
odhalil v této polozce rozdily, kdy hodnoty a pocet volby respondentii rapidné klesl.
V pretestu byla zaznamenina hodnota .480, coZ je vétSi neZ hodnota p > 0,05.
V posttestu se Ciselna hodnota posunula na .034, coZ je menS$i neZ hodnota p < 0,05.
MuzZeme tedy zhodnotit, Ze u respondenti doslo ke statisticky vyznamnym rozdilim ve
sledovaném obdobi. Dalsim pomérné velky posun nastal v polozce ,,Nemluvit s nikym*,
kdy v pretestu respondenti tuto volbu zvolili v 62,5 % odpovédi, v posttestu ovsem volba
vzrostla na 75 % zvolenych odpovédi. Mizeme tvrdit, Ze respondenti se naucili Iépe pracovat
s vlastnimi emocemi a volili zdravéjsi formy copingovych strategii pro zvladani stresu a
uzkosti. U dalSich dvou sledovanych subpoloZek nedoSlo k markantnim rozdilim a jejich
hodnota v pretestu i posttestu byla vétsi nez hodnota p > 0,05, nebyly tedy statisticky

vyznamné.

5.6.4 Copingové strategie pro lepsi naladu pf¥i stresu a iizkostech

V dodatkové subkategorii copingovych strategii pro zlepSeni nalady pfi uzkosti nebo stresu
jsme dali respondentiim na vybér ze ¢trnacti polozek, které znacily €innosti, jez mély byt
voleny jako ty, ke kterym dotazujici inklinuji, aby se citili Iépe v ptipad€, Ze na sob¢ pozoruji
uzkostlivé stavy nebo zvyseny stres v narocném obdobi. Z polozek bylo nej¢astéji voleno

sedm aktivit, které jsou k nahlédnuti v Tabulce 24 a 25.

Co délate, pro to, abyste se citili 1épe, kdyZ jste v izkosti nebo ve stresu? — pretest
Odpovéd Respondenti — ANO | Respondenti — NE Procenta

Rozhovor s piateli 6 2 75 %

Rozhovor s rodici 5 3 62.5 %
Cas o samoté 5 3 62.5 %
Cviceni 2 6 25 %

Internetova komunikace 3 5 37,5 %
Delsi ¢as v posteli 3 5 37,5 %
Dlouhé prochazka 3 5 37,5 %

Tabulka 24: Copingové strategie pro lepsi naladu — pretest
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Ve sledovaném obdobi pretestu byla nejéastéji volena polozka ,,Rozhovor
s kamaradem*, ktera méla procentualni zastoupeni 75 %. V tésném zastoupeni byla také
polozka ,,Rozhovor s rodi¢i“ nebo ,Cas traveny o samoté*“. Pomérn¢ malo zaznamenavanou
polozkou byla ,,Internetova komunikace®, kdy se pouze 37,5 % respondentt uchyluje k této

¢innosti béhem dusevni nepohody.

Co délate, pro to, abyste se citili 1épe, kdyZ jste v izkosti nebo ve stresu? — posttest
Odpovéd’ Respondenti - ANO | Respondenti — NE Procenta
Rozhovor s piateli 3 5 37,5 %
Rozhovor s rodici 3 5 37,5 %
Cas o samoté 4 4 50 %
Cviceni 4 4 50 %
Internetova komunikace 4 4 50 %
Delsi cas v posteli 3 5 37,5 %
Dlouhé prochazka 3 5 37,5 %

Tabulka 25: Copingové strategie pro lepsi ndaladu — posttest

V obdobi posttestu doslo k vyraznému poklesu volenych polozZek, které se tykaly
rozhovoru s blizkymi osobami. Z vyslednych dat mizeme pouze odhadovat, zda doslo
k vy$§i mife uzavienosti nebo respondenti nasli nové copingové strategie, které by jim
napomahaly se zlepSenim psychického stavu v duSevni nepohod¢. V posttestu také doslo
k narustu volené polozky ,,Cvi¢eni“. Respondenti ve sledovaném obdobi zacali
projevovat vyssi zdjem o pohybovou aktivitu. Tyto vysledky bychom mohli srovnavat
snaSi kategorii ,,Vykonavané cCinnosti pro zlepSeni dusSevni pohody s ohledem na
budoucnost®, kde se v posttestu objevovala vysS§i mira zaznamendvanych odpovédi

respondentll, Ze by chtéli aktivnéji vykonavat sportovni ¢innosti.

5.6.5 Mista, na které se nemohu obratit pri nouzi, kdyZ potiebuji pomoc

V dodatkové subkategorii mist ¢i osob, na které by se respondenti chtéli obratit v ptipade
pomoci, ale nemaji pocit, ze to jde, jsme dali dotazujicim na vybér ze dvanacti poloZek.

Respondenti méli oznacit ty, u kterych si mysli, ze se nejvice pfiblizuji k pravdé.
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Z nabizenych polozek bylo nejcastéji voleno pét z nich, které jsou k nahlédnuti v Tabulce

26 a27.

Na které z téchto mist byste se nejradéji obratili o pomoc, ale nemiiZete? - pretest
Odpovéd’ Respondenti — ANO | Respondenti — NE Procenta
Rodice 1 7 12,5 %
Piatelé 4 4 50 %
Socialni pracovnik 2 6 25 %
Sourozenci 3 5 37,5 %
Domaci zvirata 2 6 25 %

Tabulka 26.: Mista, na ktera se nemohu obratit — pretest

Ve sledovaném obdobi pretestu byla nejcastéji volena polozka ,,Pratelé™, ktera si ziskala 50
% hlasi respondentti. ,,Rodi¢e* jako navazujici volili dotazovani ve velmi malém poctu.

Ostatni poloZky byly v pomérné stejném procentudlnim vymeéru.

Na které z téchto mist byste se nejradéji obratili o pomoc, ale nemiiZete? - pretest
Odpovéd’ Respondenti — ANO | Respondenti — NE Procenta
Rodice 5 3 62,5 %
Piatelé 5 3 62,5 %
Socialni pracovnik 3 5 37,5 %
Sourozenci 2 6 25 %
Domaci zvirata 2 6 25 %

Tabulka 27: Mista, na kterda se nemohu obradtit — posttest

Ve sledovaném obdobi posttestu doSlo u dvou hlavnich sledovanych polozek
k signifikantnim rozdilim. 1 presto, Ze polozku ,,Rodife* v pretestu respondenti
neoznacovali, v posttestu doSlo ke zvySeni nediivéry nebo pocitu, Ze dotazujici si
nemohou témto osobam Fict 0 pomoc v pripadé dusevni nepohody. Tuto polozku volilo
62,5 % respondenti. Ke stejnému narustu doslo i u polozky ,,Pratelé*. Ta méla procentualni

zastoupeni vysoké jiz v obdobi pretestu, ale v posttestu se Cisla zvysila téz na 62,5 %.
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5.7 Kvalitativni analyza vysledkii vyzkumu

Kvalitativni analyza dat spocivala zejména ve vyhodnoceni otevienych otazek
dotaznikového Setfeni v obdobi pretestu a posttestu. Dale se k vysledkiim ptidava i evaluace
¢trnacti tydenniho krouzku tvirciho psani, kde respondenti tvofili vlastni knihu. Néktera
data byla dokumentovana a jsou pfilozena v reflektivnim deniku jako soucast vysledné

interpretace.

Soucasti dotaznikového Setieni bylo Sest otevienych otazek, které ndm mély poskytnout
vhled do problematiky, jak se respondenti stavi k dusevni pohod¢ a jak duSevni pohodu
chapou. Soucasti kazdé hodiny ptipraveného programu bylo obeznamit dotazujici o pojmech
blizkych dusevni pohodé¢. Ptali jsme se na chapéani Gzkosti, radosti v zivoté, provadénych
aktivit, pro€ je dilezité si fict o pomoc a jakou podporu by respondenti uvitali ve chvilich

nepohody.
Ke kvalitativni ¢asti se ndm poji tyto vyzkumné otazky:

Jak déti a mladistvi vnimaji tviiréi psani jakoZto nastroj pro zlepSeni duSevni

pohody?

Jak déti a mladez vnimaji dusevni pohodu v riznych aspektech Zivota?

Jak se méni vnimani dusevni pohody déti a mladeZe ve vztahu k sobé samym?

5.7.1 Vyhodnoceni pretestu a posttestu otevirenych otizek

Na prvni dil¢i vyzkumnou otdzku ndm odpovidaji otazky ¢islo 2, 3 a 5. Jednotlivé polozky
byly nadéle analyzovany do fragmentd — tedy zastieSujicich pojmi odpovédi respondent.

Odpovedi ziskané z dat byly zaméteny zejména na konkrétni aspekty zivota dotazujicich.

Co ve vds vyvolava uzkost?

Respondenti v pretestu odpovidali ¢asto jednoslovné. Po rozhovorech s dotazujicimi bylo
zjisténo, Ze né€kdy nerozumi danym pojmim a nevédi, co to vSe zahrnuje. Z rozhovora
vyplynulo, Ze pocity Uzkosti, strachu a stisnénosti pocituji v kazdodennich aktivitach. Dle
ziskanych dat mtizeme pfedpoklédat, Ze se respondenti ¢asto citi v nepohodé ve skole nebo
v nezndmém prosttedi. Tyto negativni odpoveédi ndm ovliviiuji oblast socialniho a Skolniho
zivota. Respondenti ve svych odpovédich udavali, ze v nich vyvolavaji uzkost ,testy*,
»povinnosti“ a ,cizi“ nebo ,novi 1idé“. V odpovédich se vyskytovaly i pojmy jako

Lheuspéchy, ,znamky*“ ¢i pocit ,,omezeni“. V pribéhu krouzku tvir¢iho psani se
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respondenti zacali vice otevirat a v posttestu byly zaznamenané vice konkretizujici pojmy.
V odpovédich se zacaly vyskytovat pojmy, které vyvolavaji skute¢nou tizkost. Jednalo se

13

zejména o ,kiik®, ,tma“, ,smutek”, ,rodina®“. Ani Skolni prostiedi nezistalo stejné,
respondenti akorat misto zastesujiciho pojmu skola dokazali pfimo vyhodnotit jednotlivé
¢asti, které jim zptisobuji neptijemny pocit. Jednalo se o ,,matematiku‘ a ,,hudebni vychovu*.
Po dopliyjicich otazkéach pti konverzacich se dotazujici svéfili, Ze nepfijemné pocity maji
ve Skolnim prostfedi zejména kvuli vyucujicim, coz nenapomaha skolni vyrovnanosti ani

dusevni pohodé.

Co vas trapi?
Respondenti v pretestu obvykle udéavali odpovédi podobné piedchozi otazce. Po
rozhovorech vyplynulo, Ze dotazujici nechdpali rozdil mezi pocitem uzkosti a dlouhodobym
problémem, ktery vyvolava duSevni nepohodu. Z fragmentti odpovédi se opét prvni volenou
polozkou stala ,,8kola* v obecném slova smyslu. Jeden respondent uvedl hlubsi odpovéd’,
kterd byla zaznamenéna v pojmech ,,minulost*, ,,stereotyp®, ,,stejnost lidi* a ,,ztrata blizkych
osob®“. Po vysvétleni rozdilu mezi momentalni tuzkosti a dlouhodobym pocitem byla
v rozhovorech znatelna vy$s$i mira otevienosti. Ziskana data ukazuji, Zze z dlouhodobého
hlediska uzkost a stres ovliviiuje oblast Skolniho a socialniho Zivota jako tomu bylo i u
piedchoziho vyhodnoceni. V posttestu se objevovaly témét identické pojmy, které byly
zaznacené v obdobi pretestu. Ze ziskanych informaci bychom mohli tedy konstatovat, Ze

,»skola“ je pro respondenty hlavnim mistem vyskytu Gzkosti, stresu a emo¢niho vypjeti, ve

kterém se neciti dlouhodobé& v duSevni pohod¢.

Jakou podporu byste uvitali?
Nejcastéji zaznamendvanou odpovedi respondentli byla ,,pomoc*. Dotazujici tento pojem
dale nerozvijeli, m¢li jasnou predstavu o tom, Ze pojem ,,pomoc* zahrnuje veskeré podptrné
systémy, které v tézké zivotni situaci miizeme dostat tak, aby nam bylo 1épe. Ve vétSing
odpovédi to respondenti popsali jako pojem ,,rada“. Po rozhovorech vyplynulo, ze mySlenky
a pohled druhych na prozivanou situaci miize uspésné€ pomoci ke zlepSeni dusSevni pohody.
V posttestu byly odpovédi ve vétsin€ podobné, u par respondentii se ovSem zménil vyznam
polozené otazky a byl zaznacen pojem ,,rodina‘ jako nedostacujici podpora nebo podpora,

ktera by byla vitana ve chvilich nepohody.
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Na druhou dil¢i vyzkumnou otazku odpovidaji otazky 1, 4 a 6. Jednotlivé fragmenty ziskané
z odpovédi respondentil se zaméfovaly na vnimanou dusevni pohodu déti a mladeze ve

vztahu k sobé samym.

Co vam déla dobre?
Odpovédi respondentti byly ve vétSiné podobného charakteru. Ze vSech odpovédi vzniklo
nekolik zékladnich pojmu, které se opakovaly u kazdého dotazujiciho. Zaznamenané
polozky jsou: , krouzky*, ,,psani®, ,,Cteni®, , kresleni®, ,,rodina‘“ a ,,pratelé. Po rozhovorech
s respondenty vyplynulo, ze pfi vyplnéni volného ¢asu nemaji prostor premyslet nad tim, co
je trapi. Také kazda z aktivit, ke které jsou vedeni, je bavi a ziskavaji v ni podporu druhych.
Muzeme tedy tvrdit, ze volny ¢as pro déti znamena jakysi tnik od stresu a problému. Vnimaji
to 1 ve vztahu k sobé samym, kdy volnoc¢asové aktivity, které ¢asto koreluji k tviirci ¢innosti,
jim davaji prostor rozvijet vlastni osobnost, nalézat ptatele, zkouSet nové véci a ziskavat
sebevédomi. V obou méfenych obdobich miizeme pozorovat, Ze Casto opakovanym pojmem
je Cteni, psani a kresleni. Respondenti sva tvrzeni komentovali jako ¢innosti, ve kterych je
nikdo nerusi a mohou prozivat zivoty druhych a néco se z nich naucit, protoze je pro né€ tézka
na sebe nahliZet v pozitivnim svétle a pochvalit se. Své pocity reflektovali pravé do piibéha,

které jim napomahaly podivat se na situace jinym thlem pohledu.

Proc je diilezité Fict si o pomoc?
Respondenti na tuto otdzku odpovidali jednohlasné — ,,nebyt na véci sam*. Tato formulace
se v podobnych verzich opakovala u kazdého dotazujiciho. Po rozhovorech s respondenty
vyplynulo, Ze je to forma podpory, kterda miZze ptinaset ulevu v duSevni nepohodé¢, tizkosti
¢i stresu. Dalsi komentafe znaclily, ze respondenti koreluji k ndzorim druhych, protoze
s danym problémem nemaji dostatek zkuSenosti nebo jejich rozhodnuti miZe ovlivnit i jiné
okolnosti a oni nechtéji byt sami v ptfipadé zmény. Respondenti také zaznamenaly, ze pfi
rozhovoru s druhym clovékem pocituji ulevu a citi se byt vyslySeni. V posttestu byly
odpovédi rozsifeny o pojmy ,,fyzicky kontakt™ a ,,pozitivni myslenky*. V pribéhu trvani
krouzku bylo zfetelné, Ze respondenti Casto hledaji laskava slova ke své praci i k sobé
samym. Pozitivni afirmace jsou néco, co by jim ve chvilich nepohody mohlo pfispivat
k rychlej$Simu proziti negativnich emoci spusténych stresem nebo uzkosti. Zaroven dodali,
ze napiiklad objeti ¢i pohlazeni je uklidiujici a je to néco, co jim pfinasi jakési ,,uzemnéni*

v dané situaci. Diky fyzickému kontaktu se dokaZi zastavit a premyslet.
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Jaké cinnosti délate pro lepsi naladu?
Respondenti ve svych odpovédich udavali ¢innosti, které byly zminény jiz v otazce ,,Co vam
déla dobie“. NejCastéji volenymi pojmy bylo ,cCteni, ,,psani®, ,kresleni a ,,mluveni
s prateli“: Z odpoveédi vyplyva, ze respondenti spojuji tvar¢i Cinnost nebo komunikaci
s lidmi stejné jako s vécmi, které jim de¢laji dobfe. Mezi témito otdzkami tedy existuje
vzajemna propojenost a vztah. Neco, co nam déla dobre, navazuje na cinnosti, které delame
a cinnosti, které delame, nam davaji dobry pocit. Odpovédi v obdobi posttestu nebyly
odlisSné, pojmy =zustaly stejné a opakovaly se. Bylo zaznamenano vice odpovédi
k probihajicimu krouzku tvirciho psani jako cinnosti, ktera jim napomaha s duSevni

pohodou a citi se v ni dobfe.

5.7.2 Zavére¢na evaluace respondentii

Na konci krouzku tviir¢iho psani byli respondenti pozadéani o zpétnou vazbu programu. Pro
ucely vyzkumu je evaluace pfilozena zde v jednotlivych komentafich, které byly zpracovany

samotnymi respondenty do elektronické podoby.
1. Respondent

., Ackoliv jsem neméla mnoho casu a chodit na tento krouzek pro mé bylo vysilujici a obcas
Jjsem si Fikala, Ze to asi vzdam, tak mé od toho vzdy odrazovaly aktivity, které jsme zde délali.
Jelikoz mam kladny vztah k Cestine, kreativité a textu, tak to pro mé nebylo zas tak tézké a
zdaroven mé to i bavilo. Napln byla vzdy interaktivni, coz je néco, co mi u toho udrzelo
pozornost. Ucastnila bych se znovu a celkové krouzek hodnotim velmi kladné. Jsem vdécna

za moznost jej navstévovat. “
2. Respondent

., Chci Fict, ze krouzek byl moc bezva a moc jsem si to uZila, naucila jsem se moc novych
veci. Predtim jsem moc psani nemusela, ale ted’ ho zboznuji. Dalo mi to nezapomenutelné
zazitky, moc dekuji, Paji. Od té doby, co Inkoust skoncil, pisu svoje pribéhy a inkoustovy
denicek porad mam. Moc mé tam bavilo chodit a urcité budu rada, kdyz udélame néjaké

inkoustove setkani.
3. Respondent

,Moc se mi krouzek libil. Poznala jsem nejen sebe, ale i to, Ze existuji i lidi jako ja.
Samoziejmé mame odlisnosti mezi sebou, které jsou vetsi i mensi, ale laska ke psani nas

spojuje. Moc jsem si to uzila. Byla to pro mé zase nova zkusenost. Sice jsem potom obcas
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nestihala skautské schuizky, ale bylo to super! Jinak, dobre promyslené aktivity. Podobné
jsem jen zridka kdy videéla (viastne snad nikdy). Ale myslim to v tom dobrém smyslu. Taky
mé osobné dost prekvapilo, Ze to bylo zdarma. Rekla bych, Ze podobné krouzky od tieba
vystudovanych profesionalit by byly celkem dost drahé. Ale slysela jsem, Ze je to tva prvni
prace, ne? No, jak bych to Fekla... mné by se zorganizovat na prvni dobrou takto nepovedlo.
Ale to zalezi na cloveku. To mé privadi k dalsimu bodu, sebepoznani. Myslim, ze mi to
pomohlo lépe pracovat s emocemi (zviasté s negativnimi). Kdyz mam zachvaty vzteku, tak
radeji znicim Zivot néjaké ze svych postav nez realnému cloveku. Co se kritiky tyce, tak

3

nemam nic, co bych méla zminit. Libilo se mi to.*

Ze zpétné vazby respondentil vyplyva, ze krouzek tvir¢iho psani zanechal pozitivni dopad
na jejich vnitini prozivani a brali to jako novy podnét, ktery jim ukdzal jiné cesty feSeni
problému v dusevni nepohodé.

rowr

V kvalitativni ¢asti vyzkumu jsme hledali odpovéd na H.V.O.:

Jak déti a mladistvi vnimaji tviiréi psani jakoZto nastroj pro zlepSeni duSevni

pohody?

Po analyze otevienych otdzek, rozhovorl a zpétné vazby respondentli, miizeme konstatovat,
ze dotazujici tviir¢i psani vnimaji jako Cinnost, kterd by jim do budoucna méla pomahat
s jejich emocemi, zvladanim stresu a vysSi mirou otevienosti v situacich, kdy pocituji
uzkost, smutek ¢i strach. Je mozné tvrdit, Ze pro budouci pé¢i o dusevni pohodu déti a
mladistvych bychom mohli vyuzit tviir¢iho psani jako efektivniho néstroje pro jeji zlepSeni.
Z celkové analyzy lze sestavit diagram faktorti, které na sebe vzajemné navazuji a ovliviiuji

S€.

DusSevni pohoda déti

Copingové strategie
pro zvladani stresu a
uzkosti

Tvirci éinnosti
(psani)

Diagram 1: Vzajemné se ovliviiujici faktory prispivajici k dusevni pohodé déti a mladeze
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6 DISKUZE

Ptredchozi kapitola prace byla zaméfena na analyzu a vycisleni vysledkt, které nam
momentalné poslouzi jako opora pro diskusi nad konkrétnimi poznatky. V této kapitole
zhodnotime nase nabité védomi ziskané z vysledné analyzy dat, které budeme porovnavat
s odbornou literaturou. Pro ovéfeni nastavenych hypotéz bylo nutné rozdélit vyzkumny
nastroj do péti hlavnich oblasti, které se zajimaly o miru stresu a uzkosti, vyhledavani
podpory u blizkych osob v tizivych situacich a v neposledni fad¢ ¢innosti, které déti a
mladez vykondvaji pro zlepSeni jejich nalady a subjektivni dusevni pohody. Zavedeni
tvarcich ¢innosti, zejména pak tviurciho psani, jako preventivniho nastroje by mohlo mit za
nasledek zlepSeni dusevni pohody a sebepojeti déti a mladistvych ve vice sférach jejich

Zivota.

I presto, ze analyza vyslednych dat odhalila, Ze v obdobi pretestu a posttestu nedoslo ke
statisticky vyznamny zméndm v kategoriich zabyvajicich se mirou stresu a tizkosti, mizeme
se opirat o dosavadni odborné poznani, které naznacuje, Ze dusSevni pohoda u déti a mladeze
za posledni roky rapidné klesd. Z celosvétového prazkumu Svétové zdravotnické
organizace, kterou interpretovali Petri s Rahimi (2025) ve své praci, potvrzuje, ze kazdé
sedmé dité od deseti do dvanicti let trpi dusevnimi potizemi, které z velké Casti zlstavaji
skryté a nelécené. Pokud se podivame na vékové vymezeni tohoto obdobi, zjistime, ze déti
travi nejvice ¢asu ve Skolnim prostiedi, jehoz nedostate¢na kvalita mize byt jednou z pficin,
které ovliviyji duSevni pohodu déti a mladistvych. Toto zjisténi potvrzuje 1 vyzkum Centra
socialnich sluzeb Praha (2023), které uvedlo, Ze déti, které nejsou spokojeny se svym
zivotem a vykazuji zndmky duSevni nepohody, od roku 2019 narostlo o celych 7 %. Jen
v Praze bylo zjisténo, Ze az 27 % zakl zakladni Skoly vykazuje natolik nizkou miru duSevni
pohody, Ze bylo vydano doporuceni, které odkazuje na konzultaci ¢i intervenci odbornika.
O problematice zhorSené duSevni pohody svéd¢i i nartstajici ukazatele z oblasti
psychickych obtizi. Udava se, Ze az kolem 14 % déti vykazuje vysokou miru uzkosti a kolem
11 % mladistvych vykazuje ptiznaky tézké deprese. Kviili vysokym ¢islim je vyvijen tlak

na podplrné a intervencni sluzby.

Dalsi velkou problematikou jsou copingové strategie, které¢ déti a mladistvi voli v jejich
negativnim dusSevnim rozpolozeni. V nasem vyzkumu jsme odhalili, Ze déti se nejcastéji
vyporddavaji se stresem travenim jejich volného c¢asu na internetu, samotou nebo
vyvolavanim konfliktli s pfateli ¢i rodinou. Jen v malém procentu by déti inklinovaly

naptiklad k rozhovoru s rodi¢i nebo ptateli. Pocity samoty a izolace stoupaji od dob
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pandemie Covidu-19, kdy z vyzkumu Caffo, Asty a Scandroglia (2021, s. 628) vyplyva, ze
zamezeni kontaktu se spolecenskym prostfedim ovlivnilo narust izkostlivych a depresivnich
priznakt déti. Uhlif (2021, s. 29) nadale komentuje, ze pandemie také naruSila détem
kazdodenni rutinu a zamezila moznosti traveni volného Casu efektivnim zptisobem kvuli
uzavieni organizovanych volnocasovych center. Navic déti, které pochazi ze Spatnych
socioekonomickych podminek, mohou byt vice negativné ovlivnény nedostateCnym
dusevnim zdravim. ZhorSeni duSevni pohody a souvislost s vyhledavanim rizikového
chovani jako copingového mechanismu zvladani stresu a uzkosti popisuje i Jo, Seo a Nam
(2023, s. 22). Bylo zjisténo, ze v poslednich letech doslo k narustu takového chovani, které
ohrozuje zdravi osob. Jednalo se zejména o suicidalni myslenky, pokusy o sebevrazdu a
sebeposkozovani. Kolem 44 % dé&ti a adolescentli vykazovalo znamky negativnich emoci
jako strachu, beznadéje a smutku. Navic bylo zjisténo, Ze mladistvi maji pocit nedostatecné

opory a podpory od blizkych osob jako je rodina a pratelé.

Jednou ze sledovanych oblasti prace byla pravé o¢ekavana podpora blizkych osob v tizivych
situacich. Zjistili jsme, Ze v obdobi pretestu a posttestu sice nedoSlo k signifikantnim
rozdilim ve vysledném shromézdéni dat, ale po hlubsi analyze bylo zjisténo, ze v posttestu
déti neinklinovaly k pfimo blizkym osobam jako napftiklad rodina, ale spiSe by vyhledavaly
podporu socialniho pracovnika nebo konkrétniho ucitele. O daleZitosti psychické podpory
blizkych nebo divéryhodnych osob mluvi i Bal, Crombez a Oost (2003, s. 1390), ktefi
zjistili, Ze déti a mladistvi, ktefi si prosli tizivou socidlni situaci, vykazovali vy$§i miru
problematického a stresu odpovidajiciho chovéani kvili nedostate¢né opoie blizkych osob.
Bylo zjisténo, Ze nedostatek rodinné podpory vede v budoucnu k distresu, behavioralnim
problémiim a nizké zivotni satisfakci. Zaroven varuji, ze podpora pratel je dulezita, ale jen
do ur¢ité miry, kterd neovliviiuje sudek osob postiZzenych socidlni udalosti. Déti a mladistvi,
kteti inklinuji k podpofe od piatel jsou totiZ vice nachylni na manipulaci ve vrstevnické
skupiné, coz miiZze vést k potencionalné nebezpe€nému a rizikovému chovani. Studie Liu,
Cui a Zhanga (2023, s. 653) udavaji, Ze socidlni opora je protektivnim faktorem pied
depresivnimi a uzkostnymi symptomy. Cim vice déti a mladistvi ziskaji podpory od rodiny,
ptatel a jinych socidlnich skupin, v naSem piipad¢ to mohou byt ucitelé nebo socidlni
pracovnici, tim 1épe se vyrovnavaji se stresovou situaci a ziskavaji pocity pochopeni a
respektu. Socialni opora hraje dulezitou roli v ochrané€ a prevenci pfed snizenim celkového

dusSevniho zdravi déti a mladeze.
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Nejen socialni opora hraje roli v prevenci, ale i samotné traveni volného Casu déti a
mladistvych ovliviiuje jejich chovani, vnitini prozivani a celkovy psychicky stav. Narodni
ustav dusevniho zdravi (2021) podotyka, Ze prvotnim cilem, jak zlepsit edukaci o dusevnim
zdravi, je ji pfinést do Skol v ramci preventivnich programi. ZvySovani znalosti v oblasti
dusevni pohody se snazi vysvétlit i Strategie vzdélavaci politiky CR 2030+, kterd uvadi, ze
v systému $kolstvi je oblast psychohygieny siln¢ podhodnocena, détem chybi kompetence
ke zvladani duSevnich obtizi a klesa 1 pocet programti zamétujicich se na prevenci tzkosti,
deprese a Skodlivosti stresu na lidské zdravi. Reformace vzdélavaciho systému je ovSem
dlouhodobym cilem a problematika dusevni nepohody je tady a ted’. Proto jako prevence
mize slouzit i efektivni vyplnéni volného casu za pomoci volnocasovych stfedisek nebo
nizkoprahovych zafizeni pro déti a mladez. Jak popisuje Ducharme (2023) vyplnéni volného
casu vede u 34 % déti k lepSimu celkovému zdravi, u 66 % se zlepSuje jejich obecné
vzkvétani a u 35 % klesa riziko ohrozeni behavioralnimi problémy. U déti, které maji 12 a
vice let navic vhodné vyplnéni volného casu vede ke snizeni symptomu izkosti nebo jejimu
uplnému piedejiti. Timonen, Niemeld a Hakko (2021, s. 1764) souhlasi s tim, Ze aktivni
volny ¢as vede k poklesu psychiatrickych onemocnéni u déti a mladistvych. Souvisi to 1
s faktory jako pfijeti do sociadlni skupiny a socializace, které ucinné napomahaji predejit

ptiznakiim dusevnich obtizi.

V ramci preventivniho opatieni pfed poklesem dusevni pohody jsme se ve vyzkumu zamétili
na vykonavané volnocasové aktivity, které by mohly slouzit do budoucna jako nastroj pro
jeji zlepSeni. Nasi vybranou aktivitou se stalo tviiréi psani se zaméfenim na sebepojeti,
sebediivéru a sebepoznani, coz jsou faktory dlouhodobé ovlivitujici vnitini nastaveni
¢loveka a jeho ptistup k Zivotu. I pfesto, ze v kvantitativni analyze dat nedoslo ke statisticky
vyznamnym rozdilim, v kvalitativnim vyhodnoceni a evaluaci respondentil bylo zjisténo, Ze
tvir¢i psani je aktivitou, kterou vykonavaji pro zlepSeni jejich dusevniho stavu a prozivani.
Dilezitost tvir¢iho psani vysvétluje 1 Guy-Evans (2024), ktera zjistila, Ze tvar¢i psani ma
maly, ale signifikantni efekt na sniZeni pfiznakl stresu, Uzkosti a deprese. Zaroven
upozoriuje, ze rozdil se ukazal az po del$im Case od samotné intervence, proto je nutné na
tuto aktivitu nahlizet jako na néco dlouhodobého s delsim casovym intervalem mezi
samotnymi setkdnimi. Fartoukh a Chanquoy (2020, s. 520) jesté ptidavaji, Zze tvirci psani
muze détem napomadhat vypsat se ze stresovych situaci a zpétné se ohlidnout na své reakce
a vnitini prozivani, ke kterému se uchylovaly jako k moznému feSeni pfi€iny, a které mohlo

negativné ovlivnit jejich chovani a dusevni pohodu. V naSem vyzkumu bylo potvrzeno, Ze
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tvarci psani, které vyjadiuje hluboké myslenky a emoc¢ni prozitky, mize byt pro déti a
mladez u¢innym a dostupnym nastrojem v kontextu prevence i intervence pred nezadoucimi

vlivy aplikujicimi se na celkovou dusevni pohodu.

I ptesto, ze vysledky vyzkumu nebyly statisticky vyznamné a nebyla pfijata zadna ze
stanovenych hypotéz, bylo mozné v hlubsi analyze subkategorii zkoumanych oblasti nebo
z kvalitativni a evaluacni analyzy pozorovat zlepSeni ve vnimané subjektivni dusevni
pohod¢ déti a mladistvych. Navic ve zjistovanych oblastech volnocasovych aktivit, ke
kterym inklinuji pro zlepSeni nélady a duSevni pohody, bylo potvrzeno, ze tviirci psani a
obecna tvuréi ¢innost je jedna z aktivit, kterou respondenti opakované oznacovali za velmi
dalezitou. Pravé tyto mirné posuny mohou naznacovat dulezitost praktického vyznamu
tvurciho psani jako nastroje pro intervenci v oblasti prevence duSevnich obtizi. Zaroven
musime zohlednit i mozné limity vyzkumu, jako byla napfiklad nedostatecnd délka
provadéné intervence, kterd mohla zpuasobit statisticky nevyznamné vysledky nebo
subjektivni vypovédi respondenti, které nelze zohlednit na populaci. Dal§im limitem mohla
byt jiz dostatené dobfe se vykazujici duSevni pohoda respondentl, kterd pozdéji ve

vyzkumu nedokézala odhalit impakt tviréiho psani.

Na zavér bychom radi predlozili doporuceni pro praktické vyuziti naseho vyzkumu. Na
zdklad¢ analyzy dat z dotaznikového Setfeni jsme zjistili, Ze je na misté¢ podporovat
systematické zaclenovani tvir¢ich ¢innosti, jako je tviréi psani, do volnocasovych a
preventivnich programi pro déti a mladez. 1 pfes statisticky nevyznamné vysledky
kvantitativni analyzy bylo zji§téno, ze zavéry naznacuji pozitivni tendence mezi tvliréim
psanim ve vztahu k dusevni pohod¢ respondentd. Tvirci psani mize slouzit jako bezpecny
prostiedek pro sebevyjadieni, zpracovani emoci a reflexi tizivych a stresujicich Zivotnich
udalosti, coZ potvrzuje i dosavadni odborné poznani zminéné vyse. Zaroven se ukazuje, Ze
pravidelnd volnocasova ¢innost vede ke smysluplnému Zivotu a pfispiva nejen ke snizeni
stresu a Uzkosti, ale také jako prevence rizikového chovani. Doporucujeme proto Skoldm,
nizkoprahovym zafizenim, stfediskim volného ¢asu a jinym organizacim pracujicimi
s détmi a mladezi rozvijet spolupraci na takové Urovni, ve které dojde k vytvafeni systému
podpory nabizejici détem Cinnost a prostor k osobnimu rozvoji. Téz doporucujeme tvirci
psani vyuzivat jako preventivni nastroj vedoucimu ke zlepSeni duSevni pohody déti a

mladistvych.
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ZAVER

Cilem bakalafské prace bylo prozkoumat, zda a jakym zptisobem by mohlo tviirci psani
piispivat ke zlepseni dusevni pohody déti a mladeze. Teoretickd ¢ast prace spocivala ve
vymezeni pojmu dusevni pohody spolu se souvisejicimi determinanty v obdobi détstvi a
dospivani. Déle jsme se zaméfili na koncept tvirciho psani spolu sjeho vyuzitim ve
vzdélavacim a terapeutickém kontextu s umyslem zjistit, zda se da tvarci psani brat jako

nastroj zlepsSujici dusevni pohodu. Pozornost byla také vénovana propojeni obou oblasti a

jejich potencionalnimu vyuziti v socidlné pedagogické praxi.

Empirickd ¢ast prace kombinovala kvantitativni a kvalitativni pfistup diky charakteru
vyzkumné metody kvaziexperimentu. Wilcoxonlv test po zjisténi vysledkli analyzy péti
hlavnich oblasti dotazniku v pretestu a posttestu neukézal statisticky vyznamné rozdily. Na
zaklad¢ vysledkt dat byly zamitnuty stanovené hypotézy s vystupem, kdy bylo rozhodnuto,
ze tvurci psani nema vliv na dusevni pohodu déti a mladeze. OvSem kvalitativni interpretace
ziskanych dat, do kterych jsme zahrnovali oteviené¢ otazky, rozhovory a evaluaci
respondentll, ukédzala, ze déti a mladeZ vnimaji tviir¢i Cinnost — zejména psani —jako u€¢innou
copingovou strategii pro zvladani stresu, Uzkosti a negativnich emoci. Tviréi psani tak
dokaze hrat roli v subjektivné vnimané dusevni pohodé¢, zejména pak v rovinach sebereflexe,

emocniho uvolnéni a sebepojeti.

Pokud bychom se podivali na praktické zatazeni tviir¢iho psani do volnocasovych aktivit,
mohli bychom pozorovat cenny ptinos pro celkové duSevni zdravi déti a mladeze. Volny cas
je pro déti bezpecnym prosttedim, ve kterém si mohou vytvaret pozitivni vazby k psani,
posilovat kreativitu a zaroven se ucit reflexi vlastniho prozivani béhem naro¢nych situaci
nebo emocnich vykyvil. Z tohoto hlediska mize tviir¢i psani byt chapano jako preventivni

nastroj v oblasti duSevni pohody a podpory psychosocialniho rozvoje.

Potencial tvlr¢iho psani lze vyuZzit v ramci volno€asovych a nizkoprahovych center, kde se
pracuje s détmi a mladezi v riiznych socialnich kontextech. V prostiedi téchto zatizeni lze
prostfednictvim tvlrci ¢innosti budovat a podporovat sebedliivéru a sebepoznani. Zaroven je
mozné détem poskytovat bezpecny prostor pro vyjadieni emoci a vnitinich prozitkt. Tvarci
psani v tomto kontextu mize fungovat na bazi terapeutického néstroje, ale také jako forma
posileni komunika¢nich dovednosti, vztahu k sob¢é samému i svému okoli v rdmci socidlnich

vztaht a vrstevnickych skupin a schopnosti zvladat tizivé a stresujici situace.
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Je nutné reflektovat i limity realizovaného vyzkumu. Jednim z nich je délka provadéné
intervence, tedy krouzku tvarciho psani, kterd mohla byt delsi, abychom dokazali 1épe
vyhodnotit a hloub¢ji prozkoumat impakt tvir¢iho psani na dusevni pohodu. Vyzkum také
nepracoval se skupinou déti, které by mély diagnostikované dusevni obtize nebo
onemocnéni, kdy by mohl byt vliv tviir¢iho psani vyraznéjsi. Diky témto skutecnostem se
nam otvira prostor pro dalsi vyzkum se zamétenim na hlubsi porozuméni moznosti tviréich

¢innosti v kontextu podpory dusevni pohody déti a mladeze.

Zaveérem lze tedy fict, ze 1 pfes statisticky nevyznamné rozdily ve zkoumanych oblastech
vyhodnocenych z pretestu a posttestu dotaznikového Setieni, miizeme konstatovat, ze mezi
tviréim psani a duSevni pohodou existuje pfima umérnost, kterda se vzajemné ovliviiyje.
Pozitivni vysledky byly zjiStény zejména v kvalitativni ¢asti vyzkumného Setfeni. Po
zhodnoceni metody kvalitativni analyzy byl vytvofen diagram vzajemné se ovliviiujicich
faktorii, kde vyplynulo, ze déti a mladistvi, ktefi vyuzivaji tviréi ¢innosti, zejména psani,
jako copingové strategie pro zvladani stresu, emoci, tizkosti a tizivych situaci, maji lepsi
pohled na sebe samotné a vlastni subjektivni duSevni pohodu. Zaroven lepsi dusevni pohoda
znamenala, ze déti voli takové copingové strategie, které jim napomahaji fesit tizivé situace

a poskytovat jim zdravou sebereflexi a sebepojeti.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

KBT Kognitivné behavioralni terapie
TZV Takzvany

PPP  Poruchy pfijmu potravy
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PRILOHA P I: DOTAZNIK: PRUZKUM DUSEVNI POHODY DETI A
MLADEZE

Dobry den,

Jmenuji se Pavlina Bartdkova a jsem studentkou fakulty humanitnich studii Univerzity
Tomase Bati ve Zlin€. Dovoluji si Vas oslovit k vyplnéni dotazniku, ktery mi slouzi jako
vyzkumny podklad pro Bakalafskou praci na téma: , Tviréi psani jako nastroj zlepSeni
dusevni pohody déti a mladeze”. Vyplnéni dotazniku je vedeno v anonymité, pod
prezdivkami, které si zvoli sami respondenti. U¢ast na priizkumu je dobrovolna.

Dé&kuji za spolupraci.

Jak se pravé citite?

1. Celkové, na stupnici od jedné do péti, kde 1 znamena ,,viibec nesouhlasim“ a 5
znamena ,,zcela souhlasim®, jak byste se ohodnotil(a) v porovnani
s nasledujicim?

1 2 3 4 5

Jak jste spokojeni se svym
soucasnym Zivotem? [ [ [ [ [
Do jaké miry si myslite, Ze
véci, které ve svém zivoté ] ] ] ] ]
délate, maji smysl?
Jak $t’astni jste se vCera citili?

[] [] [] [] []
Jak Uizkostni jste se vCera
citili? [ [ O u [

2. Co vam déla dobre ve vaSem zivoté?

3. Co ve vas vyvolava uzkost?

4. Co vas trapi?




5. V poslednich dvou tydnech...

Vibec | Vyjimecné Obcas Casto

Celou dobu

Citim se

optimisticky,
pokud jde o O O
budoucnost

[
[

[

Mam pocit, ze
jsem uziteény/a

Citim se
uvolnéné

Umim se
s problémy
dobte vyporadat

Ptemyslim jasné

Citim se
blizky/a
ostatnim lidem

[ I N B B N R
O 0| o (0Od
[ N B N N R
[ N B N N R

I I B N R

Dokazu si udélat
vlastni nazor na ] ]
vécl.

[
[

[

6. Je tu nékdo, kdo si mé opravdu vazi

[] Ano, jedna osoba
L1 Ano, vice nez jedna osoba
[ Ne

[] Nevim

7. Ziskavate v poslednim roce sebevédomi?
[ Ziskavam sebevédomi
[ Stejné jako obvykle

L] Ztracim sebevédomi

] Nevim

8. Co délate, kdyzZ se citite ve stresu nebo v uzkosti?
[Zaskrtnéte vse, co plati]

[1 Pohadam se s kamaradem nebo ¢lenem rodiny

[ S nikym nemluvim a travim ¢as o samoté




L] P#ili§ mnoho jim

[ Nejim viibec

L] Hodng bregim

] Nespim

[J Spim pf#ili§ mnoho

[ Mam problémy ve $kole

[ Stykdm se s lidmi, se kterymi bych se normalné nestykal/a
L] Piji nebo koutim

[] Nechodim do $koly

[ Travim vice ¢asu nez obvykle na internetu

Jiné (uptesnéte):

9. Co délate pro to, abyste se citili Iépe, kdyZ jste ve stresu nebo uzkosti?
[zaskrtnéte vse, co se vas tyka]

L1 Piji nebo koutfim

L] Stykdm se s lidmi, se kterymi bych se normalné nestykal/a
[ Jdu na dlouhou prochazku

L1 Ublizuji si

L] Promluvim si s kamaradem

L1 Promluvim si s rodi¢em

L] Promluvim si s jinym dosp&lym
[ Pfejidam se

L1 Jim piili§ malo

L] Cvi¢im

L] Travim ¢as o samotg

[ Jdu na internet si povidat s prételi

[] Zéstanu doma a nechodim do $koly




[ Zastanu v posteli déle nez obvykle

Jiné (upfesnéte):

Na koho se obracite s Zadosti o podporu?

10. Jak dilezité jsou pro vas nasledujici osoby, které vim pomahayji, kdyZ mate
pocit, Ze si nevite rady?
(Ohodnotte na stupnici od jedné do péti, pricemz 5 znamena velmi diilezité a 1
absolutné nedulezité)

1 2 3 4 5

Skola obecné

ola obecné 0 0 O 0 0
Konkrétni uéitel

onkrétni ucite 0 0 O 0O 0
Rodi¢

o 0 O O O O
S d

e O] O] O O [
Rodinny dokt

odinny doktor 0 0 O 0 0
Socialni pracovnik pro déti a
mlade? [ [ [ [ [
Pratelé

e O O O O O
S .

ourozenci 0 0 O 0O 0
Ostatni ¢lenové rodiny (tety,
strycove, bratranci a ] ] ] ] ]
sestfenice)
Doméci TS

omaci mazli¢ci 0 0 O 0O 0
Prarodi¢

rarodiCe 0 0 0 0 0
Linka daveé

inka divéry 0 0 O 0 0
Nékdo jiny

SRy O O O O O

11. Pro¢ je uzite¢né obratit se na nékoho s Zadosti o podporu a pomoc?

12. Jakou podporu byste uvitali, kdyZ mate pocit, Ze si nevite rady?




13. Na kter¢ z nasledujicich mist byste se radi obratili o pomoc, ale nemate pocit,
Ze to jde?
[Zaskrtnéte vse, co se vas tyka]

[ Skola obecng

[] Konkrétni uéitel

L1 Rodice

[ Soused

[ Rodinny lékar

[ Socialni pracovnik pro déti a mladez
O Pratelé

[ Sourozenci

[ Ostatni ¢lenové rodiny (tety, strycové, bratranci a sestfenice)
[] Domaci zvitata

[ Prarodice

[ Linka daveéry

Jiné (upfesncte)

Co by vam pomohlo zlepSit naladu?
Dalsi ¢ast dotazniku se zamé&fuje na to, jaké ¢innosti délate a jaké Cinnosti byste chtéli délat
vice, aby se vam zlepsila nalada.

14. Ktery typ Cinnosti nejéastéji délate?
(1 znamena nejméné pravdepodobné provadeni a 5 znamend nejpravdépodobnéjsi
provadeni).

Navazat kontakt (domluvte se s
ptateli nebo Cleny rodiny na né&jaké
nové akci nebo se pridejte do O O O O O
klubu, abyste poznali nové lidi).
Vsimejte si (zvolte jinou trasu cesty
do skoly, abyste vyzkouseli néco
jiného, nebo si udélejte dlouhou [ O [ O [
prochéazku).

Ucit se (vyzkousejte si novou
aktivitu — naptiklad naucit se tancit, u u u u u




sportovat nebo hrat na hudebni
nastroj).

Darujte (nabidnéte, Ze se vzdate
¢asti svého Casu a pomuzete

sousedovi, prarodicim nebo O O O O O
dobrovolnikovi).

Bud'te aktivni (béZte si zab&hat

nebo se prihlaste do sportovniho ] N ] ] m

klubu ¢i posilovny).

Vytvarejte (délejte rtizné tviirci
¢innosti, jako je naptiklad psani, ] ] ] ] ]
malovani, tvofeni)

15. Uved’te priklady ¢innosti, které délate pro zlepSeni nalady.

16. Které z nasledujicich ¢innosti byste chtél(a) délat vice, abyste si zlepSil(a)
naladu?
(Ohodnotte je prosim tak, Ze 1 znamena nejméné pravdépodobné a 5 nejvice
pravdepodobné).

Navazat kontakt (domluvte se s
ptateli nebo ¢leny rodiny na
n¢jake nove akci nebo se pridejte ] ] ] ] ]
do klubu, abyste poznali nové
lidi).

Vsimejte si (zvolte jinou trasu

cesty do Skoly, abyste vyzkouseli
néco jiného, nebo si udélejte o o o u O
dlouhou prochédzku).

Ucit se (vyzkouset si novou

aktivitu — napfiklad naucit se
tancit, sportovat nebo hrat na o o o U 0
hudebni nastroj).

Darujte (nabidnéte, Ze se vzdate
¢asti svého Casu a pomuzete

sousedovi, prarodicim nebo O O O O O
dobrovolnikovi).

Bud'te aktivni (béZte si zab&hat

nebo se piihlaste do sportovniho ] ] ] ] ]

klubu ¢i posilovny).

Vytvarejte (délejte rtizné tvirci
¢innosti, jako je naptiklad psani, ] ] ] O ]
malovani, tvofeni)




PRILOHA P II: PROGRAM KROUZKU TVURCIHO PSANI

Plan krouzku tvurciho psani — Kouzelny inkoust:
1) Uvodni setkani — prednaska na literaturu a psani, piedstaveni, cvi¢eni na psani

2) Pribéh na objednavku — napi$/nakresli ptibch na urc€ité téma, dotaznikové Setieni

3) Pribéhovi part’aci — kazdy si vybere nékoho do dvojice a vymysli spolu piibéh na
jakékoli téma (mohou i kreslit)
4) Konec je na tobé! — kazdy dokonci piib¢h dle sepsané¢ho odstavce, ktery dostanou
(mohou doplnit i kreslenim)
5) Slovni skladanka — kazdy napiSe/nakresli ptibéh, kde bude pouzito stanovenych 5
slov
6) Stoslivkova fantazie — kazdy napiSe pfibéh, ktery bude mit jen 100 slov a bude na
urcité téma (muze doplnit i kreslenim)
7) Vyhazej si pribéh!
8) Pribéhova véta — kazdy napiSe/nakresli piib¢h, ktery bude obsahovat jednu
konkrétni vétu
9) Slova zvitrecich hrdini — kazdy napiSe/nakresli ptibéh z pohledu zvitete
e Pro vétsi zabavu se zvitata budou losovat z klobouku, aby kazdy mél néco jiného
e Byly dvé zvirata, jedno tropické a jedno, které muizeme naleznout v Ceskych
krajinach
10) Sestavme si spole¢né postavu! — brainstorming, kdy spole¢nymi silami budeme
vymyslet téma, postavy, prostiedi, situaci a spolecné tak sepiSeme/doplnime o kresby
ptib¢h
11) Tajemstvi zapomenutého ostrova — kazdy napiSe/nakresli pfibéh odehravajici se
na opusténém ostrove
e Sestavime si kuffik véci, které bychom na ostrové mohli potfebovat a mohli je
zakomponovat do piibéhu
12) SpionaZni mise
e Vymyslet ptibéh z pohledu dvou mladych detektiv a jejich zapeklitého piipadu,
kterému se snaZzi pfijit na kloub
13) Dokoncovani pribéhovych ,,knih“

e Rozsifeni ptibéht

14) Zavérecné setkani — dotaznikové Setfeni, prezentace nasich d¢l, rozlouceni



1)

2)

3)

4)

)

6)

7

8)

Seznam aktivit duSevni pohody — Kouzelny inkoust:

Poznavacka Pan ukazovaé

e Ukolem bylo zapsat do kazdého prstu, co mé respondent rad, co rad déla, ¢eho
si na sob¢ vazi, jaka je pozitivni vlastnost, jaky je jako osoba

e Poté prob¢hlo predstaveni vSech respondentli za pomoci Pana Ukazovace —
snizeni nervozity mezi détmi

Odfoukni své starosti

e Ukolem bylo do bublin vypsat viechny véci, které mohou trapit nasi hlavu a
tizit nds na dusi — mohou vyvolavat tizkost

e Sepsani mélo zprostfedkovat pocit vysloveni téchto obav a pomysiného
odfouknuti pry¢

Dilky Zivota

e Do kazdého puzzle dilku bylo nutné zapsat jednu véc, kterd dohromady davala
dilky osobnosti respondenti

e Aktivita na uvédomeéni si, co je pro nas dilezité

Automatické negativni mySlenky

e Prietvofeni negativnich vét, které si fikame, kdyZ se ndm néco nedafi, do
pozitivnich

e Schopnost naucit se davat si pozitivni zpétnou vazbu

Jak se dnes mas?

e Mini aktivity na zji$téni aktudlniho duSevniho stavu uZivatelt

e ZjisStovani dusevniho stavu za pomoci transformace na zvife — ,,Jaké zvife se
dnes citis byt?*

Kvétiny milych slov

e KaZzda kvétina pfedstavovala pozitivni afirmace — tkolem bylo vybarvit ty
kvétiny, u kterych respondenti védi, Ze si fikaji v nelehkych chvilich a pouzivaji
to jako pozitivni copingové strategie pro zvladani stresu

Pavi pirka pocitu

e Deset pirek a deset pojmil — barva oznacovala rozpolozeni, které se jim vaze na
dany pojem — piemysleni za pomoci atribut

Strom Zivota

e V¢tve predstavovaly kousky osobnosti — jejich pfani, vlastnosti, hodnoty, cile



9) Emoce a barvy
e Jakd emoce se poji, s jakou barvou — poté doslo ke srovnavani mezi nimi
e Respondenti dévali reflexi, pro¢ jim tato barva ptipomind tuto emoci
10) Milousi
e Pracovni list na pocity lasky, aby védéli, jak se citit vice milovani a dokézali si
lasku davat
e Obdobi Valentyna
11) Tviij podzimni den
e Zjistovani aktudlniho duSevniho rozpolozeni respondentti
e Probihalo mnoho testii ve Skole — respondenti byli vice ve stresu
12) Mtij barevny den
e Paleta barev, kdy kazda obsahovala urcity pojem, ktery méli prirovnat k barvé a
nasledné dat reflexi, pro¢ tuto barvu zvolili
13) Usporadej si mySlenky
e Tématika nastaveni mindsetu
e Ukolem bylo vystiihnout slovni spojeni, ktera vedla bud’ k ristu a posouvani se na

zivotni cesté nebo k zlistavani myslenkami na jednom misté



PRILOHA P III: UKAZKA AKTIVITY PRO DUSEVNiI POHODU

PAVI PIRKA POCITU

JAKE BARVY MA DNES TVUJ SVET?

1MOJE NALADA 6. VOLNY CAS
2 SPOLUZACI 7. TVE ZDRAVI
3.SKOLA 8. TV UCITELE
4 RODINA 9. CTENI/PSANI

5. MATEMATIKA 10.TY SAN

NEJLEPSI  DOBRY  NICAOC  HRUZA

S

(=== (=)




PRILOHA P IV: UKAZKA AKTIVITY NA TVURCI PSANI

VYHAZEJ S| PRIBEH
HOD KOSTKOU POSTAVA 1 POSTAVA 2 ZASAZENI ZAPLETKA
'
] . V PROKLETEM ZAKI:ET?
. PIRAT UCITEL DOME ILYM
KOUZLEM
® ILA VE ZUSTANE
¢ ARODEJNICE DOKTOR [STRASIDELNEM UVEZNE!QY
. LESE V TORNADU
\ J
. ] BEHEM o
Q UPIR PRINCEZINA | BOURLIVE LOUPEINE
® NOCI PREPADENI
. . i NAJDE
ZLA VETRELEC A RpZPADLE KOUZELNOU
KRALOYNA SKOLE HGLKU
V CHATE PROBUDI SE
ZOMBIE KLAUN V OPUSTENEM | VE VESMIRNE
LESE LODI
PROTIVNY | poLicisTA | VBANCE | o008
STARIK




