Zuzana KubiStova : ZvySovani sebepojeti adolescentu

pri praci v piskovisti

Pti své terapeutické praxi v posledni dobé ¢im dal vice vyuzivam piskovisté a
praci s piskem. Tato prace m¢ velmi bavi, ale zaroven zde nardzim na rtizna uskali.
Ptfedevsim obdobi puberty a dospivani mize pfindset vétsi naroky na budovani vztahu a
hledani té spravné motivace k préaci s piskem. Zda se, ze velkou roli zde hraje i

sebepojeti adolescenttl, které bude také tématem této prace.

Na uvod bych rada vymezila samotny pojem sebepojeti. Smékal (2002) definuje
sebepojeti jako souhrn nazori na sebe sama a své misto ve svété. Zahrnuje pocit
sebeduvery, sebeticty, iroveil sebemonitorovani a misto kontroly. Podle Laska (2005) se
jedné o vysledek konfrontace vlastniho jednani s existujicimi normami. Jiz od zacatku
svého zivota jsou déti hodnoceny a porovndvany s druhymi. Zvlaste ve Skole je
srovnavan jejich vykon s vykonem jinych déti. Dité se podle toho snazi jednat, avSak
Casem narUsta potfeba rebelovat, usiluje o prosazeni vlastnich hodnot, a tim si postupné
buduje postoj k sobé samotnému (LaSek, 2005). Vyznamny je zde rovnéZ pojem
sebetcty, ktera je obecné chapana jako zplsob, jak lidé prozivaji sebe samotné, coz

vede bud’ k pozitivnimu nebo negativnimu sebepojeti (Yahaya et al., 2018).

Adolescence je pak velmi specifické obdobi, které se pomérné vyrazné lisi od
vSech ostatnich. PiestoZze podobné pocity jako dospivajici prozivaji kolikrat jak déti, tak
1 dospéli, v tomto obdobi dochazi k mnoha radikalnim zménam po strdnce mentélnich,
socidlnich i emociondlnich potieb, diky kterym je prozivani dospivajictho mnohem
radikéaInéjsi. Stoji pfed mnoha vyvojovymi ukoly, kam patii fyzické zrani, emocni vyvoj,
vyhledédvani svych vrstevnickych skupin a navazovani intimnich vztaht. Zacinaji
mnohem vice posuzovat svlj vzhled a porovnavat se s druhymi, potykaji se s
naladovosti. Za to mohou i kolisajici hladiny hormoni, jako je testosteron, estrogen ¢i
progesteron a neurotransmitert, jako jsou dopamin a adrenalin (Camelford, Dugan,
2016). Adolescenti si vSak sami dostate¢n¢é neuvédomuji, co se s nimi d¢je, jsou zaroven
velmi citlivi k informacim o sobé samych a do terapie jsou mnohdy spiSe nuceni svymi
starostlivymi rodi¢i (Kestly, 2005). A s tim souvisi také nardstajici odpor u

dospivajicich, kterému se budeme vénovat pozdéji.



Hlavnim vyvojovym konfliktem v tomto obdobi je podle Ericksona dosazeni
identity vs. zmateni roli. Cilem je tedy budovani nové identity, coz muze byt pro
mnohé dospivajici ve svétle vSech probihajicich zmén velka vyzva. Zaroven tento
proces komplikuji mnohé vnitini konflikty zahrnujici pfedstavy o tom, jaci jsme a jaci

bychom byt méli.

Proti sobé¢ muzeme postavit tzv. kategorialni ja, kdy se jedinec porovnava s
ostatnimi, a fenomenalni ja, které Ize definovat jako vnitin€ prozivané ja. Jini rozliSuji
zase realné ja, které je vysledkem vzajemného plisobeni mnoha aspekti, a idealni ja,
které je utvarené spolecnosti s pomoci norem, které by mél jedinec akceptovat a na
zékladé kterych si o sob& utvaii predstavu, jaky by mél vlastné byt (Lasek, 2005). Cim
vice se tyto dva aspekty ja lisi, tim vétsi je potfeba své vnitini ja regulovat. S tim se
jedinec uci potlacovat vlastni emoce i télesné prozivani. U¢i se pochybovat o sob¢
samém a v reakcich druhych nachazi odsouzeni a nepfijeti. Dospivajici pak mize mit
neustale pocit, Zze vidime vSechny jeho chyby a stava se ptecitlivélym na kritiku okoli.

Dospélym piestava divetovat a mize byt nékdy tézké jej motivovat ke spolupréci.

Metoda Sandtray nam nabizi zajimavou mozZnost, jak podpofit rozvoj identity
kreativni cestou. Stejn¢ jako se nachdzi svym vékem v obdobi mezi détstvim a
dospélosti, tato metoda nabizi néco mezi hrou a tradi¢ni verbalni terapii, které Sandtray
terapeut vyvazuje vzajemne tak, aby to pro klienta bylo bezpecné. S pomoci kreativniho
tvofeni pomahd dospivajicimu pracovat na svém vyvojovém ukolu a formovat svou
identitu (Kestly, 2005). Tato metoda pomdhd v zisadé externalizovat klientovy
mySlenky a vnitini pohnutky ¢i touhy, coZ mu poskytuje mozZnost je mnohem Iépe

uchopit a zvédomit si je.

V obdobi mezi dvanacti a dvaceti ¢tyfmi lety dochazi k nejdramatictéjSimu
rozvoji mozku. U dospivajicich neni prozatim v podstaté jesté dostatecné rozvinuty
prefrontalni kortex, takZze dochdzi primarné k automatické reakci amygdaly, coz
znamena intenzivni emocni odpovéd’. Tato oblast mozku totiz dozravéa rychleji nez
oblast zodpovédna za seberegulacni mechanismy (Camelford, Dugan, 2016).
Dospivajici proto mnohdy na své okoli reaguje precitlivéle, s prudkou, kolikrat
nepfiméfenou emoc¢ni odezvou, pro kterou predev§im dospé€li nemaji pochopeni, Casto

takové chovani u adolescenta odsuzuji.

Zaroven adolescent takové své emocni reakce (Casto plné ambivalenci) neumi

uchopit a adekvatné zformulovat, co vlastn¢ proziva. Projevuji se tedy spise



kompenzac¢nimi aktivitami, které vnimame navenek a pravé ty kolikrat odsuzujeme.
Vnitin€¢ vSak dospivajici zaziva Casto uzkost (osaméni, separace, télesné handicapy,
ztrata) a nejriznéjsi strachy (z ucitelt, skoly, trestu rodicl, vysméchu, odsouzeni), které

pouze neni schopen dostate¢né komunikovat navenek (Lasek, 2005).

Tyto potla¢ované emoce se najednou mohou objevit v piskovisti, a to s pomérné
velkou silou. To miize byt pro klienta velmi zastrasujici. Casto se stydi za to, co proziva
a potiebuje velkou podporu terapeuta, aby pochopil, Ze emoce jsou zcela pfirozenou
soucasti naseho zivota a nyni ma prostor je nejen prozit, ale také ma moznost je ménit s

pomoci tvofivé ¢innosti a zmény obrazu v pisku (Galusova, 2020).

Jedna méa klientka, jiz dvacetiletd slecna, souhlasila s nabidkou prace v
piskovisti. Jeji sebehodnoceni je vSak natolik nizké, ze nedokaze unést, kdyz ji kdokoli
sleduje, a to v jakékoli situaci. Jen s velkymi obtiZzemi se ji dafi fungovat v kolektivu, se
kterym se setkava pii svém studiu na vysoké Skole. Pfi praci s piskovistém pro ni bylo
nemyslitelné, abych z jakékoli vzdalenosti sledovala jeji praci, bylo potieba, abych byla
otoCena zcela opacnym smérem a vyckala, az m& sama pozve ke svému vyslednému

obrazu. Takové ptani bylo tfeba respektovat.

Velmi Gc¢inna u stejné klientky byla prace s kinetickym piskem, ktery stacilo pii
rozhovoru promackavat. To pomohlo natolik, ze ji to umoznilo plynuly rozhovor s
mnohem silngj$im emocnim ndbojem, neZ byla doposud zvykla. Jiz mnoho let
navs§tévovala terapii u jinych terapeutl, ale mluvit o svych traumatech se silnym
emoc¢nim nabojem pro ni bylo nemyslitelné. Své prozivani se snazila potlacovat, télesné
napéti kompenzovala sebeposkozovanim a prejidanim. Jiz pii tfetim setkani mi vSak
s pomoci kinetického pisku dokézala otevtit své nejniternéjsi obsahy, u kterych zazivala
velky stud za své vlastni mySlenky. Dokéazala se podélit o své hluboké emoce a
zkuSenosti z raného détstvi, které meély vyznamny traumaticky potencial a které
doposud neméla odvahu s nikym sdilet. Na konci sezeni mluvila o velké ulevé, a
prestoze nés cekd jeste spoustu prace, odchdzela s ismévem. A stacilo pouze vyckévat,
poskytnout ji bezpecny prostor, zaméstnat ruce dotykem pisku a respektovat jeji potieby.
V nasledujicim sezeni byla zména hned pozorovatelna uz jen v tom, ze dokézala tvofit
v piskovisti, aniz by ji omezovala ma pozornost. Dovolila si dat dokonce prostor 1

emocim, které se s obrazem v pisku objevily.

Ptestoze pro klienta miize byt setkdni se silnou emoci velmi naro¢né, coz

vyvolava aktivaci tfady obrannych mechanismi, pravé piskovisté mu zaroven



umoziuje, aby je zpracovaval v bezpecném prostoru. Pokud se mu podaii emoce vlozit
do obrazu v piskovisti, umoziiuje mu to zaroven piejit do role pozorovatele a vytvofit si
od nich urcity odstup. Tim se odbourdvaji obranné mechanismy a klient méd moznost
zpracovavat emoce, které by pro néj jinak byly pfili§ obtizné. Podle Veroniky Galusové
(2020) je pravé z tohoto divodu dobré zaCinat obecnym zadanim, coz umoziuje

, respektovat a sledovat zmeénu prirozenych obrannych mechanismu v jednani

klienta“(s. 50).

Aby dokézal klient dosdhnout zmény emociondlniho prozitku, je dulezité
zaméfeni na ,tady a ted™, coz ndm nejlépe umoziuje napojeni na télesné prozivani
(Galusova, 2020). Takového napojeni vSak mnohdy néctilety klient neni zpocatku
schopen, neni zvykly sledovat své prozivani a co to s nim déla v télesné roving. Aby
toho docilil, je dulezité mit dostupny také adekvatni emocni slovnik, nejen pouze
vyjadfeni na Skale ,,dobfe-Spatné®. Je proto mnohdy potieba se nejprve tomuto naucit,

aby byl klient schopny se svymi emocemi lépe pracovat.

V této souvislosti mé napada jeden mij Sestnactilety klient, kterého i1 po né€kolika
sezenich, kdyz jsem se zeptala, jak se pravé citi, odpovidal ,,nevim*, popft. ,,dobie —
Spatné®, brzy se objevilo bliZze nespecifikované napéti. V priib&éhu prace s piskovistém
se v8ak uci sledovat, jak se jeho prozivani postupné méni. Po zhruba péti sezenich jiz
byl schopny popisovat i hlubSi emoce, jako je vztek, osamélost, smutek, tzkost.
Zpocatku si nedokazal uvédomovat zadné pocity v télesné roving, v soucasné dob¢ jiz
dokdze identifikovat, kde v té€le vnima sevieni ¢i napéti. Pii praci s piskovistém si jiz
zazil 1 postupnou proménu tohoto nepiijemného pocitu sevieni v téle v disledku zmény
obrazu v pisku. V podstaté¢ si tak buduje pocit vlastni kompetence, ktery ma pro
celkové sebehodnoceni velky vyznam. Diky upevnénému pocitu kompetence bude pak
schopen postupné pievést zménu i do redlného zivota (performance). , Kompetence se
vztahuje k tomu, co jedinec znd a je schopen vykonat v idedlnich podminkadch, zatimco
performance k tomu, co je nakonec vykonano v existujicich podminkdach* (Messick,

1984, s. 178 in Lasek, 2005, s. 14).

Dulezité je zminit také pfirozeny odpor, na ktery mizeme u adolescentli
neziidka naradzet a kterého jsme se v této préaci dotkli jiz na piedchozich strankéch.
Dospivajici maji mnohdy pocit, ze dospélym nemuzou véfit, nebo Ze naopak dospély
nemuze rozumét jejich problémim a prozitkim (Kestly, 2005). Prestoze jsou radi brani
jako rovnocenni partnefi v rozhovoru a radi si zpocatku v terapii spiSe povidaji, pravé v

tradicni verbalni terapii velmi snadno muze takovy odpor vyvstat, nebot’ se zde mtize



snadno naradZet na jakasi ,,pravidla dospélych®. AvsSak prace v piskovisti, ve chvili kdy
na ni dospivajici klient pfistoupi, mu muze poskytnout bezpecny prostor, ktery je
podpoien uréitym odstupem (v rovin¢ fyzické i komunikaéni) ze strany terapeuta

(Camelford, Dugan, 2016).

Je vSak tfeba nabizet dospivajicimu piskovisté s uréitou opatrnosti a
promyslenosti, nebot’ i zde mizeme zpocatku narazit na odpor. Adolescenti maji Casto
pocit, ze uz nejsou déti a nebudou si prece tedy hrat v piskovisti. Je potieba jim dopiat
Cas a vybudovat si nejprve dostatecné diivérny vztah, aby se v terapii citili bezpecné¢.
Odpor zde miize byt pouze projevem vlastni nejistoty. Nechtéji byt uz vidéni jako déti.
Maji potiebu se vymezovat vici autoritdm a pravidlim, které jim jsou predkladéany.
Vybudovéni divérného vztahu zde proto zaujima prvni misto. Pro nékteré to bude
znamenat poskytnuti prostoru v piskovisti s volnosti tvorby dle vlastniho uvéazeni, pro

jiné to znamena zustavat zpocatku pouze ve verbalni terapii.

Jind ma klientka, Sestnictileta sle€na s poruchami piijmu potravy, proziva
pomérné velky vnitini konflikt. Na jednu stranu se silné¢ vymezuje vuci autoritdm,
vlastni matce predev§im. Zaziva velky odpor k jejim pravidlim, sama chce byt Gplné
jiny ¢lovék. Na druhou stranu je v§ak hodné nejista, sama nevi, kdo vlastné je, neumi na
sob¢ najit viibec nic, co by bylo hodno ocenéni. Hodné ji zaleZi na tom, jak ji vnimaji
druzi a neustale sleduje vlastni chyby. Prace s piskem pro ni zpocatku byla naprosto
nepfijatelnd, protoze by mohla vypadat jako dité, zaroven se objevuje obava, Ze bych
mohla vidét jeji chyby, a to bylo pro ni prozatim nepfipustné. Nékolik sezeni si
potfebovala pfedevsim povidat, budovat si bezpe¢ny vztah, ve kterém se mohla citit
mozna jako rovnocenny, plnohodnotny partner. S nabidkou pozvani do piskovisté jsem
proto vycCkavala. Poté, co byla pfipravena zkusit tuto pro ni tuto zcela novou formu
prace, byla velmi ptfekvapenad, jak se jeji pocatecni obavy postupné zménily v ulevu.
Ptestoze potiebovala pii své prvni praci v pisku pomérn¢ velkou podporu, dokazala
piekonat sviij strach, coz posililo 1 jeji sebevédomi. Prace v piskovisti pro ni méla velky
vyznam, a prestoze to pro ni dosud nebylo pfedstavitelné, dokazala zde nalézt i moZnost

budouciho soucitu k sobé samé a piijeti vSech svych stranek, vcetné svych chyb.

Pti praci s odporem miiZze pomahat, Ze klient sdm mé pocit kontroly. To miize
zpocatku znamenat, ze si sdim voli, jakou formou bude prace probihat, jestli budeme
pracovat v piskovisti, pouzijeme terapeutické karty, nebo si budeme ,,jen” povidat. V
piskovisti mé sam pak moznost ovlivnit, jak bude obraz vypadat a co mi o ném sd¢li,

poptipadé, co si ponechd pro sebe. Na misté mi piijde ujiSténi klienta, Ze neexistuje



zadny ,,vykladovy slovnik* pro to, co v piskovisti vytvoii, a tedy jen on jediny zna
skutecny vyznam jednotlivych figurek i celkového obrazu. Dulezité je po celou dobu
respektovat tempo klienta a nenutit jej k ni¢emu, na co sam neni pfipraveny. Pokud
dojde na pozvani do piskovisté, mél by nactilety klient dobie rozumét tomu, v ¢em pro

n¢j tato metoda mize byt piinosna, jaky ma vlastné vyznam si ,,hrat*.

Neméné dulezita je zde i autenticita a zajem terapeuta (Galusova, 2020). Zajem
davam najevo uz jen tim, Ze vSe pozorn¢ sleduji a cely proces klientovi nasledné popisu
— at’ jiz jeho proces rozhodovéni, poradi figurek, v jakém je vkladal na piskoviste,
pfipadné zmény, které v pribehu udélal. Také podle Camelforda a Dugana (2016) je
dalezit¢, nehled¢ na to, zda zvolime nedirektivni formu prace nebo vedeni s
direktivnimi prvky, aby terapeut neustidle projevoval zijem, a to skrze pozorovani
klientovy prace, naslouchani a podporovani klienta v procesu, pokud je to potieba.
,Lide, kteri maji probléem vnimat svou hodnotu a 7idi se podle nazoru druhych, maji
casto dojem, Ze jim vsichni okolo ,vidi do hlavy'. Za své myslenky se stydi a predem se
trestaji** (Galusova, 2020, s. 52). A pravé diky pozornosti ze strany terapeuta, ktery mu
dava najevo, ze jej vidi a slysi, aniz by ho hodnotil, se posiluje klientovo sebevédomi a

prozitek vlastni hodnoty.

V pribéhu procesu, kdy si klient osvojuje praci v piskovisti a poznava diky
nému svij vnitini svét, 1épe se mu dafi rozumét svym emocim — tim v8§im posiluje své
vlastni sebevédomi. Postupné se uci pfijimat zodpovédnost za sviij Zivot a za to, jak se v
ném citi. Cilem je v podstaté ukdzat klientovi, Ze je on sam dostatecné¢ kompetentni k
tomu, aby mohl své pocity zménit. U¢ se stavét celem ke svym problémiim a nad svym
zivotem tak ptebird kontrolu. Pokud dokaZze své prozivani zmeénit v piskovisti, je to
mozné 1 v redlném Zivoté. Takové uvédomeéni muize klientovi pfinaset velkou nadéji,

spolu s vétsi otevienosti ke zméné.

Napada me v této souvislosti ma dalsi klientka, patnactileta sle¢na, ktera méla
velmi negativni vztah se svym otcem. Dlouho jej vinila za fadu svych potizi, méla
tendence se misit do konfliktl svych rodi¢l a plné se zde stavéla na stranu matky, se
kterou mé naopak velmi blizky vztah. V piskovisti byla zpocatku velmi nejista, snazila
se zde zobrazovat spiSe pozitivni a libivé prvky. Sama rada tvofi a vyrabi, uchylovala se
proto spiSe k estetickému tvofeni obrazii v piskovisti. Postupné zde vSak vice
zpracovavala rodinna témata, kterd vSak nachazela pravé ve svych estetickych
vytvorech. Teprve, kdyZ byl obraz hotovy, uvédomila si pti jeho popisu, ze zde nachazi

mnohem vice, nez by sama ocekévala.



Otec byl v jejich obrazech vyobrazovan jako ,narusitel* rodiny, zpocatku byl
stavén mimo piskovisté a zcela odmitan. Postupné se vSak dokézala vice vcitovat do
role otce a empaticky nahlizet, jak se citi v takovéto rodinné konstelaci, ktera je
postavena piedevsim na koalici matky a dcery, on sam. Casem zaGala vnimat, Ze za
konflikty rodi¢li nemuze pouze on, ale ze je to mezi otcem i matkou vice ,,50 : 50
Zacala si uvédomovat i jeho pozitivni stranky. S matkou ma i nadale vyborny vztah, ale
nyni ji vidi i s jejimi chybami, ma ji méné ,,idealizovanou®. A ptedevsim zacala pfijimat
vetsi zodpoveédnost za své vlastni potize, za které nyni jiz nemohl pouze otec. Sama se
zacala pii takové zméné pohledu citit vice sebejiste, s piijetim vlastni zodpovédnosti se
zvySoval 1 jeji pocit kontroly a tim i celkové sebehodnoceni. Prace v piskovisti probéhla
pouze parkrat, vétSinou si chtéla sle¢na v terapii povidat. Pfesto vnimam, ze k nejveétsi
zmeéng, coz byl pravé rozvoj vétsi schopnosti empatie vici otci a vyvazenéjsi

»prerozdéleni sil* v rodiné, doslo prave pii praci v pisku.

Existuje mnoho studii, které potvrdily Uc¢innost prace s piskovistém na
zvySovani sebehodnoceni klienta. Zminit miizeme napt. studii Yahaya et al. (2018),
kteti potvrdili, ze terapie v piskovisti ma vyznamny vliv na zvySovani sebeucty. Pti
utvareni sebetcty podle nich mé nejvetsi vyznam rodina, a to jak sebetcta u samotnych
rodici, tak 1 vztah mezi rodici a ditétem, zplisoby zvladani negativnich emoci a socialni
chovani rodiny. Pravé to, jakym zplsobem se utvaii vztah mezi ditétem a jeho rodici,
ma velky vliv na to, jak bude dit€ vnimat i sebe samo. Sviij nezanedbatelny vliv ma také
Skolni prostfedi, ve kterém se utvaii tzv. akademickd sebeucta, tedy to, jak je dité
pribézné hodnoceno ve Skolnim prostiedi a jak je porovnavan jeho vykon s vrstevniky.
DalS$im vyznamnym faktorem je vrstevnickd skupina, a zda k né&jaké takové skupiné
jedinec nélezi nebo je naopak z kolektivu vyclenény. Autofi sva zjisténi pfirovnavaji k
Maslowove hierarchii potieb, nebot’ teprve kdyz jsou naplnény zdkladni potieby
fyziologickeé, potieby bezpeci, socidlni potfeby a potfeby uznani, mize byt na tomto

podkladé uspésne budovana také vlastni sebeticta.

Vzpomindm si na jednu sle¢nu, kterd byla doma neadekvatné trestdna svym
otcem. Zarovenn méli doma velmi slabé¢ vyvinutou komunikaci a nepocitovala témér
zadnou podporu své rodiny. Trp€la ve svych ¢trnacti letech velmi nizkym sebevédomim.
V prvnich dvou setkdnich pokazdé, kdyz néco v pisku postavila, hned to znicila
buldozerem, nebo to s pomoci buldozeru zahrabala. Nad piskovist¢tm byla hodné
shrbena a vlasy nechala ptepadéavat tak, Ze ji nebylo vidét do oblic¢eje. Od tretiho setkani

v piskovisti se vSak jeji obraz zacinal ménit. Zacala vice tvofit, buldozer uz znovu



nepouzila. Pfestoze pro ni komunikace s otcem byla stale tézka, dokazala postupné
nachézet vétsi odvahu ke komunikaci s nim i s matkou. V piskovisti se zacala vice
zamé&fovat na své zdroje a pozitivni vlastnosti. Vice sem vnasela véci, které ji piinédSeji
radost, a jeji postoj se napiimoval, vlasy jiZ nebranily vyhledu na jeji oblicej, ktery se
¢im dal vice usmival. Divka potifebovala v piskovisti nejprve zpracovat své emoce,

které ji branily ve tvofivém procesu, poté sama zacala posilovat své zdroje a tim i

zvySovat vlastni sebepojeti.

Podle Veroniky Galusové (2020, s. 22) klient ,, nezavisle na konkrétni zakdazce
vzdy hleda a posiluje svou hodnotu a viru sama v sebe a své schopnosti.* Tato véta mi
prindsi v mé praci velkou nadéji, Ze cokoli se v piskovisti stane, ma pro klienta néjaky
vyznam a nékam ho v jeho vyvoji posouva. Piestoze s piskovistém pracuji pouze necelé
dva roky, mam pocit, Ze mi pfi praci s mymi klienty otevira nové obzory, které pro mé

diive byly zcela nemyslitelné.
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