


Par slov k vyzkumu

- je dobrovolny a anonymni
- hodnoceni predmétu neni NIJAK podminéno ucasti
- budete pouZivat pridélené Cislo (prosim, zapiste si jej)

- kdo bude chtit visledky, muze si o né na konci napsat (pod pridélenym cislem)

3 Casti:
- na zacatku prvniho setkani
- na konci posledniho

- 2 mésice po (e-mailem)



1 DSAN]IM
K SOBI!

PRAKTICKE UVEDENI
DO PRACE § DENIKEM.




Jmena? Jména!



Proc tento predmet?

a) uziteCnost pro vas
- sebezkusenost, sebepoznani, nove poznatky
b) uzitecnost pro vase potencialni klienty
> psani deniku se pouziva v lé¢ebnach (napf. Brno-Cernovice)
- muze slouzit jako podpiirna terapeuticka technika
- levna, efektivni, stale po ruce
c) vyzkum

- svou icasti muZeme prispét k vyzkumu



Virginia Woolfova Oprah Winfre Franz Kafka

Marco Polo

Winston Churchill

Ludwig van Beethoven ..
Leonardo da Vinci

"

Marie Curie Anna Frankova



https://www.ebay.com/itm/303601100471
https://www.ebay.com/itm/303601100471
https://www.ebay.com/itm/303601100471
https://www.ebay.com/itm/303601100471

The greatest gift you can give to somebody is
your own personal development.

| used to say, 'If you will take care of me,
| will take care of you.'

Now I say, 'l will take care of me for you,
if you will take care of you for me.'

— Jim Rohn




Na co se tesit
S0 12. 3. TEMA: PROC PSAT A JAK NA TO

- iivodni informace a ukonceni

- historickée okenko

- o vime z vyzkumu

- zakladnich techniky

OBED (cca 12-13)

- video

- vymezeni v kontextu expresivnich terapii

- psani jako navyk a dovednost

pribézné: individualni i skupinoveé aktivity (naladéni na skupinu, vyzkouseni vybranych technik)



Na co se tesit
S0 10.4. TEMA: JAK TO FUNGUJE A CO JE ZA TiM?

« reflexe nasi prace

* teorie

- jakto, Ze psani funguje (co je za tim?)
« reflektivni psani a techniky

« sebezkuSenostni aktivity

e video



Na co se tésit
S0 14. 5. TEMA; PRESAH

« reflexe nasi prace

vyuziti denikil v ramci istavni lécby v CR
vyzkumv (R

« dalsi techniky

- specificke typy a vyuZiti deniki

« online nastroje

* kde hledat dalsi informace - literatura aj.

« co si odnést pro sebe i potencialni klienty



Kdo jsem a Cemu se vénuji?

Kdo jste vy?




Predstaveni druheho skrze papir



Shrnuti motivacnich dopisu

Co si chci odnést:

vratit se ke psani deniku

aplikace v praxi a v terapii

techniky

typy deniki

jak zvladat bariéry pfi psani

jak si udrzet navyk, konzistentnost

jit vice do hloubky

jak dat svemu psani hodnotu a smysl

sebezkuSenost

sdilet zkuSenost, jak to maji ostatni

denik jako moznost dostat se do pritomného okamziku
avdechnout vyznamnost dennim udalostem a pocitim
doporucit tuto metodu kamaradim, které néco trapi
pomoci se otevfit druhym lidem, skupiné

kredity

néco pozitivniho do svého Zivota

Co muZu vénovat:

svij Cas
byt prinosem pro skupinu

Predchozi zkuSenost;

seminar na podzim - prohloubit

predméty Tvirci psani pro posluchace MU, Sebezku$enostni vikend s arteterapii

psani deniku (9*) (nékolik let, pocity a myslenky, v puberté a adolescenci, nyni obcas,
terapeuticky denik, ne systematicky, ale pfi narocném obdobi - usporadani a vyjadreni emoci,
tydenni reflexe, basnicky, povidky, asociace, myslenky a sebereflexe, prace s cili a
sebeorganizace, soulad s hodnotami)

psani pomohlo pfi zvladani tézsSich obdobi (emoce do textu, ileva)

odd. zavislosti skrze SPOLU

poetoterapie

clanky od Kate Thompson

studie, kde se pracovalo s denikovymi zaznamy

psani povidek a basni

o nékterych vécech snazsi psat nez mluvit

psani jako aktivni imaginace

v ramci DPT - spiSe tabulkové zaznamy prozitych udalosti + bodové ohodnoceni > lepsi
uvédoméni dne a strukturace casu

psani jako soucast denniho programu



S ¢im prichazite a co od kurzu/psani deniku ocekavate?



Shrnout

Skupinky ostatnim

Sdilet zkuSenost
(10 min)



S ¢im prichazite a co od kurzu/psani deniku ocekavate?



Zapocet? Bude udélen vSem, ktefi:

1) se ziiCastni vSech 3 setkani
- neicast na celém setkani je omluvitelna pouze z vaznych osobnich duvodu nebo nemoci
- neiicast na Casti setkani je tfeba predem zkonzultovat (80 % je OK, prosim nezneuZivat)
2) mezi setkanimi pisi denikové zaznamy
- 3-5* tydné po dobu cca 20 minut
3) pridaji 2 informacné piinosné prispévky do FB skupiny
- nemate-li Facebook, vyresime individualné
4) odevzdaji kratké ohlédnuti za praci béhem semestru
- 0,5 (max 1) normostrana
- utribeni myslenek + ZV pro mé
> tyden pred kolokviem
5) zii€astni se kolokvia ( )
- domluvime se na poslednim setkani (cca 1 hod spolecného ohlédnuti za semestrem, mozné online)

- terminy vybereme, aby sedély vSem



Psychicka bezpecnost a pravidla skupiny




Volne psani (15 min)




Cas na proctent + sdileni ve dvojici

> zpétné Cteni muZe prinést zajimaveé vhledy

> mluvme o procesu (o obsahu dobrovolné, miiZe byt osobni)



Historicke okenko: James W. Pennebaker

. @ Profesor na univerzité v Texasu
O

1. vyzkum:

* klienti s traumatickou zkuSenosti v sexualni oblasti

* méli psat 3 dny po sobé po dobu 20 minut

 Casovy Usek vybran nahodné - fungovalo - zlstalo to tak

 Ukol: zamérit se na nejhlubsi pocity spojené s traumatickou zkusenosti

Jak to dopadlo?

kratkodobé: plac, uzkost a nepfijemné sny

dlouhodobé: snizeni poCtu navstév lékare na %, zvyseni citu pro smysl a
hodnoty

vevos



Pennebaker (1994)

100 lidi, muzi i zeny 1. Pribéh dne

2. Nejhlubsi pocity

Propusténi z IT firmy spojené se ztratou prace

63 z nich do experimentu 3. Bez instrukci

3 skupiny

a

A




Pennebaker (1994)

100 lidi, muzi i zeny 1. Pribéh dne

2. Nejhlubsi pocity

Propusteni z IT firmy spojené se ztratou prace

63 z nich do experimentu 3. Bez instrukci

Vyzkum prerusen 2>
moznost pro vSechny

a

3 skupiny

a

A
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Co bylo dal? Samostatna prace

30 minut

(kdo skonci dfiv, ma tichou prestavku)

Ukol:

projit vyzkum, udélat si vypis a pripravit na predstaveni spoluzakum

(vychodiska, metodologie a design, vysledky, limity, vase kritika...)



V CR
2A. Expresivni psani jako U€inna intervence v terapii deprese, 2017 (4 s)
2B. Therapeutic letters—changing the emotional schemas using writing letters to significant caregivers, 2009 (5 s)

BENEFITY

1. Emotional and physical health benefits of expressive writing, 2005 (7 s)

3. Mastery or mystery? Therapeutic writing: A review of the literature, 2001 (12 s)

6. Effects of expressive writing intervention for women's PTSD, depression, anxiety and stress related to pregnancy: A meta-analysis of randomized
controlled trials, 2020 (7 s)

7. The effects of bedtime writing on difficulty falling asleep: A polysomnographic study comparing to-do lists and completed activity lists, 2018 (9 s)

SHRNUTI
11. Expressive writing: Connections to physical and mental health, 2011 (17 s)

AKTUALNI
4. Benefits of expressive writing on healthcare workers' psychological adjustment during the COVID-19 pandemic, 2021 (8 s)
13. Nursing Students' Experiences of Gratitude Journaling during the COVID-19 Pandemic, 2021 (11 s)

JAK FUNGUJE

5. Why does expressive writing affect emotion? Considering the impact of valence and cognitive processing, 2020 (10 s)
12. Stepping back to move forward: Expressive writing promotes self-distancing, 2016 (13 s)

8B. Expressive writing in psychotherapy: A tool to promote and track therapeutic change, 2014 (7 s)

PROGRAMY

14. Online Positive Affect Journaling in the Improvement of Mental Distress and Well-Being in General Medical Patients With Elevated Anxiety
Symptoms: A Preliminary Randomized Controlled Trial, 2018 (9 s)

15. Journaling for self-care and coping in mothers of troubled children in the community, 2020 (7 s)

HISTORIE

8A. Writing about emotional experiences as a therapeutic process, 1997 (4 s)

9. Putting stress into words: Health, linguistic, and therapeutic implications, 1992 (9 s)
10. Finding a voice: revisiting the history of therapeutic writing, 2009 (7 s)



Baikie, K. A., & Wilhelm, K. (2005). Emotional and
physical health benefits of expressive writing.
Ad in psychiatri 11(5), 338-346.

Speriing, M. (1996). Revisiting the writing-speaking
connection: Challenges for research on writing and
writing instruction. Review of educational research,
66(1), 53-86.

Se spankem

The effects of bedtime writing on difficulty falling
asleep: A polysomnographic study comparing to-do
lists and completed activity lists

S paméti

Baikie, K. A., & Wilhelm, K. (2005). Emotional and
physical health benefits of expressive writing.
Ad in psychiatri  11(5), 338-346.

Psani nam muze pomoci

Se symptomy
deprese

Koopman, C., Ismailji, T., Holmes, D., Classen, C. C., Palesh,
0., & Wales, T. (2005). The effects of expressive writing on
pain, depression and posttraumatic stress disorder symptoms
in survivors of intimate partner violence. Journal of Health
psychology, 10(2), 211-221.

A
]
-
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S uzkosti

Flinchbaugh, C. L., Moore, E. W. G., Chang, Y. K., &
May, D. R. (2012). Student well-being interventions:
The effects of stress management techniques and
gratitude journaling in the management education
classroom. Journal of Management Education, 36(2),
191-219.

Zleps

Burton, C. M., & King, L. A. (2004). The health
benefits of writing about intensely positive
experiences. Journal of research in personality, 38(2),
150-163.

Burton, C. M., & King, L. A. (2004). The health
benefits of writing about intensely positive
experiences. Journal of research in personality, 38(2),
150-163.

S kreativitou

Amabile, Teresa, Steven Kramer, and Ela Ben-Ur.
"Keeping a Diary to Catalyze Creativity." In Maximize
Your Potential: Grow Your Expertise, Take Bold
Risks, and Build an Incredible Career. Vol. 2, edited
by Jocelyn K. Glei, 115-123. 99U Book Series.
Amazon Publishing, 2013.

t jazykove
schopnosti

Taqi, H. A., Akbar, R. S., Al-Nouh, N. A., & Dashti, A.
A. (2015). The effect of diary writing on EFL students’
writing and language abilities. British Journal of
Education, 3(2), 75-91.

wve




Vybrane techniky

Mély by slouzit k prohloubeni zazitku, ne byt pritézi!



Vybrane techniky

C

D




Vybrane techniky

. . . ] ° s P
@l=m  Volné psani mmm  Expresivni psani

C Emocni denik — Dopisy

Zména perspektivy _P-qj




1. Volne psani

- zkusili jste si

- nejjednodussi

- prace s pritomnym okamzikem,
naladéni na sve vnitrni prozivani,

vypsani se z toho, co mi ted'jde hlavou...

BEFORE JOURNALING

AFTER JOUR

NALING



2. Expresivni psani

- Pennebakerovy vyzkumy
- specificke zadani

- hodné prozkoumano (spousta benefitii - pro ruzneé cilové skupiny)



https://www.youtube.com/watch?v=XsHIVIPxAV4




Expresivni psani - typicke zadani

“For the next 3 days, | would like for you to write about your very deepest
thoughts and feelings about the most traumatic experience of your entire life.
In your writing, I'd like you to really let go and explore your very deepest emotions
and thoughts. You might tie this trauma to your childhood, your relationships with
others, including parents, lovers, friends or relatives. You may also link this event to
your past, your present or your future, or to who you have been, who you would like
to be, or who you are now. You may write about the same general issues or
experiences on all days of writing or about different topics each day. Not everyone
has had a single trauma but all of us have had major conflicts or stressors—and you
can write about these as well. All of your writing will be completely confidential.
Don’t worry about spelling, sentence structure, or grammar. The only rule is
that once you begin writing, continue to do so until your time is up.”
(Pennebaker & Chung, 2011, p. 419).



3. Emocni denik/prace s emocemi

Jednoducha otazka: Jak se citim?

MiiZze pomoci:

- dat emoci charakter

- jak vypada? jakou ma barvu? kde v téle se nachazi? kde se vzala?
- sdéluji mi tyto pocity néco? Jsou umérné tomu, co je vyvolalo?

- chtél/a bych je zménit? co bych potreboval/a? co udélam?




4. Dopisy %

- dopis sobé v minulosti, soucasnosti, budoucnosti

- neodeslany dopis

- dopis od sveho budouciho ja



5. Zména perspektivy

- napis to jinak
- treti osoba
- zjineho pohledu

- zmeéna adresata




6. Dalsi

- psani s fotografii | \

. v v - P - x, \Q:
—> nejhorsi mozny scenar \ H \ ' _ =
PEWARE
THE 111 i
= oF ] o
| ‘ !h




Technika (15 min)

Zvolte si jednu z probranych technik, kterou si nyni vyzkousite:

Prace s emocemi

Neodeslany dopis

Dopis sobé v minulosti, soucasnosti, budoucnosti
Dopis od sveho budouciho ja

Zména perspektivy - treti osoba (on byl...)
Zmeéna perspektivy - z pohledu jineého clovéka
Zména perspektivy - jinému adresatovi

Nejhor5| mozny scenar

Prip. jina, kterou uznate za vhodnou




Obéd!



Video

https://www.youtube.com/watch?v=aTgPJQ9Dy7Q



Expresivni terapie

Cotoje?



Expresivni terapie

Cotoje?

= formy psychoterapie, ktere vyuzivaji k sebevyjadreni clovéka jine komunikacni kanaly nez verbalni

* terapeutickym nastrojem je zde kreativita

* exprese je forma prozitku, kdy jedinec spontanné projevuje sve vnitrni psychicke stavy,
dojmy, pocity a nalady prostrednictvim uméleckych disciplin

* zaméFeni na proces, NE NA VYSLEDEK!

* receptivni (pfijimame uméni) a aktivni (tvofime)

* individualni a skupinova



Expresivni terapie

Jake typy terapii zahrnuje?



Expresivni terapie

Jake typy terapii zahrnuje?
- biblioterapie, poetoterapie
- dramaterapie, psychodrama, teatroterapie
- muzikoterapie
- arteterapie
- tanecni terapie
- storytelling (vypravécstvi)

- ... terapie filmem, psychomotorika, terapie hrou...



Expresivni terapie

S ¢im muZe pomoci?

Komu muze pomoci?



Kde se pohybujeme my?
Tvirdi psani
Biblioterapie
Poetoterapie
Expresivni psani

Terapeuticke psani a terapeuticky denik



Tvurci psani



Tvurci psani

- cil: rozvoj obrazotvornosti autora, podpora kreativity a zajmu o svét

- ucebni predmét

- take nastroj psychoterapie

- vysledek: beletrie, poezie, texty k pisnim, dramata, autobiografie, scénare...

- zahrnuje napf.: techniky pro snadnéjsi psani, formulace tématu, odstranéni tviircich bloki a

strachu ze psani, uvolnéni fantazie,...



Biblioterapie



Biblioterapie

= terapeuticka disciplina, ktera vyuZiva mluveného a psaného slova k terapeutickym acelim

- prostredek = kniha, déj
- pouzivali jiz Sigmund a Anna Freudovi, dfive knihovnici

- vlastni cteni a predcitani
- dokoncovani ci tvorba

napr. reflektovani pribéhu, prehravani roli, ztotoznéni s hrdinou, jak bych reagoval ve stejne situaci...

Co se muze dit: Identifikace, Katarze, Nahled, Pfijeti

www.bibliohelp.cz



Poetoterapie



Poetoterapie

= vyuziti poezie (Cteni, psani) jako podpory pfi leché i prevenci

- vychazi z biblioterapie
- receptivni (predcitani) nebo aktivni (tvorba nebo jiné formy aktivit)

- Kalifornie - Institut pro lécbu poezii

Joga, poezie, psychoterapie (NesSpor, 1997):
,Poezie ma lécivou silu. To neni basnicky obraz, ale konstatovani. Diky basnim si lide lepe uvédomuiji to, co citi, a dokaZi si

hloubéji porozumeét. Pri leché poezii nejde o vysledek tvorby nebo o to, aby se nékomu libila. Poezie tu neni cilem, ale

pruvodcem na cesté k sobé samému, k druhym lidem, ke svétu i k tomu, co ho presahuje.”



Poetoterapie



Expresivni psani



- viz drive

- Pennebaker, vyzkumy

- 3-5 dni po sobé, 15-20 minut
- psat o nejhlubsich prozitcich

- vyuziti napf. pri leché traumatu

Expresivni psani



Terapeuticke psani a terapeuticky denik



Terapeuticke psani a terapeuticky denik

= vyuziti psaneho projevu a deniku v terapeutickém procesu

-> v ramci terapie, mezi terapiemi nebo jako autoterapeuticka technika

- vyuzivaji nékteré terapeutické sméry nebo systémy (napf. Skaliv systém lécby zavislosti)



Pozvat psani do Zivota

DA SE NATRENOVAT PSANI, KTERE VAM BUDE PRINOSNE
(STEJNE JAKO MEDITACE NEBO RELAXACNI TECHNIKY
- JEDNOU JE TO FAJN, PRO VETSI EFEKTIVITU A UCINEK JE ALE TRENINK TREBA)

Z vyzkumu vyplyva, Ze tvorba navyku trva v priméru 66 dni.
Respektive nékde mezi 18 az 254 dny (Lally 2009).



1. Zamer

Zamér nam muze pomoci smérovat, kdyZ nevime a nachazet chut, kdyz nam dochazi.



2. Temata

Jakym tématum se muZeme vénovat?



2. Temata
Jakym tématum se muZeme vénovat?

- co mi prijde na mysl

- vdécnost

- prani pro blizkeé

- prozkoumavani narocnych pocitt nebo situaci
- prozkoumavani udalosti z ruznych ihli pohledu
- prace s cili

- zodpovidani otazek

- popis prostredi, prace se smysly

- nic neni Spatné
- neprekombinovat, staci jednoduchost



3. Udélat si ze psani ritual



3. Udélat si ze psani ritual

- pravidelné misto a cas (napf. pred spanim...)

- bezpecné misto (psani, uloZeni)

- nenutit se do psani kazdy den (muze byt stresujici)

- pisu, kdyz potrebuji

- na zacatku vSak muze byt vyhodné vytvorit si navyk pomoci vnéjsi motivace
- u nas motivace zapocet

- odmeéna, dobry pocit,...



4. Kdyz to nejde/nevim o cem

- vyuZit to jako tema

- vychazet z toho, co je tady a ted

-> prosté vzit tuzku a zacit, ono nejspis néco prijde

- psat pravidelné

- nic neni Spatné

- neresit ihlednost a gramatiku! (nékdy samostatna slova, jindy kresby... vSe je v poradku)

- staci jedno slovo (pocit, myslenka...)



5. Zpétne cteni

- pouziva se

- muzZe prinést nove vhledy



6. Jak dlouho psat?

- dle studii nervovému systemu trva cca 20 minut, aby se uklidnil a zaméfil svou pozornost

- pokud se vam to zda prilis, pro zacatek zkuste libovolnou dobu (5 minut)



7. Datujme zapisy

—> pomaha pri vybavovani udalosti



Co dal?

1 > 2 > 3
Q;E chci psat?* ngém vSe, co potrebuji L\ijt\:‘oﬁm si prostor
Chcetocas | _— Prosté zatnu | —




To je vse.

I can shake
off everything
as 1 write,
MY SOTTOWS
disappear,
my courage
1S reborn.

- Anne Frank



Ukoly do pristé
1. Psani deniku

3-5* tydné po dobu 20 minut

datujte, zbytek je na vas

2. FB skupina
- do 3. setkani kazdy nasdili 2 informacné prinosne prispévky
- mély by se dotykat temat, kterym se tu vénujeme

napr.: vyzkum, otazka k diskusi, zajimavy clanek, video, zamysleni...



- :\ ° °
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Uzavreni

Sablona prezentace: Slidesgo.com



