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Abstract

The article deals with the possibilities of using expressive therapies in
the field of developing emotionality and inclusive awareness. It defines
the concept of emotionality and emotions, the development and socialization
of emotions and emotional competence. The central chapter is dedicated
to individual levels of working with emotions within expressive therapies.
The final part discusses the connection between emotional competence
and inclusive awareness.
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Uvod

Emoécie su prirodzenou sucastou ludskej existencie. V priebehu
zivota ¢lovek pocituje Siroku skalu emocii roznej kvality a intenzity. Spociatku
na emdcie intuitivne reaguje a spontanne ich prejavuje. Postupom casu pod
vplyvom vychovy, prostredia a zivotnych skusenosti dochadza k regulacii
a socializacii emocii, ale aj k ich potlacaniu a nedostatoénému spracovaniu.
Tieto negativne emocné navyky, nevhodné spdsoby prejavovania emocii,
rézne traumy a iné, mdzu intenzivne ovplyviovat zivot jedinca (ValeSova
Malecova, 2021). Expresivne terapie prostrednictvom umeleckych technik
umoziyju neinvazivnym a bezpe¢nym spdsobom kontakt s vlastnym emocional-
nym svetom a poskytuje prostriedky k emocionalnemu otvaraniu sa, expresii,
abreakcii emocii, integracii novych emo¢nych vzorcov a budovaniu emocionalne;j
kompetencie. Emociondlna kompetencia zahifia okrem iného tiez schopnost’
empatického porozumenia emociam druhych a sebaregulaciu emocného
spravania, ¢im vytvara zakladny predpoklad pre budovanie inkluzivneho
povedomia.
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Emocionalita a emécie

Emocionalita ako trvalejsia vlastnost’ osobnosti uréuje predovsetkym
dynamiku preZivania emocii, t.j. citlivost, hibku, dizku v ¢ase a doznievanie,
Zastost,, stalost’ emdcii a primeranost’ emoénych reakcii k danej situacii. Dalej
urcuje aj vonkajsi prejav emocii a silu vyrazu (Nakonecny, 1998).

Emécie su chapané ako prezivanie uspokojovania potrieb a subjektiv-
neho vztahu k predmetom, javom okolitého sveta, ale aj k sebe samému,
hodnotiacou reakciou na podnet. Emocie st dolezitym prostrednikom medzi
potrebami a motivmi c¢loveka, jeho spravanim, fyziologickymi pochodmi
a cie'mi. (Kubani, 2010).

Emocie v priebehu zivota jedinca prechadzaju neustalym vyvinom.
Podl'a Kubéniho (2010) dochadza k postupnému rozsirovaniu druhov a odtiefiov
emocii a cCitov, ktoré sa Casom stale viac integrujii a stabilizuju v ramci
¢iastkovych systémov vyvijajucej sa osobnosti. V priebehu vyvinu je mozné
sledovat’ presuny v podnetoch, ktoré vyvolavaji emocionalnu odpoved’. Cim
je jedinec vyspelejsi, tym viac je schopny odpovedat’ selektivne na podnety
a sucasne sa desenzibilizovat’ na niektoré okruhy podnetov, ktoré ho excitovali
v mladSom vyvinovom obdobi. Emdcie a ich prejavy st do zna¢nej miery
ovplyviiované spolo¢ensky, kultirne, historicky a socidlnym prostredim,
v ktorom jedinec zije. Podl'a Slaménika (2011) je socialne prostredie nutné
ktomu, aby sa dieta naucilo rozumiet' svojim pocitom, naucilo sa ich
kontrolovat’ a regulovat’ podl’a kultiirneho ocakavania. Tato regulacia emocného
prezivania sa nazyva aj socializaciou emocii.

Socializacia emdcii sa vztahuje na vsetky aspekty emocii. Ovplyviiuje
pripisovanie vyznamov podnetom, udalostiam a situdcidm vyvolavajucim
emocie, samotné prezivanie, rozpoznavanie emocii vlastnych i u inych T'udi,
emocny vyraz aj regulaciu emocii s ohladom na kultirne dané normy ci
pravidla. Kultira urcuje, ktoré emdcie, kedy a akym spdsobom budi prezivané
a prezentované vonkajSiemu svetu (Slaménik, 2011).

Primarna socializacia prebieha v rodine aj v oblasti emocii. Slaménik
(2011) povazuje za rozhodujuce pre vyvin emocii a ich regulaciu vychovné
vplyvy a vzory v rodine. Deti si v nej osvojujii poznatky o tom, ktoré situacie
aaké emocie vyvolavaju, ako su vyjadrované socialne akceptovatelnym
spésobom a ako maju reagovat na emocie prejavované inymi v rdznych
situaciach. Rodina teda ma kla¢ovu rolu v porozumeni emociam, v budovani
si stratégii zvladania a kontrole emocii, a pri osvojovani si kulturnych a rodovych
ocakavani pri vyjadrovani emocii.

Emocionilna kompetencia
Vysledkom emocionalneho vyvinu a schopnosti regulacie emocii je

tzv. emocionilna kompetencia. Vychadza z emocionalnej inteligencie, ktora
predstavuje schopnost’ identifikovat’ a rozpoznavat’ vyznamy vlastnych emocii
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a emocii druhych l'udi, riadit’ emoécie a vyuZzivat' to pri posudzovani a rieSeni

problémov a interpersonalnych vztahov (Goleman, 1997). Emocionalna

kompetencia je nauCena a determinuje potencial ¢loveka ku konstruktivnej
interakcie s ostatnymi l'ud’'mi.

Saarniova (1999, s. 5) vymedzuje v ramci emociondlnej kompetencie
¢loveka osem zruénosti zaloZzenych na Sirokom empirickom vyskume v oblasti
emocného vyvinu:

e Uvedomovanie si vlastného emoc¢ného stavu vratane moznosti prezivania
viacerych emocii sucasne.

e Zrucnost rozpoznat’ emoécie druhych, zalozenych na situacnych a expresiv-
nych (neverbalnych) signaloch, ktoré st Ciastocne podmienené danou
kultarou.

e Zrucnost v pouzivani emocnej slovnej zasoby a emocnych vyrazov bezne
dostupnych v subkultare, v ktorej clovek Zije a na zrelSej urovni zru¢nost’
v nadobudani kultirnych noriem, ktoré spajaji emocie so socialnymi
rolami.

e Schopnost’ empatickej a soliddrnej ucasti na emocnej skusenosti a prezi-
vani druhych.

e Zrucnost v porozumeni tomu, ze vnutorné emocné stavy nemusia kores-
pondovat’ s vonkaj$im prejavom jednak u seba samého a jednak u druhych.
Na zrel$ej urovni uvedomenie, ze vlastné emocne-expresivne spravanie
mobze mat’ dopad na druhého a brat’ tito skuto¢nost’ do uvahy pri vybere
seba-prezentaénych stratégii.

e ZruCnost adaptivneho zvladania negativnych emocii a neprijemnych
okolnosti pouzivanim sebaregula¢nych stratégii, ktoré zlep$ia intenzitu ¢i
Casové trvanie takéhoto stavu (napriklad odolnost’ voci stresu).

e Uvedomovanie si, ze Struktira a podstata vztahov je do znacnej miery
urcovana tym, ako si emocie vo vztahoch komunikované, tak ako aj
mierou emoc¢nej priamosti a autenticity expresivnych prejavov, a mierou
emocnej reciprocity ¢i symetrie vo vzt'ahoch.

e Schopnost’ pre emocnil sebaucinnost. Emocnad sebatcinnost znamena
akceptaciu vlastnej emocnej skusenosti, ¢i uz je jedinecna, alebo kulturne
konvencna, a toto prijatie je v stulade s jeho/jej presvedCeniami ohl'adom
toho, ¢o predstavuje ziaducu emo¢na rovnovahu. V podstate, pri preukazo-
vani emoc¢nej sebatcinnosti ide o zivot v sulade s vlastnou teériou emocii
a moralneho chapania.

Expresivne terapie a emdcie

Expresivne terapie vyuzivaji ku komunikacii, interakcii a expresii
umelecké prostriedky. Ide o pouzitie umeleckych médii (napr. hudby, tan-
ca/pohybu, dramy, vytvarného umenia, literarnych textov a vlastnej literarnej
tvorby) za ¢elom dosiahnutia terapeutického ¢i preventivneho ciel'a. K u¢eniu
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a zmenam dochadza prostrednictvom vlastného autentického zazitku v procese
aktivnej ¢innosti/hry.

Expresivne terapie je mozné vyuzivat' aj v kontexte prace s emdciami
a emocionalitou deti aj dospelych. Umenie je prostriedkom spojenia (prepo-
jenia) vnutorného sveta jedinca (myslienky, emodcie, vnimanie a iné) s vonkaj-
$im svetom a Zivotnymi skusenostami. Poskytuje prirodzeny a bezpecny
sposob, ako vyjadrit’ a spracovavat’ svoje emocie. Expresivne terapie disponuju
velkym mnozstvom technik a metdd, ktoré je mozné prisposobit’ tak, aby
vyhovovali individualnym potrebdm kazdého klienta alebo skupiny (ValeSova
Malecova, 2021).

Prostrednictvom expresivnych terapii je mozné s eméciami a emociona-
litou pracovat’ na viacerych urovniach:

1. Poznavanie (a rozpoznanie) emocii u seba i druhych véitane sprievodnych
telesnych prejavov a neverbalnych signalov

Jednym zo zakladnych atributov emoc¢nej kompetencie je uvedomovat’
si vlastné emoc¢né rozpolozenie ako aj emociondlne prezivanie druhych.
Prostrednictvom réznych technik expresivnych terapii méze jedinec poznavat’
rézne modality emoécii na zaklade ich vnuatornych a vonkajSich prejavov
u seba i ostatnych:
¢ Emocionalne sochy. Na zaklade emocii napisanych na kartickach ucastnici

vytvoria sochu zobrazujicu uréent emociu s pouzitych posturiky a mimiky.
Ostatni Gcastnici emoéciu hadaju a odovodiuju svoju odpoved'.

e Neverbalne/verbalne predvadzanie emécie. Postup je rovnaky ako pri
predchadzajucej technike s tym rozdielom, Ze je mozné vyuzit’ SirSiu paletu
neverbalnych modalit ako je pohyb, gesta ¢i pripadne i re¢. Pri dramatickom
predvadzani réznych emocii dochadza k vciteniu sa do zobrazovanej
emdcie, ako aj k priradeniu prislusnych telesnych prejavov a neverbalnych
signalov. Ostatni G¢astnici sa pokii§aju uhadnut’ predvadzana emoéciu. To
im umoziuje uvedomit’ si typické prejavy danej emocie.

e Poznavanie emécii cez obrazovy material. Ucastnikom st predlozené
ilustracie, piktogramy, obrazky ¢&i fotky zobrazujuce rozne emécie. Ulohou
je rozpoznat’ a pomenovat predloZzené emocie.

¢ Rozpoznavanie emdcii v pribehu. K poznavaniu r6znych emocii je mozné
vyuzivat’ ipribehy. Moze sa jednat o akykol'vek pribeh (pre deti pred-
Skolského veku napr. edicia Barborka od Nancy Delvaux a Aline de
Pétigny) i pribehy konkrétne zamerana na pracu s emdciami (napr. edicia
Emil aemoce od autora Aurélie Chien Chow Chine). Stubna (2017)
k tomu uvadza, Ze pribehy pomahaji detom opisat’ a objasnit’ pocity, ktoré
este nedokazu racionalne pomenovat’ a identifikovat’. Ulohou je pomenovat’
zobrazenll emocil a popisat’ jej prejavy, pripadne ich vytvarne ¢i dramaticky
znazornit'.
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e Poznivanie emécii v beznych &innostiach. Clovek si mbze v§imat ako sa
vyvolana a preZivana emdcia odraza v jeho pohyboch napr. aj v chddzi ¢i
pri beznych ¢innostiach (lovek chodi, pohybuje sa ¢i manipuluje s predmetmi
inak, ked’ preziva radost’ alebo je smutny ¢i nahnevany).

2. Pochopenie pricin a okolnosti vyvolavajucich jednotlivé emocie, prejavov
emdcii v spravani a jeho konsekvencie

Emoécie reguluju spravanie jedinca a su pozorovatelné v jeho vlastnom
spravani (Ories¢ikova, 2019), preto na proces rozpoznania emdcii nadvézuje
faza, kedy prostrednictvom autentického zazitku a naslednych podpornych
kreativnych technik a diskusie ucastnici vyvodzuju mozné vyvolavajlice
faktory konkrétnych emocii ako aj konsekvencie rézne emocionalne zafarbeného
spravania sa (Valesova Malecova, 2021):

e Prica s pribehom. Utastnici mozu prostrednictvom pribehu a emécii literar-
nych postav poznavat’, aké okolnosti aktivovali rozne emocie a ako sa tieto
emocie prejavovali v jednani danej postavy, ako toto emocionalne rozpolo-
zenie ovplyviluje reakcie inych postdv voci odosielatel'ovi emociondlnej
spravy. Majzlanova a Kotrbova (2019) uvadzaju, ze terapeuticko-vychovny
pribeh aktivuje stiCasne emocionalne aj poznavacie procesy. Kozeluhova
a Wildova (2021) popisuju zase spitny proces, kedy na pochopeni vzajom-
nych vztahov, predvidani jednania postav, a teda i na porozumeni textu, sa
vyznamne podiel’a schopnost’ dietata vnimat’ pocity svoje i druhych, ¢o sa
odvija od urovne jeho emo¢ného rozvoja.

e Emocionalne zafarbena verbalna komunikacia. V ramci dramatickych
etud si ucastnici mozu vyskusat’ ako rovnaka verbalna informécia avSak
rozne emocionalne zafarbend meni reakcie komunikac¢ného partnera.
Ugastnici sk$aju rovnaka vetu & dlhsi verbalny tsek komunikovat
S rdznymi emocionalnymi konotaciami. Komunikacny partner sleduje aké
emocie st vilom vyvolané a autenticky reaguje. Uastnici tak zistia, Ze
emocionalne rozpoloZenie ovplyviiuje vlastné prejavy a spravanie (a tieto
prejavy rovnakej emoécie st znaéne individualne), ktoré potom pdsobia na
ucastnikov interakcie a ich reakcie.

e Zasadenie emécie do dramatickych etid. Viaceré skupiny tcastnikov
dostani na Kkarticke rovnaki informaciu (emoéciu alebo situaciu). Ich
ulohou je vytvorit scénku, kde bud’ vymyslia a predvedu aka situacia
vyvolala eméciu na karticke alebo naopak akii emociu mézeme prezivat
v situacii na karti¢ke. Ked’ze vSetky skupiny maji rovnaky vychodzi bod
a vysledné scénky moézu byt rozdielne, tak Ucastnici ziskaju povedomie
0 tom, Ze rovnaky spusta¢ mdze vyvolat’ rézne emocie a rovnaka emocia
moéze mat’ rozne priciny.

e Vytvarné spracovanie emécii. Klient dostane za tilohu nakreslit’ situdciu,
v ktorej Clovek (on sam) preziva urCenti emoéciu. Nasledne sa diskutuje
podobne ako v predchadzajicej aktivite o tom, Ze v rovnakych situaciadch
moze kazdy prezivat rozne emdcie.
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o RieSenie zitaZovej situicie v emécii. Ucastnikom je zadand zatazova
situacia, problém ¢i spor dvoch ¢i viacerych osob. Lektor zadava ucastnikom
emocie, v ktorych simulovant situdciu maju riesit’. Ostatni u€astnici intuitivne
reaguju, pricom sleduju vlastné emocie, ktoré¢ jednanie komunika¢ného
partnera v nich vyvolava. Ugastnici tak zaZiju ako emocie ovplyviiuju
rieSenie roznych situdcii.

3. Emocionalna aktivacia, expresia (ventilacia) a abreakcia emocii

Mnohi l'udia z rd6znych pohnutok dlhodobo potlacaji vlastné emocie.
Niektori su ,,nauceni®, Ze negativne emocie sa neprejavuju, pretoze to nie je
vhodné. Ini veria, Ze ak potlacia neprijemné a zlozité emocionalne zazitky, tak
prestant existovat’. Casto veria, Ze prebudit’ tieto ,.spiace® emdcie moze byt
nebezpeéné. Emocie su vSak energiou, ktora musi prudit. Ked sa emocie
potlacaju, telo sa dostava do napitia a nahromadené emocie sa mdzu prejavit
v podobe réznych fyzickych a psychickych tazkosti (ValeSova Malecova, 2021).

Nielen pre deti méze byt tazké vyjadrit emocie slovami. Obzvlast
zlozité emocie, ktoré su napriklad vysledkom traumy, krizy alebo straty, sa
daju tazko formulovat’ a slova ¢asto uplne nevyjadruji podstatu. Umelecké
prostriedky mozu za ur¢itych okolnosti pomdct vytvorit’ kanal emocionalneho
sebavyjadrenia. V procese expresivnych terapii dochadza k vytvoreniu atmosféry
dovery a bezpecia, ktora podporuje emocionalne otvaranie sa klienta, netrauma-
tizujuce ventilovanie pocitov, emo¢nu abreakciu a naslednu stimulaciu premeny
nahromadenych emocii do konstruktivnej energie. Jedinec teda méze vyuzivat
k expresii a spracovaniu vlastnych emocii rozne umelecké nastroje, idealne
volené podl'a vlastnych preferencii a naladenia. Vysledkom ventilacie a abreakcie
pocitov byva tzv. katarzia, ktora je dolezitym krokom v procese nasledného
nahladu a integracie. Bez moznosti naslednej integracie znovuobjavenych
emocii a zazitkov nie je vhodné zaCat” proces emocionalneho uvolnovania
(viac bod 6) (Valesova Malecova, 2021).

4. Ovplyviiovanie emocionalneho prezivania

Umenie umoziiuje ovplyviiovat emocné naladenie. Prostrednictvom
umeleckych prostriedkov terapeuti pomahaju jedincovi aktivovat’ sa, emocne
preladit, zrelaxovat, ¢i doCasne odvratit’ pozornost’ od tazivého emocného
prezivania v pripade, ze jedinec nie je pripraveny ¢i schopny svoje emocie
aktualne riesit. Dolezité je si uvedomit’, Ze umenie na kazdého ¢loveka posobi
rozdielne. Terapeut moze v tejto faze pristupit’ aj k nacviku prelad’ujicich
a relaxacnych technik u konkrétneho ¢loveka (ValeSova Malecova, 2021).
Vyuzit’ je mozné aj techniku Kufor prvej pomoci pri zlej nalade, pri ktorej
si ucastnik do kufra zapisuje alebo zakresl'uje veci, ktoré mu pomahaji zlepsit’
naladu. Zoznam moéze nasledne vyuzit' v procese ovplyviiovania negativnej
nalady.
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5. Socializacia a reguliacia emdcii v sulade s kultiirnymi a situaénymi
ocakavaniami

Pokial si jedinec uvedomi a pochopi vlastné emdcie a pravidelne ich
vyjadruje, je jednoduchsie osvojit’ si techniky upokojenia a regulacie emocii.
V expresivnych terapidch sa mézu vyuzivat techniky, ktoré priamo pomahaju
regulovat’ a socializovat’ emdcie. Vd’aka autentickému zazitku z umeleckych
technik moze klient pochopit’ kultirne principy a situacné ocakavania preja-
vovania emocii, a hl'adat’ vlastné sposoby ako emocie odreagovat’ a vyjadrit’
socialne primeranym sposobom:

e Zobrazenie v pribehu. Pracuje sa s pribehmi, v ktorych st zobrazené
socialne ¢i spoloCenské pravidla tykajuce sa prejavov emoécii v danej
kultire. Na zaklade modelu v pribehu sa ¢lovek u¢i danym pravidlam,
mdze o nich diskutovat’ a lepsie pochopit’ situacné a kultirne o¢akavania.

e Menu zlosti. Ugastnik v prvej Gasti vypise ako prejavuje svoju zlost, ako
ju odreaguva a pod. V d’alsej Casti spolu s terapeutom diskutuje o adekvat-
nosti, prospesnosti, destrukénosti a uéelnosti jednotlivych prejavov a spolo¢ne
vytvaraju nové ,menu” — zoznam adekvatnejSich sposobov ventilacie
a spracovania zlosti ¢i inych negativnych emocii.

o Modelové situacie. Je mozné vyuzit' podobné techniky ako su popisané
v &asti 2. Ugastnici zohravajii rozne modelové zatazové situacie a spoloéne
hladaju adekvatne rieSenie (obsahujuce potlacenie ¢i skultirnenie prejavov
okamzitych emdcii). Tym sa ucia sebaovladaniu, ktoré potom vyuziju
Vv realnych situaciach.

6. Terapeutické spracovanie emdcii a podpora emocionilneho uzdravenia

Flexibilny pristup expresivnych terapii poskytuje neohrozujiice spojenie
s emocionalnym zivotom jednotlivca. V centre terapii je okrem iného zameranie
sa na bezpecné, terapeutické spracovanie emocii, podporu emocionalneho
uzdravenia a zakladné integracné aktivity. V ramci procesu terapie moze dojst’
k emociondlnemu uzdraveniu a samoregeneracii (Pearson, Wilson, 2008).
Kotrbova, Sturcz a Solarova (2022, s. 351) uvadzaju, ze ,,dostat’ sa do
kontaktu s pocitmi, uprimne ich pripustit a dovolit si chciet ich spoznat’ v ich
pravej podobe aké su, uz samé o sebe je velkym krokom v rozsirovani
viastného poznania klienta.

V terapeutickom procese su dolezité aj korektivne emociondlne
zazitky, ktoré klient ziskava prostrednictvom umeleckych technik, terapeutic-
kého vzt'ahu a v interakcii s ostatnymi ¢lenmi skupiny v pripade skupinovej
terapie. Negativne emoc¢né stopy arany st nahradené novymi pozitivnymi
emocnymi spomienkami (resp. aspoii zbavenymi t'azivej intenzity) (ValeSova
Malecova, 2021).

Ustrednou ulohou expresivnych terapii je ulahenie aktivécie,
organizacie a uvolnenia emocnej energie umeleckymi prostriedkami podla
zamerania a preferencii klienta. Nasledna integracia je nevyhnutnym poslednym
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krokom pri rieSeni emocii. Pearson a Wilson (2008) uvadzaju, ze cielom fazy
integracie je podpora emociondlnej obnovy, aby klient pochopil svoje
skusenosti, zacal vnimat’ svoj zivot zo SirSej perspektivy a v tomto priestore
zacal planovat’ psychohygienu a nové smerovanie.

Emocionalna kompetencia a inkluzivne povedomie

Pojem inklizia vyjadruje prirodzené vélenenie, zaclenenie vSetkych
l'udi do spolocnosti, pricom zohl'adfuje individualne osobitosti kazdého ¢loveka
(Kovacova, 2010). Podstatou inkluzivneho procesu je budovanie povedomia
0 jedinecnosti kazdej I'udskej bytosti a akceptéacia tejto odliSnosti v zmysle
pozitivnej konotacie vynimocnosti. Mitasikova a Farbar (2022) zdoraznuju, ze
kazdy Clovek si zasluzi uctu a reSpekt k spdsobu, ako Zije svoj Zivot a ¢o
potrebuje. Jedinec je vzdy sucast’ou SirSieho celku, istého systému vzt'ahov.

Inkluzivne vzdeldavanie je mozné chapat’ ako proces, v ktorom sa
vzdelavaju vsetky deti spolocne v hlavnom vzdelavacom prude bez ohl'adu na
ich socialne, kultarne, jazykové, intelektualne ¢i zdravotné znevyhodnenie
(odlisnost). Jednou z hlavnych myslienok je, Ze kazdé diet’a je pre ostatnych
obohatenim a prinosom (ValeSova Malecova, 2022). ,,Inkliizia sa vo formalnom
a neformalnom priestore usiluje o zniZenie prekazok na rozlicnych urovniach
(osobnej, koncepcnej, konstrukcnej a i.) tak, aby ucast kazdého dietata bola
moznad a redlna. Kazdé dieta v takomto priestore ma dostat’ Sancu plnohodnotne
zit' a vzdelavat' sa* (Kovacova, 2022, s. 31). Kovacova (2010, 2011) formuluje
inSpirativnu a zaroven odvaznu myslienku, ze principialne kazdé dieta je
mozné chapat’ ako dieta s odliSnostami, ktoré moze (aj ma) byt prirodzene
v¢lenené do spolocnosti, pricom jeho odlisnost’ je chapana filozofiou inkluzie
za normalitu.

V sitcasnosti je vSak stale ,,inakost* (odliSnost) vnimana detmi
i dospelymi ako nieCo zvlaStne, vymykajice sa normalnosti, ¢i dokonca
povazované za stigmu (ValeSova Malecova, 2022). Zasadnym vyznamom
v prvych rokoch zivota pre kazdé dieta je modelovat’ inkluzivne povedomie
a stabilitu postojov vo¢i odlisnosti a heterogenite v spolo¢nosti. U kazdého
Cloveka ma byt inkluzivne povedomie konStruované s cielom akceptovat
akéhokol'vek ¢loveka s odlisnost'ou prave z dovodu jemu vlastnej odliSnosti
(Kovacova, 2010, 2022). Pokial uz v ranom detstve nedochddza u deti
k budovaniu inkluzivneho povedomia, postupom rokov dochadza k negativnemu
vymedzovaniu sa vo€i ur¢itému druhu ,,inakosti“. Tento proces zvycajne
zacina konkrétnym prirodzenym strachom z neznameho, neskor podporeného
vlastnou negativnou skusenost'ou s 'ud'mi s urcitou odliSnostou, ktoré nie su
detom uvedené do kontextu (napr. agresivne spravanie dietata s kultrnou
odli$nostou, ktoré je ale v dosledku frustracie z neznalosti jazyka ostatnych
I'udi v materskej Skole). Rodi¢ia sprostredkuju detom Specificky poznatkovy
aparat ohladne inakosti, ktory moze obsahovat' rozne druhy stigmatizacie
urc¢itych skupin I'udi, napr. v podobe nalepiek, predsudkov ¢i urcitych foriem
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skrytej agresie (napr. zakaz sa hrat' s konkrétnym dietatom) (ValeSova

Malecova, 2022). Ako pisu Sumnikova a Dobesova (2021), ,.komunika&na“

bariéra moze byt i zo strany spoluziakov, ktori nevedia ako sa maji k dietatu

so znevyhodnenim (odlisnostou) spravat, ¢asto kvoli pocitu ostychu prame-
niaceho z neznalosti. Kadrnozkova a JanySkova (2022) dodéavaju, ze deti

s odlisnost'ou (dokonca i pozitivnou, tzn. nadani Ziaci) mozu vd’aka nevhodného

spravaniu ostatnych pocitovat’ negativne emdcie, hlavne pocit nedokonalosti,

odstréenosti a vylucenia. Preto je dolezité u deti rozvijat’ socialne, komuni-
kacné a interpersonalne zru¢nosti (hlavne toleranciu, empatiu, schopnost’
rieSit’ problémy a i.), ako aj poznanie Specifik jednotlivych znevyhodneni,
ktoré podporia vzajomnu akceptaciu a kooperaciu v inkluzivnom prostredi.
Vyssie uvedend (preventivna ¢i terapeutickd) praca s vlastnymi emociami
ako sucast’ emocionalnej kompetencie rozvija empatické vcitenie sa a empatické
konanie voci inym l'udom bez rozdielu, teda i 'ud'om s urcitou odlisnost'ou.

V niektorych pripadoch, obzvlast’ pokial’ jedinec nema vybudované inkluzivne

povedomie, ma Specifické strachy a predsudky voci 'ud'om s odlisnostou ¢i

stereotypné predstavy, je vhodné zaradit' cieleni pracu prostrednictvom
expresivnych technik za i¢elom pochopenia prezivania l'udi s ,,inakost’ou®. Su
to hlavne techniky, ktoré umoznuju zazit' pocity odmietnutia, vylacenia

a stereotypného chovania. Dolezité je tcastnikov zacielit’ na vlastné autentické

prezivanie pocas tvorivého procesu.

NizSie st uvedené konkrétne techmiky na podporu inkluzivneho
povedomia:

e Praca s pribehom: Vyuzitie pribehov zobrazujucich jedincov s odlinost'ou
umoziuje vcitenie sa do emoécii postav pribehu a skrz nich pochopit
prezivanie tychto oséb. Na podklade prace s pribehom je mozné pracovat
na vlastnych postojoch a upravovat’ vlastné ocakévania a spdsoby spravania
voci 'ud’om nielen s ur€itou odliSnostou. Na trhu je dostupnych pomerne
vel'ké mnozstvo vyuzitelnych knih s tematikou inakosti, napr. O modrom
kocirikovi. od Hellstrom-Kennedy a Milera; séria Mimi & Liza od
Kerekesovej, Molakovej, a Salmela; Lili a Momo od autorky Macurovej
alebo Strakac a Tioni autora Rusara (podrobny rozbor poslednej knihy je
mozné najst’ v clanku Kas¢akovej, 2020).

e Aleja odmietania: Ucastnik prechadza medzi 2 radami dalsich tcastnikov,
ktori sa od neho odvracaju ¢i na neho bucia, pokrikuju. Jedinec moze ist’
sam za seba alebo za postavu z precitaného pribehu (napr. Skaredé kacatko).
Nasledne prechadza alejou prijimania, kedy ostatni jedinca chvalia,
obdivuju. Nasledne sa rozoberaji zazité emocie a davaju sa do kontextu
zivota l'udi s odlisnost’ou.

e Hradby: Ucastnici vytvoria hradby tak, Ze sa postavia do kruhu vedla
seba a chytia sa pevne za ramena. Ulohou dobrovolnika je dostat’ sa cez
hradby do kruhu. Ked” dobrovol'nik uspeje, zaradi sa do kruhu a chyti sa
S ostatnymi za ramend. Cielom je zazit’ si pocit vyliCenia z kolektivu
a nasledné prijatie.
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e Farebné skupiny: Lektor nalepi vSetkym ucastnikom na ¢elo samolepku s
jednou farbou, viaceri ucastnici maji rovnaku farbu, jeden vSak ma
jedine¢nu farbu — &iernu. Uastnici nevedia, akii maju farbu na &ele a ani
7e jeden ma ,,Cierneho Petra®. Ulohou téastnikov je ¢o najrychlejsie najst’
vSetkych, ktori maju rovnaka farbu ako oni sami a vytvorit s nimi
skupinku. Ugastnici nesmt hovorit’ a ukazovat’ na farby. Po hre nasleduje
diskusia o tom, ako sa citili, ked” prvykrat nasli niekoho, kto mal rovnaka
farbu ako on; ako sa citil ten, kto mal ako jediny ¢iernu farbu.

e Odmietnutie skupinou: Dobrovolnik ide za dvere. Ostatni ucastnici
vytvoria skupinky, v ktorej sa dohodnu na nejakej spolo¢nej Cinnosti ¢i
téme, o ktorej diskutuju. Ulohou dobrovolnika spoza dveri je zistit, ¢o
robi danad skupinka apridat sa knej. Naopak skupinky maju pokyn
v ziadnom pripade dobrovolnika neprijat. Variantom moéze byt, ze
naposledy oslovena skupinka méze po urcitej dobe dobrovolnika medzi
seba prijat,, aby si dobrovol'nik popri odmietnuti zazil aj pocit prijatia.

e Komunikovat’ v maske: Ugastnici si na tvar nasadia biele masky. Ulohou
je spolo¢ne sa rozpravat’ na akukol'vek tému s maskou na tvari. Alternativou
pre vyspelejsie skupiny méze byt rozpravat’ sa spolu bez mimiky, gestiky
a emociondlneho zafarbenia hlasu ako ,,roboti* (vtedy sa uz nepouzivaji
masky). Tato aktivita ma zjednodusene simulovat’ tazkosti s chapanim
neverbality u deti s poruchou autistického spektra a pomoct’ lepsie takychto
I'udi pochopit’ (ValeSova Malecova, 2022).

e Nerozumiem: Pedagdg bude dlhsi ¢asovy tsek na deti rozpravat’ cudzim
alebo vymyslenym jazykom. Poc¢as tohto tseku deti plnia Standardny
denny plan v materskej/zakladnej $kole s tym rozdielom, ze pedagdg vsetko
vysvetluje cudzim jazykom. V nasledujucej diskusii sa pedagdg zameria
na pocity deti, ktoré prezivali, ked’ plne nerozumeli zadaniam pedagoga.
Tato aktivita ma pomoéct detom vcitit' sa do pocitov deti s odlisSnym
materskym jazykom (ValeSova Malecova, 2022).

e Nailepkovanie: Lektor nalepi kazdému zo skupiny na celo nalepku
s oznacenim urcitej role (napr. futbalista, krasavec/ica, slavny youtuber,
bezdomovec/kyna, Rém/ka, skinhed, ¢lovek so nejakym znevyhodnenim
atd’.) tak, aby doty¢ny nevedel, aka rolu predstavuje. Ostatni v ramci
spolocnej improvizacie sa k sebe navzajom spravaju podla néapisov na
gelach. Ulohou je poznat, aka rola im bola pridelena. Clovek sa tymto
spdsobom mdze zamysliet’ nad tym, ako by sa v danej situacii citil a ako sa
k takym I'ud’om sprava on sam.

Zaver
Expresivne terapie pontkajii moznost’ expresie, abreakcie a socializacie

emocii, ako aj transformacie a integracie emocionalnych zazitkov a skisenosti
prostrednictvom umeleckych technik. Vysledkom expresivno-terapeutického
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procesu mdze byt rozsirenie emo¢nych kompetencii, schopnost’ regulacie
emocii ¢i emocionalne uzdravenie. Na podklade pochopenia fungovania emdcii
a budovania emocionalnej kompetencie je mozné sucasne vytvarat’ inkluzivne
povedomie, pozitivny pohlad na inakost’, ktoré su ddlezitym komponentom
vychovy deti od najutlejSieho veku. Expresivne terapie umoziiuji inakost
poznédvat’ v tvorivom procese prostrednictvom vlastného zazitku. To umoziuje
budovat’ inkluzivne postoje a vytvarat’ taky priestor, v ktorom ma kazdy svoje
dolezité miesto a moznost’ obohatit’ seba i inych.
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