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ABSTRAKT

V predklddané studii jsou sumarizovany
dosud zndmé teoretické poznatky o ex-
presivnim psani a kritce jsou pfedstaveny
teorie vysvétlujici jeho pozitivni Gcinky.
Nasleduje vlastni kvalitativni vyzkum, kte-
ry mé za cil probddat obecnéjsi principy vy-
skytujici se béhem intervence. Devatenact
vysokoskolskych studentek se podrobilo
expresivnimu psani dvacet minut po Ctyfi
po sobé jdouci dny. Sesbirané texty byly
analyzovany pomoci zakotvené teorie, diky
niZ bylo rozliSeno pét zdkladnich zpisobi
psani — popis, vypravovani, promySslent,
odzivani emoci a proud védomi. Na zavér
je navrZzeno nékolik faktora vedoucich k po-
zitivnim G¢inktim, diraz je kladen na mo-
ment ujastiovani si svych potfeb a hledani
miry mezi potfebami svymi a potfebami
druhych lidi, coZ miZe vést k realistictéjSim
ocekavanim.

Klicovd slova: expresivni psani, kvali-

tativni analyza, vysokoskolské studentky

ABSTRACT
The present study summarizes the known

theoretical knowledge about expressive
writing and theories explaining its positive
effects are briefly introduced. Following
qualitative research aims to explore general
principles occuring during the intervention.
Nineteen university students underwent
the expressive writing for twenty minutes
for four consecutive days. The collected
writings were analysed according to the
grounded theory approach, five basic forms
of writing were distinguished — descripti-
on, narration, thinking through, emotional
experiencing and stream of consciousness.
In conclusion, several factors leading to
positive effects are proposed, emphasizing
the moment of clarifying their needs and
finding a balance between their own needs
and the needs of others, which can lead to
more realistic expectations.

Key words: expressive writing, qualita-
tive analysis, university students

UvoD
Ne vzdy je v potifebnou chvili dostupna

blizk4 osoba, natoz odbornd péce, pfti které
je mozZné se svéfit a ulevit tak od psychické
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tenze Ci bolesti. V takové situaci mtiZe byt
dobrym feSenim si své aktudlni potiZe na-
psat. Expresivni psani (EP) je terapeuticka
intervence, pfi které osoba piSe o svych
téZkostech, nejhlubsich myslenkdch a ne-
piijemnych emocich zpravidla 15-20 minut
nékolik po sobé€ jdoucich dni.

Potencidl EP objevil v 80. letech dvaca-
tého stoleti James Pennebaker se Sandrou
Beall. Ve své studii (Pennebaker & Beall,
1986) zjistili, Ze sdileni pomoci psani je
nejen pomérné jednoduchy a Gcinny zpiisob,
jak si v tiZivé situaci pomoci, ale zlepSuje
i obranyschopnost organismu. Od prvniho
experimentu, byly publikovany stovky vy-
zkum prezentujicich EP jako terapeutic-
kou metodu vedouci ke zlepSeni jak psy-
chického, tak télesného zdravi.

Pfi zkoumani EP se nejcastéji pouZiva
forma intervence trvajici 15-20 minut ctyfi
po sobé jdouci dny. Zkoumané osoby jsou
instruovény k tomu, aby se co nejvice po-
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nofily do svych nepiijemnych vzpominek
¢i aktudlnich potiZi. Zejména prvni a druhy
den intervence se lidé Casto citi smutné
a depresivné, tato ndlada ale postupné kle-
sd a naopak stoupaji pocity spokojenosti.
Treti den se ukazal jako nejvyznamnéjsi,
lidé Casto narazi na zlomové téma, kterému

se dosud vyhybali a vytéZi z néj nejvice
(Pennebaker & Evans, 2014).

Ucinky expresivniho psani

Expresivni psani se ukdzalo prospésné
v fad€ oblasti. Po intervenci se lidé citi
ndsledujici mésice spokojenéjsi a Stastnéj-
§1 neZ dfive (Barclay & Skarlicki, 2009),
sniZuje depresivni symptomy, a to jak u li-
di s duSevnim onemocnénim, tak i u lidi
bez diagnostikované poruchy (Krpan et al.,
2013; Gortner et al., 2006). Dile napomédha
rychlej$imu hojeni ran (Koschwanez et al.,
2013) a zlepSeni bylo prokdzano i u mnoha
chronickych stavt jako je astma (Warner
et al., 2006), revmatoidni artritida (Kelley
etal., 1997), HIV (Petrie et al., 2004) nebo
rakovina, u které napomaha napt. s vyrov-
navanim se s nemoci (Merz et al., 2014).
Objevuji se ale i publikace, které pozitivni
uc¢inky EP neprokazuji. Napi. Paudyal
s kolegy (2014) poukazali na nedostatecné
dikazy o tom, Ze by metoda zlepSovala stav
osob s astmatem a Reinhold s kolegy (2018)
nenasli dlouhodoby efekt u depresivity.
Expresivni psani ov§em ovliviiuje nejen
nase zdravi, ale i to, jak se pfizptisobujeme
svému okoli a novym situacim. Po inter-
venci EP bylo prokdzano zlepSeni pracovni
paméti (Klein & Boals, 2001), studijnich
vykonil (Lumley & Provenzano, 2003),
vyrovnavani se se stresovou situaci (Spera
et al., 1994) a zdatnosti v socidlnich inter-
akcich (Pennebaker & Graybeal, 2001).
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Teorie fungovdni EP

Pres velky pocet studii zabyvajicich se
EP, neni jeho mechanismus G¢inku zcela
objasnén. Teorie emocni inhibice navazu-
je na psychoanalytické paradigma, které
predpokléada, Ze potlacované obsahy vedou
k psychickym porucham a jejich uvolnéni
avyjadreni vede k tizdravé (Breuer & Freud,
1957). Dle pfiznivcu této teorie vede EP
k uvolnéni inhibovanych emoci, coZ snizuje
miru stresu, a tim posiluje imunitni systém
(Pennebaker & Beall, 1986).

Teorie kognitivni adaptace fikaji, Ze zpra-
covavani stresujictho zazitku vyZaduje zmé-
nu stavajicich kognitivnich schémat, ktera
jsou udélosti naruSena (Sloan & Marx, 2004).
Diky EP si miiZeme pro stresujici z4zitek
vytvofit novy smysluplny vyznam, ktery
zapada do nasi myslenkové struktury, a tim
tak sniZuje miru stresu (Boals, 2012). Déle
si béhem EP dle kognitivnich teorii vnasime
do zkuSenosti strukturu a organizaci, kterd v ni
plivodné chybéla. Sepsany text umoziiuje od-
stup, a tudiZ i snadnéjsi vyrovnani se s danou
udalosti (Park et al., 2016). Ke kognitivnim
teoriim miiZeme priradit i analytickou rumi-
nacni teorii, jejiZ tvirci se zabyvaji pivodem
a vyznamem deprese a navrhuji metodu EP
jako vhodnou terapeutickou intervenci pravé
pro lidi trpici depresi (Andrews & Thomson,
2009). Autoti tvrdi, Ze depresivni ruminace
je evoluci vyvinutd adaptivni odpovéd
na analyticky obtiZny problém a pomaha jej
resit. Rozptylovani ¢i potlacovani ruminace
je spojeno s prodluZovdnim epizod, pravé
proto je pro terapii vhodné EP, které ru-
minaci podporuje, a tim pomaha vyftesit
aktudlni Zivotni potiZe a sniZuje miru de-
presivity (Sev&ikovi et al., 2017).

Teorie expozice a emoc¢niho zpracovani
md svij ptivod v behaviordlnich teoriich

uceni. Na EP je zde nahliZeno jako na for-
mu expozice (Sloan & Marx, 2004). Ex-
pozice je postupné vystavovani se obdva-
nému podnétu (v predstavach ¢i in vivo)
a vyckavani, az intenzivni reakce strachu
a vybuzeni pomine (Richard & Lauterbach,
2007). Spojenim behaviordlniho a kognitiv-
niho piistupu pak vznikd teorie emocniho
zpracovani, se kterou prichdzi Foa a Kozak
(1986). Ve svém piistupu proklamuji, Ze
expozice poskytuje korektivni informaci
0 nepotiebnosti silné reakce a modifikuje
diivéjsi pamétové struktury, které jsou dle
autord zdkladem emoct.

Z4dnd z predkladanych teorif nevysvétlu-
je ucinky EP zcela konzistentnég. Dle Sloana
a Marxe (2004) je to tim, Ze EP nefunguje
na zdklad¢ jednoho principu, ale je tfeba
jich zkombinovat vicero, naptiklad jeden
mechanismus zapocne proces uzdravovani
a druhy ho udrZzuje. MoZn4, Ze razni lidé
vyuZivaji rizné mechanismy a nelze tedy
oznacit jeden za ten Ustfedni.

Navzdory nejasnym okolnostem fungo-
vani EP se vétSina vyzkumi nadéle vénuje
efektu intervence u nejriznéjsich zdravot-
nich obtiZi pomoci kvantitativniho mefeni.
Kvalitativni studie pak EP vyuZivaji spiSe
jako metodu sbéru dat pro velmi specifické
skupiny osob. Cilem této studie je obohatit
porozuméni metodé EP a poodhalit me-
chanismy dc¢inku psani tak, Ze se budeme
podrobné vénovat tomu, co se odehrava
v textech samotnych —resp. jaké obsahy, ale
predevsim jaké formy ¢i zpisoby pisatelé
pouZzivaji. Diraz je kladen zejména na pro-
stfedky, které piSici osoby vyuZivaji pro svou
potiebu, a které mohou ptisobit pozitivné
na zdravi a spokojenost ¢lovéka. Pro tyto
ucely jsme se zvolili kvalitativni analyzu
textil.
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METODY

Vzhledem k cilim studie jsme za vy-
zkumny soubor zvolili vysoko$kolské
studenty a studentky. Tato skupina je pro
zédsadni Zivotni zmény a vysoké ndroky
ohroZend na psychickém zdravi, pro ne-
dostatek prostfedkt je pro né psychote-
rapeutickd péce navic ¢asto nedostupnd
(Calkovski et al., 2016). Studie jim byla
predstavena béhem prednaSky na univer-
zit€, intervence jim byla pfibliZena jako te-
rapie psanim, kterd ma za cil zlepsit jejich
zdravi. Po ukonceni experimentu byla pfi-
slibena odména 400 K¢. Zijemci poskytli
pisemny informovany souhlas a telefonni
a emailovy kontakt. Zvolili jsme piivodni,
nejvice prozkoumany a osvédceny design
psani 20 minut po ¢tyfech po sobé jdoucich
dnech (Pennebaker & Evans, 2014). Zkou-
mané osoby psaly ve svém pfirozeném
prostiedi do online formulédfe. Online for-
ma umoZziiuje pfizptisobeni si intervence
vlastnim potfebam — denni dob¢ a prostiedi
a ve vyzkumech s EP je diky své praktic-
nosti ¢etné pouZivana (Baikie et al., 2012).
Vyzkumny projekt byl schvilen Etickou
komisi Ndrodniho tstavu dusevniho zdravi.
Instrukce, kterou zkoumané osoby obdrZe-
ly, znéla nasledovné:

Chteli bychom Vds poprosit, abyste nyni
po dobu 20 minut psal/a o svych nejhlub-
Sich myslenkdch a pocitech tykajicich se
Jjakychkoliv obtiZnych nebo emocné znepo-
kojujicich uddlosti, které proZivdte ve svém
Zivote v posledni dobé. Téma, o némZ budete
psdt, miiZete spojit s jakymikoli stresujicimi
nebo traumatickymi zdZitky v minulosti.
Chtéli bychom, abyste svému psani nechal/a
volny priibéh, byl/a co nejotevienéjsi a pro-
zkoumal/a své nejhlubsi emoce a myslenky
do co nejvétsiho detailu. Téma, o némz bu-
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dete psdt, miiZe souviset se vztahy s jinymi
lidmi, véetné rodicii, partnerii, pidtel, nebo
pribuznych. Budete-li chtit, miiZete své
zdZitky propojit se svou minulosti, pritom-
nosti, nebo budoucnosti, nebo s tim, kym
Jjste v minulosti byl/a, kym byste chtél/a
byt, ¢i kym jste nyni. Ve dnech, kdy budete
psdt, miiZete psdt o stejnych obecnych
problémech nebo zdZitcich nebo miiZete
psdt kaZdy den o jiném zdZitku. Nedélejte
si starosti s gramatikou ani pravopisem, to
neni dileZité. VSechno co napiSete, bude
naprosto diivérné.

Do studie jsme zafadili vSechny oslovené
osoby, které mély zdjem o zapojeni a spl-
fovaly stanovend kritéria: 1. student/ka
denniho studia vysoké $koly, 2. vék nad 18
let, 3. plynulost v ¢eském nebo slovenském
jazyce, 4. kazdodenni pfistup k internetu.
Do vyzkumu bylo zarazeno celkem 21 osob,
z toho dvé se v pribéhu studie odhlésily
(jedna pro nedostatek ¢asu, druhd pro pfilis
osobni odhaleni). VSechny participujici oso-
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by byly Zeny, k dispozici tedy mdme vZdy
Ctyfi texty od devatenécti studentek. Ma-
tefskym jazykem vSech Gcastnic je CeStina
a v€kové rozpéti se pohybuje od 19 do 23
let. VSechny maji stfedoskolské vzdélani
s maturitou a aktudlné studuji bakalérsky
obor humanitniho zaméteni na univerzité
v Praze. Pro icel zachovani anonymity byla
zménéna jména vSech ucastnic.

Pro analyzu textti byla zvolena metoda
zakotvené teorie, respektive jeji prvky
(Strauss & Corbin, 1999). Metoda nejlépe
vyhovuje vyzkumnym cilim (zkoumat
proces, odhalit obecné principy) a je vhodna
k analyze produkti ¢innosti, jako jsou pravé
texty (Rihacek et al., 2013). Analyzu texti
zpracovala prvni autorka pod vedenim po-
sledniho autora. Prvni etapa tzv. otevieného
kédovani méla za cil vyhleddvat odpovéd
na otazku: Co se v textu aktudlné déje, o co
v ném jde? V této fazi byly procitany jed-
notlivé texty a vznikal pozndmkovy aparit,
diky kterému mohly byt konceptualizovany
zékladni kategorie. Ndsledné probihalo
kédovani axidlni, pfi kterém byly pojmy
z jednotlivych kategoriich sjednocovény
a propojovany. Posledni faze selektivniho
kédovani byla vzhledem k cilim studie
vynechdna, stejné€ tak neprobéhlo teore-
tické vzorkovani (opakované vraceni se
do terénu), které je pro zakotvenou teorii
typické, jelikoZ to neumoziioval zvoleny
design sbéru dat.

VYSLEDKY

1. Témata

Participantky pfijaly instrukci i online
formu piiznivé, ve svych psanich sdilely
velmi osobni a tiZivé zaZitky. Spole¢nymi
probiranymi tématy byly zejména vztahy,
nejvice byly feSeny vztahy partnerské, a to

at souc¢asné, minulé ¢i naopak zcela absen-
tujici. Déle rozebiraly své rodinné poméry
a pratelské vztahy. Po vztazich se nejvice
zabyvaly studijnimi povinnostmi, které se
odvijely od ro¢niku studia, studentky prvni-
ho ro¢niku rozebiraly adaptaci na vysokou
Skolu ¢i volbu spravného oboru. Studentky
tfetitho ro¢niku fesSily své zdvérecné prace
a sladéni studia se zaméstnanim. Na studijni
povinnosti navazuji volnocasové aktivity,
na které respondentky povétSinou nemaji
¢as. Nedostatek Casu je prostupujicim té-
matem textil téméf viech ti¢astnic. Casto se
zabyvaly svou osobnosti, zejména kritikou
nékterych svych vlastnosti. Rozebiraly své
minulé i akutni zdravotni potiZze a to jak
somatické, tak psychické. Rada z nich se
potyka ¢i v minulosti potykala s pomérné
zédvaznymi problémy z oblasti duSevniho
zdravi, jako jsou tzkosti, panické ataky,
deprese a poruchy pfijmu potravy. S psy-
chickymi problémy se pojilo téma studu
a vyznamnosti prvniho sdileni s blizkymi.
Z textl je ztejmé, Ze téma psychického
zdravi a nemoci jsou pro tyto vysokoskol-
ské studentky stdle mnohem vice stigmati-
zujici neZ zdravi somatické. V neposledni

NS

fadé fesily i témata spiritudlni a hodnotové.

2. Prubéh psani

Respondentky zacinaly své psani néja-
kym aktudlnim tématem, ndsledn& své psani
prohlubovaly a rozSifovaly na obecnéjsi
rovinu, jakoby si nejdfive potfebovaly vy-
budovat k metod¢€ diivéru, a az pak se do-
stdvaly k znepokojivym zazitkiim. Minulé
zkuSenosti zpravidla uZivaly k uvedeni
potfebného kontextu, uvadély dileZité pri-
klady a vzpominky, které slouZi k lepSimu
pochopeni soucasnych potizi. Ke konci
mély tendenci zhodnotit, kam se béhem
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svého ctyfdenniho psani posunuly a vé-
novaly se tomu, co je ¢ekd v budoucnosti.
Na blizkou budoucnost se vétSinou tcast-
nice t&$1 a maji s ni spojeny pocity radosti
a nabuzeni, dalekd budoucnost je mnohem
vice spojovdna se strachem. I kdyZ se
na konci ¢tvrtého dne vracely ke svym pii-
vodnim problémuim a reflektovaly potrebné
zmény, naprosta vétsina se snaZila interven-
ci zakoncit pozitivng€ s néjakym pranim,
nadéji ¢i odhodlanim.

3. Zpusoby psani

Hlavnim zdmérem analyzy bylo rozliSit
formy a prostfedky EP, a vice tak poro-
zumét procesiim, které béhem intervence
probihaji. Rozpoznano bylo pét zdkladnich
zplsobl psani — popis, vypravovani, pro-
mySleni, odZivani emoci a proud védomi.
Vétsina tcastnic styly v pritbéhu psant stii-
dala, dvé psaly jednim zpiisobem v pritbéhu
vSech Ctyf dnd.

3.1. Popis

Popis vyuZivaly téméf vSechny tcastnice
vyzkumu, uplatiiovaly jej v momenté&, kdy
chtély pojmenovat urcité potiZe, uvést
jejich kontext, nebo kdyZ si potfebovaly
ujasnit a shrnout vSechny dostupné in-
formace. Nékdy je popisny styl pouZivan
jako jakési pripravnd faze, tedy jako vycet
a popis aspektii problému, které ndsledné
respondentky rozebiraji a hodnoti. Jindy
je popis pouzivan jako plnohodnotny styl,
ktery pouze konstatuje skutec¢nost a nevede
k ni¢emu dal§imu. Pro ptfiklad uvddime text
Hedviky, ve kterém se snaZi pfijit na to,
proc jeji predchozi vztahy nevysly, a chce
se z nich poucit pro vztah soucasny. K to-
muto tcelu popisuje vSechny své pfedchozi
vztahy chronologicky za sebou:
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,» Pojdme si to shrnout. Prvni sviij vztah
jsem méla v 17 letech. S partnerem jsme
méli hezky vztah, ale v pozdéjsi dobé zacal
mit kaZdy z nds jind ocekdvdni a tak jsem
to radéji ukoncila... Dalsi moje vztahy,
ktery jsem prosla, nebyly z hlediska zkuse-
nosti tak vyznamné, aZ na ten predposlednit
vztah... Muj tehdejsi partner mi lhal a pod-
vddél mé, coZ jsem zjistila aZ s odstupem
Casu, vSichni ostatni uz to védéli ddvno...
Dnes uZ jsem se s touto situaci, kterd byla
koktejlem negativnich emoci, vyrovnala
a vim, Ze nemd cenu byt s neuprimnym
clovekem, ktery md jesté jiné zdjmy neZ jd
a 7esi plné jiné problémy.

Hedvika popsala své prvni l4sky i zkla-
mani, popisuje, co vedlo k ukonc¢eni t&chto
vztahd, a jak se tehdy citila. Nesd€luje pfi-
padné myslenky, které se ji pti vzpominani
na partnery vybavuji, ani uz neproZziva sil-
né emoce, pise, jak to bylo dfiv a jak to je
dnes. Nakonec dosahuje svého cile, kdyZ si
na zékladé tohoto souhrnu uvédomi, diky
¢emu je v soucasném vztahu spokojena.

Pti popisu respondentky mnohdy uzivaly
k vyjadieni néjaké tiZivé situace rtiznych
metafor a pfirovndni. Napiiklad Cecilie
li¢i doméci poméry a jejich dusledky né-
sledovné:

U nds se navzdjem povaZujem za nepiite-
le, paranoia a hysterie se poddvd k veceri
i snidani a jd mdm pocit, Ze jsem tim zlem
prolezld do morku kosti... NedokdzZu bejt
ve vztahu, aniZ by se tahle strdnka moji
osobnosti nedokdzala prodrat na povrch
a nezacala sdzet jed do mejch slov, jed, ze
kteryho pak vznikaj ty pekelny scény... kviili
kterej se ted babrdm v mori patosu.

V tomto jednom sdéleni Cecilie pouzila
hned né€kolik metafor, které ji pomohly vy-
stihnout ndro¢nou situaci, na kterou ma sice
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ndhled, ale je v ni i pfesto nadéle chycend.
Diéle napriklad Kldra pomoci jedné meta-
fory vystihla rozpolcenost, kterou mnohé
Ucastnice dlouze rozepisuji:

Mdm hlavu v jednom mésté, télo ve dru-
hém a srdce v tietim.

Diky popisu jsou zkuSenosti participantek
1épe uchopitelné a navic do nich vnasi urcity
systém (napt. rozd€leni vztahového Zivota
do jednotlivych etap u Hedviky). U Gcast-
nic, které popis vyuZivaly hojn€, miZeme
vypozorovat systemati¢nost a logickou
organizaci jejich textl. Tyto participantky
nepotiebovaly své psani prili§ komentovat,
vétSinou vykazovaly dobrou schopnost
nadhledu na problém, ale na druhou stranu
prili§ nevyjadfovaly své emoce, jde tedy
hlavné o shrnujici myslenkovou praci. Skrz
metafory dcastnice dokdzaly krétce a pfi-
tom barvité vystihnout i t€Zko popsatelné.
Nicméné pokud je popis pouzivan jako
jediny zptsob psani, hrozi, Ze Zddné téma
neni prozkouméano dostate¢né do hloubky.
V takovém piipadé se EP spiSe podobd
rozsahlej$im zdpisim v béZném deniku.

3.2. Vypravovdni

Zhruba polovina tcastnic se pfi intervenci
uchylila k néjaké formé vypravovani. Jedna
se o souvisly pfibéh s jasnym zacdtkem,
vyvrcholenim a koncem, i kdyZz nékdy
respondentky vyprdvély jen drobné utrzky
svych pithod. Ve svém vypravéni sdilely
davné vzpominky, ale i zaZitky, které se jim
prihodily v den intervence. Jedna ticastnice
svému vypravovani dodala i nadpis: Musim
zde zapsat jednu prthodu... Mohla bych ji
nazvat: Ldska je slepd. Vypravovani ne-
davného nepiijemného zaZitku se béhem
intervence vénovala napiiklad Alice:

O vikendu se ndm se ségrou stala takovd

Daniel
Riha

Bc. et Bc. Je vyzkumny pracovnik zabyvajici
se evoluéni teorii deprese. Je studentem ma-
gisterského programu psychologie na Filo-
zofické fakulté Univerzity Palackého v Olo-
mouci.

trochu neprijemnd véc. Byly jsme na ndvsté-
vé u babicky a u tdty... Nejdiive jsme byly
dole u babicky a pozdéji se chtély presunout
nahoru k tdtovi... Tak jsme tedy $ly nahoru
a uZ kdyZ jsme prichdzely, tak jsme vidély
pohled jeho Zeny. Hned co jsme zavrely
dvere tak na nds vystékla, Ze to teda nevi,
jestli je tohle dobry ndpad, abychom tam
chodily... Tak jsem poidd néco blekotala
a po chvili jsem teda rekla, Ze radéji piijde-
me, kdy? jim neni dobre... Ségra mi rekla,
Ze Ji se prdvé taky chtélo brecet z toho, jak
se chovali a v tu chvili jsme se rozbrecely
obé dveé.

Alice se potiebovala z proZité udélosti
vypsat. PrestoZe zaZitek sdilela se svou
sestrou, stale v ni rezonoval a zanechaval
silnou emoci. Pfibéh mé ohranic¢eny za-
¢atek i konec a typicky se v ném objevuji
piislovce €asu, jako jsou: nejdiive, pozdéji,
po chvili, nakonec, které pomdhaji zachovat
plynulost vypravovani a poméhaji oddélo-
vat jednotlivé tseky od sebe.

Vypravovéni pfibéhii je dle narativniho
paradigmatu v psychologii zdkladni lidskou
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pfirozenosti (Riha¢ek et al., 2013) a mnohé
participantky se s nepfijemnostmi timto
zptisobem béhem intervence skute¢né vy-
rovnavaly. Sepsdnim zdZitku do piibehu
muZeme ziskat nad udalosti pocit vétsi
kontroly, jasnéj$i strukturu, odstup a novy
uhel pohledu, coZ je podobn4 funkce jako
u popisu, napi. Alice zac¢ind druhy den
po vypravéni o své rodiné uvédoménim:
Jak jsem vcera psala o své rodiné a Ze mé
trdpi, ... tak se mi s tim poji, Ze jsem aZ moc
citlivd. Od vypravéni pribéhu se dostdva
k popisu své vlastnosti, tedy k otevieni
zcela nového moZnd vyznamného tématu.
Nicméné psani piibéhu je na rozdil od popi-
su vice zaméfeny na konkrétni zaZitky nez
na obecnéjsi rovinu potiZi (napf. v ptipadé
Alice by to bylo téma vztahu s otcem a jeho
manzelkou) a umozZiuje i odZivdni emoci
spojenych s konkrétni udélosti.

3.3. Promyjsleni

Zpisob psani, ktery byl rozpoznan jako
promysleni, opét pouZivaly témét viechny
Ucastnice. Jde o proces bilancovéni a pole-
mizovani nad urcitym trdpenim, pfi némz
nelze dopfedu definovat konecny stav ¢i
vysledek jako tfeba u vypravovani pribéhu.
Promysleni probiha béhem intervence tak,
jakoby si respondentky zvoleny predmét
z4jmu postavily na piedestal a nahliZely
na n¢j ze vSech rtznych stran a zkouma-
ly jeho rtzné moznosti. Hledaji pficiny
a nasledky zkoumaného jevu, potvrzuji ¢i
naopak zpochybriuji své dosavadni poznat-
ky, kladou si otdzky, analyzuji a srovnévaji
dany jev s jinymi. Jde tedy pfedevsim o ro-
zumovou préci, kterd probihd tady a ted.
Napriklad Bedta bilancuje témér veskery
¢as intervence a klade si pfitom vice otdzek
nez odpoveédi. Jednou se dokonce od pole-
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mizovani nad $téstim dostala k promysleni
svého vlastniho pfemysleni:

No uZ si to zase Fikdm, Ze jsem vlastné
Stastnd a viechno je dobry, tak proc pordd
premyslim nad vécma, které stejné nevyre-
Stm, a jenom mi zpusobuji Spatnou ndladu. ..
Kdy? jd bych je tak rdda vyresila, je to
skoro jako zdvislost, prijit tomu na kloub...
JenZe nejhorsi je, Ze kdyZ uZ konecné néco
vymyslim a uklidnim se, tak prijdou nové
a nové situace a jd musim znova upravovat
to, co uZ jsem jednou vymyslela a je to teda
celkem drina.

Bedta popisuje své myslenky a dodéava,
7Ze by chtéla pfemyslet méné, ale na druhou
stranu by vSemu chtéla pfijit na kloub. Ro-
zebira nasledky priliSného pfemitani v po-
dobé zhorSené ndlady a bezvychodnosti své
situace. Analyza pficin a ndsledki pomdha
potiZim 1épe porozumét a nisledné moznd
i najit optimdlni feSeni. Pfi promysleni
mnohdy dochédzi k novym zptsobim na-
hliZeni na danou problematiku. Na druhou
stranu se respondentky obcas do svych
mysSlenek natolik zamotaji, Ze nenalézaji
vychodisko ani klid pro svou mysl. Piesto-
Ze popisuji své mySlenky velmi detailné
a do hloubky, emotivni stranka zde mnohdy
chybi.

3.4. OdZivdni emoci

V pribéhu EP vyjadiovaly vSechny tcast-
nice nejriznéjsi emoce od mirnych az po vel-
mi intenzivni, od minulych po aktudlné
proZivané. Mnohem Castéji a detailngji vy-
jadrovaly emoce negativni. Jednim z da-
vodi muZe byt SirSi repertodr negativnich
emoci nad pozitivnimi, dal$ pfic¢inou zfej-
mé bylo znénfi instrukce EP, které ke zkou-
mani negativnich emoci vice vybizi. Jedno-
znaéné nejcastéji zminovaly strach. Strach
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ze selhéni, ze ztraty, z opusténi, z odmitnuti
druhymi, ¢asto vyjadfovaly obavy z bu-
doucnosti a anticipovaly svdj nedspéch.
Napftiklad Nina popisuje svij strach, ktery
proZiva po pravé absolvované zkousce takto:

Bojim se, jestli testem projdu... hrozné
se obdvdm toho, abych neselhala na VS
hned na prvni zkousce a Skolu pak nedala.
Rodice mé plati koleje a koupili spoustu
dalsich véci, které jsem potrebovala na po-
byt v jiném mésté... Nevim, co bych délala
pak. NedokdZu si predstavit, Ze bych Sla
pracovat. Také bych se citila trapné pred
kamarddy a ostatnimi lidmi.

Od obav z nesloZeni jedné zkousky se
Nina dostala aZ ke strachu z celkového
nedspéchu a ke studu za pripadné selhani.
Nina rozviji myS$lenky aZ katastrofického
scénére, kdy bude zavrZena kamarady, ro-
dinou a bude muset do price, kterou nechce
délat. Strach ze studia je mnohdy spojeny
s obavou ze zklamani svych rodin, které
studentky pfi studiu podporuji. Selhani
ze zkouSky m4 tak mnohem S§ir$i socidlni
rozmer.

Mezi dalsi hojné popisované emoce patii-
ly smutek, litost, nejistota a beznadé&j. Irma
napiiklad reflektuje, jak ji psani o aktudlné
proZivané bolesti dohnalo aZ k pla¢i a na-
sledné dlevé:

Duse prosté obcas boli. Jd uZ proto jak
moc mé moje emoce boleli tak je citit néjak
nechci... Asi nechci ani citit ldsku, v§echno
to pak hodné boli, kdyZ to odejde. Ty jo ale
brecim, kdy? rikdm, Ze mé moje city rani,
tak aspori dobrd zprdva Ze brecet pordd
dokdzu. Kdy? vikdm, Ze nechci citit nic, tak
mé to hrozné boli, Ze mé moje city dovedly
az sem do chvile, kdy nechci citit nic.... Je to
zvldsmi, ale takovymhle emocnim projevem
se to docela ulevilo.

Ve spojeni se svymi studijnimi a pracov-
nimi povinnostmi tc¢astnice mnohdy poci-
tovaly uzkost, neklid, napéti a nervozitu.
Velmi Casto vyjadfovaly stesk po blizkych,
objevoval se ale i vztek, zavist a nendvist
a n¢které Sly i do takovych pociti, které
mnohdy nesdilime ani s t€émi nejbliz$imi,
jako je stud a vina.

Pozitivni emoci béhem EP vyjadfila po-
lovina Gc¢astnic. Nejcastéji vyjadiovaly vdeék
a lasku svym blizkym, radost z tspéchu,
obdiv, nadéji ¢i celkovou pohodu. Na roz-
dil od negativnich emoci je pfili§ nerozva-
dély, pouze je stru¢né pojmenovaly. Pozi-
tivni emoce se vétSinou objevovaly ke kon-
ci intervence, kdy se po vypsani ze svych
trapeni snaZily najit néco kladného nebo
kratce konstatovaly, Ze jsou i pres urcité
tézkosti spokojené. Napt. JindfiSka po
sdileném strachu ze samoty pise, Ze je aZ
na urcitd trapeni spokojend s tim, jak se jeji
Zivot vyviji:

Ve své podstaté jsem, ale veseld a nemdm
Zddné zdvaziné potiZe, toto jsou jen takovi
kostlivci, co na mne cthaji. Mam spoustu
prdtel a jsem rada za to, jak mij Zivot
pokracuje. Narazila jsem na dobré spolu-
bydlici a celkové jsem spokojena.

EP umoZnilo v§em tc¢astnicim proZit a vy-
jadrit nejraznéjsi Skalu emoci. OdZivani
negativnich a uvédomeéni si pozitivnich
emoci je dle dosavadnich vyzkuma dob-
rym prediktorem pozitivnich Gc¢inki této
terapeutické metody (Pennebaker & Evans,
2014).

3.5. Proud védomi

Nékolik dcastnic psalo béhem intervence
tak, Ze popisovaly volné asociace, které
k nim pravé prichazely a zase odchizely.
Psaly, co vidi, sly$i, citi, na co si vzpomné-
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ly, nebo cokoliv, co se aktudlné vyskytovalo
v jejich védomi. Nékteré pouZivaly tento
zpusob jen Castecné, jiné ho prijaly zcela
za svij. V textech psanych timto zpisobem
nejsou pfili§ sdileny minulé zaZitky, jen
vyjimec¢né se objevila néjakd neddvnd vzpo-
minka. Psani je mnohdy chaotické, je tézké
se v ném zorientovat a pti ¢teni nelze vzdy
vysledovat ndvaznost jednotlivych asoci-
aci. Nejvice tento zpisob vyuZila Sandra,
kterd nerozvijela Zadné ucelené téma, ale
skdkala z pocitu na myS$lenku a z myS$lenky
na vjem a cely tento proces béhem inter-
vence zaznamendvala:

Mdm po testu... hurd. Ted'uZ jsem nervoz-
ni jen z toho, jak to dopadne. Viera ddvali
v kiné docela smutny pribéh, pordd na to
myslim... Asi to je také tim, s kym jsem tam
byla. Ani z ného nemam dobry pocit, ale
néco mé k nému tdahne, takové to charisma,
nebo kouzlo osobnosti. Jede sanita, vidycky
Z toho mdm divny pocit. Mdm hlad. Tikaji
tu nahlas hodiny, trosku mé to deprimuje.
Pribyla mi dalsi starost, nechala jsem plav-
ky v bazénu, musim tam zavolat.

Sandra se plynule piesouvd od radosti
z pravé dokoncené zkousky k filmu, ktery
vidéla v kiné a k osobé, se kterou film vi-
déla. Vyjadiuje neurcité pochyby, ale dal
je nerozvadi a ndhle se presouvd k rusivym
podnétiim, jako je siréna projiZzdéjici rychlé
zachranné sluzby, hlad a tikajici hodiny, na-
¢eZ si vzpomind, Ze ji pribyla dalsi starost.
Tento zptisob psani je prosté zaznamenani
vSeho, ¢eho si ¢lovék aktudlné ve svém
védomi v§ima4.

4. Podstata terapeutického vi¢inku EP

Diky provedené analyze muZeme nyni
1épe uvaZovat nad tim, jakd je podstata
terapeutického ti¢inku EP. Na zdkladé ana-
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Iyzy bylo rozliSeno sedm zdsadnich me-
chanismd.

4.1. Pojmenovdni

Prvnim terapeutickym krokem se jevi
uz samotné pojmenovéni aktudlnich tripe-
ni, vycet a popsani svych potiZi umoZznilo
ucastnicim nahlédnout, ¢emu v§emu v sou-
casné dobé Celi a z nepiijemnych a neurci-
tych myslenek se tak staly konkrétni ohra-
nicené problémy. Tento krok uskute¢nily
béhem intervence vSechny participantky,
potfeba prvotniho pojmenovéni je tedy
v tomto skromném vyzkumném vzorku
vSeobecnd. Stru¢ny a dderny vycet svych
aktudlnich potiZi sepsala napiiklad Laura:

Ndrocné studium, pocit, Ze opacné pohla-
vi, jeZ shleddm atraktivnim, o mé nebude
Jjevit zdjem,; problém s projevy ndklonnosti
k muzium; vztahové problémy — prarodice,
rodice; nemdm rdda pritele sestry.

4.2. Sdileni

EP umoZnilo Gcastnicim sdilet takové z4-
Zitky a trapeni, které nikomu jinému drive
prozradit nemohly nebo nechtély. V psy-
choterapii a jesté vyraznéji v krizové inter-
venci spoléhame na to, Ze prendseni zkuse-
nosti do slov a jejich ,,pouhé* sdileni mnoh-
dy pfinési v té€Zké situaci potrebnou dlevu
(Vodackova, 2012). Expresivni psani jisté
nemad takovou terapeutickou silu, jako kdyz
nékdo sdilené prozitky empaticky piijima
a legalizuje. Nicméné nds také nikdo dalsi
béhem intervence nehodnoti a neodsuzuje,
participantky se tak mohly rozepsat o té-
matech, kterd vnimaji ke sdileni s druhymi
jako nevhodnd, odsouzenihodnd ¢i trapnd.
Tamara se napt. vénuje takovym strankdm
své osobnosti, které uz kvuli své uzavie-
nosti s nikym neprobira:
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Moje JA udélalo veliky kotrmelec. Neza-
hotkla jsem. Jenom jsem prestala mit rdda
lidi. A za ten novy pocit jsem se zacala
nendvidét. Nendvidéla jsem lidi okolo,
nendvidéla jsem samu sebe, nendvidéla
jsem cely svét... VSechny od sebe odstrkuji.
Nechci nékdy lidi ani videt. Chci byt sama.
A pak si uvédomim, Ze se mi prdni splnilo.
Jsme sama. A to je potom hroznd bolest.
Zjisténi, Ze vlastné kromé té rodiny nikoho
Jjiného nemdte, je bolestné zjistent.

4.3. Vneseni struktury

Dal§im procesem, ktery EP umoziiuje,
je vneseni struktury do svych obtiZi a my-
Slenek. Nékteré tcastnice si béhem psani
stanovily, ktery z fady aktudlnich problému
je zatéZuje nejvice, a ktery méné a neni
nutné se jim proto akutné zabyvat. Urcily,
co je v jejich silach ovlivnitelné a co vyfesit
nemohou. Napiiklad Patricie definuje, ¢eho
vSeho je pro splnéni vysnéného cile potieba
dosédhnout:

Aktudlné mé kazdy den trdpi myslenka
na muyj cil. Cil odcestovat na prdzdniny
do ciziny za praci. Okolo toho je ale pro mé
spousta problémii. Za prvé je to financni
problém. Momentdlné shdnim p¥i vydélek,
kde se jen dd. Chodim na brigddy kaZdou
volnou chvili, co mdm, ale je tu také skola,
kterou musim tispésné zvlddnout, abych si
sviij cil splnila a mohla odjet.

Pod své nejvétsi prani odcestovat zaradila
dva dil¢f cile, kterymi jsou vydélat penize
a zvladnout prvni ro¢nik studia na vysoké
Skole. Takova struktura miiZe sniZit pocity
uzkosti a bezradnosti, které mame s nede-
finovanymi t€Zkostmi Casto spojené. Dale
muZe struktura v daném problému umoZznit
lepsi orientaci a nasledné snadnéjsi hledani
feSeni.

4.4. Hleddni FeSeni

K hledéni konkrétniho fesent se pfiklonilo
hned nékolik Gcastnic. Napiiklad Frantiska
shrnuje, jak bude feSit obavy o nespravné
smérovani své sestry. Po nékolikadennim
tapani si uvédomila, Ze podstatna ¢ast prace
leZi na ni samotné a smérem k sestie bude
nejlepsi, kdyZ ji bude poskytovat oporu,
ale zaroven ji nendsilné podnécovat k pre-
mySleni:

Jako FeSeni vidim nenechdvat ji v tom
samotnou. Zajimat se o ni, protoZe i pro
ni to musi byt strasné téZké... A ptdt se,
podnécovat ji, aby o tom piemyslela vic
a taky objektivné... Prvni, kde teda mu-
sim zacit pracovat, jsem jd a moje trpéli-
vost a pokora. Abych neméla pocit, Ze jd
jsem ta, kdo tomu rozumi a kdo vi, jak je
to sprdvné.

4.5. Uvédoméni a nadhled

Rada t¢astnic dogla b&hem intervence
k dalezitému uvédoméni. K tomu jim na-
pomdhal odstup, ktery je mnohdy snazsi
zaujimat k napsanému textu, neZ k mys-
lenkdm zmitajicim se ve védomi. Gabriela
naptiklad vzpominala na byvalou praci,
kde se necitila dobte. Nahle si ale uvédo-
mila, Ze za jeji pocity nemohla jen vedouci,
jelikoZ je znd i odjinud, diky EP rozpo-
znala sviij postoj k druhym lidem a pocho-
pila, Ze ji tento postoj komplikuje i dalsi
vztahy:

Pritéto vzpomince jsem dosla k myslence,
Ze to nebude ani tak tyranskym pristupem
ale spise moji touhou byt milovdna a p¥ija-
td... i ve vztahu jsem se tehdy snaZila délat
v§echno, jen aby mé mél rdd a vdZil simé...
ale ridk se to celé zvrtlo. Toto je milj asi
celoZivotni problém.
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4.6. Ujasnéni si svych potieb

Jako vyznamny piinos EP zde nesmime
opomenout ujasnéni si svych potieb. Par-
ticipantky opakované probiraly situace,
kdy se jejich potieby nesetkavaji s realitou,
nejvice zmifuji potfeby tykajici se kontak-
tu s druhymi lidmi, ddle potfeby piesahu
a smysluplnosti, nezavislosti, jistoty a kon-
troly. Ujasnéni si svych potieb je prospésné
samo o sob¢, ovSem jesté vyznacnéjsi se
jevi moment, kdy si Gcastnice uvédomuji,
7Ze realita jejich poZadavkim dostat nemuize
aony hledaji sprdvnou miru mezi potfebami
svymi a potfebami druhych. Bilancuji nad
tim, co jest€ mohou oCekavat a co uzZ je pro
okoli zatézujici. Naptiklad Daniela vyjadiu-
je potiebu pochvaly za odvedenou prici, ale
zaroven pochybuje o tom, zda miiZe takové
uznini od druhych vyZadovat a nakonec
nachdzi dtéchu sama v sobé:

Vnimdm, Ze potirebuju, aby si druzi vsi-
mali, co se unds v oddile daii a v cem jsem
dobii a aby nds i mé konkrétné chvdlili...
Vlastné si na jednu stranu pripaddm trochu
blbé, Ze takhle touzim po uzndni a pochvale,
ale na druhou stranu si myslim, Ze je to
docela pfirozené. Ze to clovék potiebuge.
Obcas z toho byvdm smutnd nebo nékdy
i nastvand, ale naucila jsem se chvdlit sama
sebe. A sama sebe si vdZim za to, co déldm.

Daniela vyjadftila a legalizovala své po-
city ohledné potieby po uznani, pochopila
ale také skutecnost, ze ¢ekat na uznani
zvnéjSku muZe byt leckdy marné a svou
vlastni hodnotu si miiZze budovat i sama.
Utastnice si diky hled4ni spravné miry
svych potfeb uvédomovaly a upravovaly
sva ocekavani do realisti¢téjsi podoby. Di-
ky realisti¢téjSim ocekdvanim mohou byt
v budoucnosti méné zklamané a tim pddem
i vice spokojené.
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4.7. Prijeti své identity

Poslednim terapeutickym procesem, kte-
ry z textil vyplyva, je pfijeti své identity.
Jak bylo zminéno vySe, ucastnice mély
silnou tendenci béhem intervence popisovat
svou osobnost a své charakteristické rysy.
Rozebiraly své pozitivni, ale zejména i ne-
gativni vlastnosti, ujastiovaly si, z ¢eho mi-
vaji radost a ¢eho se nejvice obavaji. Klad-
ly si zpochybiiujici otdzky, srovndvaly se
se svymi rodi¢i, sourozenci i vrstevniky,
pochybovaly o svych moZnostech a kom-
petencich. Toto vSechno jim mohlo pomoci
odpovédét na otazku: Kdo jsem a kam
kracim? Psani jim umozZnilo na jedné strané
svou osobnost rozebrat, na druhé sloZit svou
identitu dohromady.

DISKUZE

Cilem této studie bylo piedstavit terapeu-
tickou metodu expresivniho psani, blize
ji prozkoumat ve vlastnim kvalitativnim
vyzkumu a ziskat tak hlubsi vhled do fun-
govani metody.

Tematicky je zajimavé sledovat, jak jsou
sesbirané texty velmi podobné tém, které
psali studenti a studentky Texaské univer-
zity v 80. letech minulého stoleti. Nejcas-
t&jSimi tématy textti EP v Pennebakerovych
prvnich vyzkumech a stejné tak v této
studii byla adaptace na vysokou $kolu a s nf
spojend samota a stesk po domové, déle
pak konflikty s partnerem ¢i partnerkou
a rodici, zdravotni potiZe a otazky tykajici
se ndboZenstvi a smyslu Zivota (Pennebaker
& Beall, 1986; Pennebaker & Susman,
1988). Nékterd témata, kterd se v minulych
studiich objevila, v pfedklddaném vyzkumu
zcela chybi, jsou to naptiklad problémy se
zavislosti na alkoholu a jinych navykovych
latkach a zkuSenost s vefejnym poniZenim.
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Doc. PhDr., Ph.D. Vystudoval jednooborovou
psychologii na FF UK, v soucasnosti kom-
binuje praci v Narodnim ustavu dusevniho
zdravi (vedouci klinicky psycholog), vyuku
na University of New York in Prague a ko-
ordinaci aktivit v neziskové organizaci Ra-
fael institut, zaméfené na prevenci a terapii
psychologického traumatu, kde pisobi jako
vedouci vycviku v psychoterapii. Zajima se
o klinickou psychologii, oblast psychologic-
Ky pojimané integrity a etiku.

Naopak Pennebaker a jeho kolegové se nik-
de nezminuji o fenoménu zkoumdani své
osobnosti.

Pennebakerovy studie ukdzaly, Ze pisatelé
a pisatelky Casto zacinaji udalosti, kterd se
jim stala v minulosti, a kon¢i tim, jak je tato
udalost ovlivnila v pfitomnosti (Pennebaker
& Evans, 2014). Tento vzorec se ndm ov-
Sem nepotvrdil, Gcastnice zacinaly vZdy
sou¢asnymi problémy, nédsledné se pre-
souvaly do minulosti a kon¢ily opét v pii-
tomnosti. S Pennebakerovymi zjisténimi
se ovSem shoduje skute¢nost, Ze ke konci
intervence maji zkoumané osoby tendenci
vyjadiovat pozitivni emoce (Pennebaker
& Evans, 2014). Co se formy psanych textl
tyce, bylo diky kvalitativni analyze rozli-
Seno pét zdkladnich zptsobi psani (popis,
vypravovani, promySleni, odZivani emoci
a proud védomi), na podobné rozliseni jsme

v literatufe nenarazili, predklddany vyzkum
je v tomto ohledu origindlni a nabizi novy
vhled do metody EP.

Teorie fungovani EP rozebirané v tivodni
¢asti publikace jsou vZdy zaméfené na jeden
hlavni proces odehravajici se v prib&hu
psani. Teorie emocni inhibice klade diraz
na silu vyjadrenych potlacovanych emoci.
V této studii skute¢né€ vSechny respondent-
ky v rizné mife vyjadiovaly silné emoce,
mnohdy takové, které s druhymi lidmi béz-
né nesdili. Nedomnivdme se ovSem, Ze by
tento princip jako jediny stacil k vysvétleni
pozitivnich Gc¢inka EP.

Teorie kognitivni adaptace tvrdi, Ze EP
podporuje potfebnou zménu dosavadnich
kognitivnich schémat, vnasi do zaZitkd struk-
turu a umoZiiuje potfebny odstup. Nékteré
Ucastnice skute¢né vnésely do svych zaZit-
kt urcity tad a strukturu, a tém, kterym se
povedlo od svych problémut poodstoupit,
se mnohdy povedlo dojit k dileZitému uve-
doméni. Podstatny obrat ale dle této analyzy
nespociva v balancovani mezi konkrétnim
zézitkem a vnitfnimi schématy, nybrZ v ba-
lancovéni mezi vlastnimi potfebami a po-
tfebami druhych. Respondentky se prili$
nezabyvaly tim, zda jim konkrétni zaZitek
zapada do jejich chapani fungovani svéta,
spise fesily to, jak sladit naptiklad vlastni
schémata o partnerstvi se schématy svych
partneri. Kognitivni teorie jsou jist¢ dule-
Zitou komponentou k pochopeni toho, co
se béhem EP odehrdvi, nicméné nejsou
samy o sobé zcela dostacujici, zejména
pro ty ucastnice, které své zkuSenosti pfili$
nerozebiraly, a stacilo jim popisovat, co
se aktudlné odehrdva v jejich mysli a jaké
emoce v nich tyto obsahy vyvoldvaji.

Analytickd ruminacni teorie se sice pri-
marné fungovanim EP nezabyvi, jeho pozi-
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tivni vliv ale vysvétluje na moZnosti volng
ruminovat. Je ovSem stdle spekulativni, zda
EP ruminaci podporuje ¢i naopak tlumi, jak
si mysli vétSina teoretikd pracujicich s timto
pojmem (napt. Cooper, 2012). Andrews
s Thomsonem (2009) ve své teorii zminuji
dalezitou hypotézu — tedy Ze EP pomdha
identifikovat socialni dilema, ve kterém
se aktualné osoba nachdazi, hodnotit rizné
varianty jeho feSeni a zvolit takové, které
bude uspokojivé jak pro sebe, tak pro své
okoli, a nebudou tak ohroZeny dileZité so-
cidlni vazby. Casty jev vyjadfovani svych
potteb, jejich bilancovéni s potfebami dru-
s touto teorii koresponduje. Opét ale teorie
pro respondentky neplati vSeobecné.

Teorii expozice nahrdvé skuteCnost, Ze
strach byl v této studii opravdu nejcasté;si
vyjadfovanou emoci. Respondentky mély
béhem intervence tendenci Celit svym oba-
vam, ov§em potiebnou habituaci a sniZzenou
reakci na opakované predkladany podnét
v textech vypozorovat pfili§ nelze. Na kon-
ci intervence se Ucastnice Casto vracely
ke svym plvodnim potiZim a sdilely, Ze
i pres urcity posun, kterého béhem psani
doséhly, z nich maji strach i nadédle. Expo-
zice jakoZto jediny mechanismus vysvétleni
fungovani metody EP vnimdme tedy jako
piiliS zjednoduSujici.

Dle riznorodosti pojeti a zptisobti psani,
které se v této analyze objevily, se domni-
vame, Ze jeden princip vysvétleni fungovani
EP nestaci a shodujeme se s tezi Sloana
a Marxe (2004), Ze by moZnym komplex-
néj$im feSenim této otdzky byla kombinace
nékolika mechanisma. V textech rozezniny
velmi odli$né zptsoby psani, coZ naznacuje,
7Ze pro kazdého ¢lovéka je prospésna trochu
jind kombinace faktord, a Ze si moZn4 sa-
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mi voli pravé ten zplsob, ktery jim béhem
vyrovnavani se s téZkostmi vyhovuje nej-
vice. Pfinos studie také vnimdme v tom,
7e byla nastinéna dalS$f mozna vysvétleni
prospésnosti metody, kterd jsou zakotvena
v datech.

Limity vyzkumu

Limitem studie je absence textti od muZzu.
Ztejmé to bylo zpisobeno tim, Ze byli
osloveni studenti a studentky humanitnich
oborl, u nichZ byla pfedpoklddand vétsi
motivace k zatazeni se do studie, v t&chto
oborech nicméné dlouhodobé prevazuje
pocet studentek nad studenty. Dal§im moz-
nym limitem je sbirdni dat pomoci online
formulére. Obavy z neochoty timto zptiso-
bem sdilet intimni témata se ov§em nena-
plnily.

Implikace pro praxi a dal§i vyzkum

Diky hlubsimu vhledu do fungovani me-
tody jsme navrhli né€kolik aspekti, které
mohou byt zdrojem pozitivnich G¢inki EP
od prosté moZnosti pojmenovat a sdilet své
potiZe bez obav z hodnoceni ¢i odsuzovani
po vnaseni struktury, hledani konkrétnich
feSeni, uvédoméni a odstupu od svych poti-
7Zi. Dtrraz je kladen na moment ujasiiovani si
svych potfeb a hleddni miry mezi potfebami
svymi a potiebami druhych lidi, které muze
mit za ndsledek zménu svych ocekdvani
a prijeti svych blizkych i vlastni osoby.

Pro terapeutickou praxi povaZujeme po-
chopeni toho, jak lidé o svych potiZich
premysleji, potaZzmo pisi, a jaké emoce
jsou s nimi spojené, za velmi piinosné.
Expresivni psani je metoda levnd, dostup-
nd a obohacujici a mnoho lidi se ze svych
téZkosti vypisuje intuitivn€. Ne vSechny to
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ovSem ve vhodné situaci napadne, a proto
doufame, Ze se metoda vice rozsiii jak mezi
psychologické, tak mezi dals$i pomdhajici

profese.

Role autorii: Prvni a druhé autorka pro-
vedly sbér dat, prvni autorka provedla ana-
lyzu textli a podilela se na sepsani vSech
kapitol, druh4 autorka se podilela na sepsani
kapitol Uvod, Metody a Diskuse, tfeti au-
tor se podilel na sepsani kapitol Vysledky
a Diskuze, ¢tvrty autor zaStifoval pribch
vyzkumu, text opozndmkoval a revidoval.
VSichni autofi pfispéli ke vzniku textu
¢lanku a schvalili jeho kone¢nou podobu.

Konflikt zdjmii: Tato studie je vysledkem
badatelské ¢innosti podporované projektem
&islo LO1611 za finanéni podpory MSMT
v rdmci Narodniho programu udrZitelnosti
(NPU D).
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