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Stres je zjednodusene povedané reakcia organizmu na vonkajsie vplyvy a je sucast'ou
kazdodenného zivota. Doélezité vsak je, ako sa s nim vyrovndvame. Niektoré udalosti su viac,
iné menej stresujuce.

Pri naSej skupinovej praci sme sa zamerali na Studentov maturitného ro¢nika gymnazia
v okrese Piestany. Maturanti sa intenzivne pripravovali na skusky a vyslovili poziadavku na
psychologicka intervenciu. Vytvorili sme preto ,kvaziterapeuticka* skupinu, kde sme sa
najprv zameriavali na situdcie, ktoré su stresujice pre kazdého jednotlivca v skupine.

Zaciatok stretnutia sme venovali vzdjomnému predstaveniu a o¢akavaniam, ktoré mali
Studenti. Rozpréavali sme sa o tom, Co je stres, zvladacie stratégie. Diskutovali sme aj o tom,
ako sa stres u nich prejavuje fyzicky, psychicky, ako je to oni maju alebo ako to maji ich
priatelia a pribuzni. Nasledne sme sa venovali artefiletickym aktivitam.

Dané aktivity by sme rozdelili na dve stretnutia a kazdé st zamerané na urcity okruh
tém, ktoré spolu suvisia. Techniky spominané v tejto praci sa daji vyuzit’ nezavisle na sebe

vzhl'adom na potreby skupiny, ale aj spolo¢ne ako opakované skupinové sedenia.
Metodicky postup artefiletickej techniky I — Obrazy mojich obav
Pomécky: vykresy, farebné papiere, lepidla

Postup: Kazdy zo skupiny si zoberie vykres vel'kosti A4, lepidlo a farebné papiere vlastného
vyberu. Z tychto materidlov sa snazi vytvorit’ obraz, Co pre neho znamena zat'az spomenuta
vysSie (maturitnd skuSka). Do artefaktu sa nebude moct’ ni¢ d’alSie dokreslit’, na vyjadrenie

maju len farebné papiere. Artefakt moze byt’ konkrétny a aj abstraktny.

Ciel: Je si uvedomit' svoje obavy a uvazovat o vlastnych stratégiach zvladania zataze,
zhmotnit’ svoje obavy. Dana aktivita vychddza z predpokladu, ze ked’ zhmotnime relativne
vagny objekt obdv, moze to byt pre doty¢nu osobu jednoduch$ie vyrovnat sa s danou

situdciou.
Cielova skupina: Studenti gymnazii a ostatnych strednych $§kol

Reflexia: Pocas reflexie sa kazdy vyjadroval k svoju artefaktu, popisal, Co vytvoril, ako sa mu
to spaja s aktualne prezivanym stresom a Studenti taktiez verbalizovali, ako sa citili pri tejto

technike.



Maturanti sa zhostili danej aktivity, niektori sa jej venovali viac a snazili sa svoj strach

zhmotnit’ a niektori boli hotovy rychlo a ¢akali na svojich spoluziakov. Studentka sa vyjadrila,

ze dana aktivita pre fiu nie je atraktivna a brala ju skor ako ulohu, ktort musi splnit’.




reflexii pri otazkach sa vicSinou vyjadrovali, ze dana aktivita bola pre nich iny zazitok,
niektori si pri danej aktivite oddychli a zhodnotili, ze sa opat’ vracaju k tvorivym ¢innostiam,

pretoze pocas Stadia nemali vela Casu na tvorenie.

Niektori Studenti dant aktivitu prispdsobili svojmu aktudlnemu preZivaniu a podmienkam
aponali artefakt abstraktnejSie a pripodobnili maturitu k nieComu neprijemnému, napr.
zeleznej gule na nohe alebo burke, ktora musi dozniet’ a po nej nasleduje slnko (=oddych po

maturite a odmena).

Niektori si ujasnili aktualnu situaciu, ako sa teraz maju a zhodnotili, Zze zvladacie
stratégie, ktoré aktudlne vyuZzivaju su U¢inné a tazkosti, ktoré zobrazili v artefakte sa daju do
urcitej miery zlepsit’. Pretoze v tej zatazi, o aktudlne prezivaji, nie st sami a maji podporné

piliere, ktoré im v sucasnosti vel'mi pomahaju.



Jeden klient, ktory takisto hodnotil
maturitu ako nutné zlo, si zhmotnil
celé Studium na gymnaziu do
prasiatka, kam vkladame vedomosti
amaturita je ten akt "rozbitia"
amusime zuroCit vSetko, ¢o sme

nazbierali pocas celého Studia.

Cely proces tvorenia bol vel'mi obohacujuci nielen pre maturantov, ale aj pre mna.

Studenti kreativne vykreslili svoje prezivanie a aktudlne potreby a reflexia bola z méjho

pohladu vel'mi zaujimava a odzneli tam vel'mi hlboké myslienky.



Metodicky postup artefiletickej techniky I1. — Moje bezpecné miesto
Danu artefileticku aktivitu popiSeme teoreticky, ako by mohla prebiehat’ v skupine.
Pomocky: vykresy, vodové farby, Stetce

Postup: Najskor by prebiehala riadend skupinova relaxéacia, kde spolocne so Studentmi
uvolnime svaly na celom tele, budeme zhlboka dychat’ a néslednd prebehne imagindcia,
v ktorej si Studenti predstavia akékol'vek miesto, ktoré je pre nich bezpecné. Chvilu
zostaneme Vv tejto predstave, kazdy si taktiez pozorne poobzera svoje bezpecné miesto zo
vSetkych stran. Potom by sme vSetkych vyzvali, aby si dana predstavu podrzali v paméti, a
ked’ by sa vsetci vyjadrili, Ze mdzeme odist’ z predstavy, tak by otvorili o¢i a ,,prebudili by
sa®“. Potom by si kazdy zo skupiny zobral vykres vel'kosti A2/A3, vodové farby a zacal by

mal'ovat’ svoje bezpecné miesto, ktoré si predstavil v skupinovej imaginécii.

Ciel’: Na tomto stretnuti by sme sa zamerali na zvladanie stresu, o ktorom sme rozpravali na
predchadzajiicom sedeni (ak nadvdzujeme na techniku Obrazy mojich obav). Vyuzili by sme
relaxaciu spojenu s tvorbou artefaktu. Samotna relaxdcia ma zvicSa pozitivny U€inok na
prezivanie stresu a uvolnenie. PoCas relaxacie sa zameriame na bezpe¢né miesto, na ktoré sa
neskor mézu vracat’ spolocne aj s artefaktom, ked’ budu citit’ potrebu. Snazime sa pracovat’ s

uz existujucimi zdrojmi klienta.
Cielova skupina: Studenti gymnazii a ostatnych strednych $§kol

Reflexia, resp. zamer reflexie: Pocas reflexie by sme sa zamerali na celkovy proces tvorby
artefaktu, tzn. ako sa citili pocCas tvorby, ako sa im pracovalo s vodovymi farbami, aké
bezpe¢né miesto namalovali, ¢i to miesto redlne existuje alebo je vymyslené atd’.
Reflexia a otdzky by sa uberali podla toho, ¢o by rozpraval doty¢ny klient a ako by
popisoval svoj artefakt. Pocas reflexie by sme sa aj par slovami povenovali relaxécii
a imaginécii v nej, ¢i dany artefakt, ktory sa mu zjavil v predstave je taky, aky vytvoril; ak nie

tak v ¢om je odlisny a ¢i je OK, Ze vytvoril artefakt tymto sposobom.



Klienti by si na konci stretnutia zobrali svoje artefakty domov, aby mali svoje

bezpecné miesto pri sebe aj v konkrétnej podobe na papieri.



